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OZET

Bu caligsma, rekreatif amacli fitness salonlarini diizenli olarak kullanan bireylerin
egzersiz bagimliligi ve mutluluk diizeylerini incelemeyi amaglamaktadir. Arastirmanin
orneklemini, Giimiishane’de diizenli fitness yapan 142 kadin, 56 erkek toplam 198
katilimci olusturmaktadir.

Veri toplama araci olarak, Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO), Mutluluk Olgegi
(MO) ve kisisel bilgi formu uygulanmistir. Verilerin analizinde iliskisiz érnemlem igin
t-testi, tek yonlii varyans analizi icin ANOVA ve pearson korelasyon ve regresyon
analizleri kullanilmistir.

Arastirma bulgulari, demografik faktorler arasinda, cinsiyet, yas ve haftalik fitness
stiresi gibi degiskenlerin egzersiz bagimliligi ve mutluluk diizeyleri {izerinde anlamli
etkiler olusturdugu tespit edilmistir. Erkeklerin mutluluk diizeylerinin kadinlara gore
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.01). MO puanlarinda yasa bagli anlaml
farklilasma goriilmiistiir (p>0.05). Haftalik fitness siiresi arttikga mutluluk diizeylerinin
de yikseldigi, fakat asir1 egzersiz yapmanin bagimliligi tetikleyebilecegi
gozlemlenmistir. Diizenli egzersizin bireylerin mutluluk diizeylerini artirmaya yardime1
oldugunu, ancak egzersiz bagimliliginin belirli bir noktadan sonra bireylerin
psikolojilerini olumsuz etkileyebilecegini gostermistir.

Sonug olarak, rekreatif amagl fitness salonlarin1 kullanan bireylerin egzersiz
bagimlilig1 diizeylerinin belirli demografik faktorlere gore degisiklik gosterdigi, ancak
genel olarak yiiksek diizeyde bagimlilik egilimi gostermedikleri saptanmistir. Bu
durum, diizenli egzersizin bireylerde bir aligkanlik haline geldigini ancak bagimlilik
seviyesine ulagsmadigini gostermektedir. Mutluluk diizeyleri incelendiginde ise, diizenli
egzersizin bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini artirdig1 ve genel yasam kalitesini

olumlu yonde etkiledigi gézlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz bagimliligi, Mutluluk diizeyi, Fitness, Spor

psikolojisi

Vil



SUMMARY

This study aims to examine the levels of exercise addiction and happiness among
individuals who regularly use gyms for recreational purposes. The sample of the study
consists of a total of 198 participants, including 142 women and 56 men who regularly
exercise in Glimiishane.

As data collection tools, the Exercise Addiction Scale (EAS), the Happiness Scale
(HS), and a personal information form were used. For the analysis of the data, t-test for
unrelated samples, one-way ANOVA, Pearson correlation, and regression analyses were
employed.

The research findings indicate that demographic factors such as gender, age, and
weekly fitness duration have significant effects on exercise addiction and happiness
levels. It was found that men's happiness levels were higher than women's (p<0.01). A
significant differentiation in HS scores was observed based on age (p>0.05). As the
weekly fitness duration increased, happiness levels also rose; however, excessive
exercise was observed to trigger addiction. The study demonstrated that regular exercise
helps increase individuals' happiness levels but exercise addiction could negatively
impact individuals' psychology beyond a certain point.

In conclusion, it was determined that the levels of exercise addiction among
individuals who use gyms for recreational purposes vary according to certain
demographic factors but generally do not show high levels of addiction tendency. This
indicates that regular exercise becomes a habit for individuals but does not reach the
level of addiction. When examining happiness levels, it was observed that regular
exercise helps individuals cope with stress better and positively affects overall quality
of life.

Keywords: Exercise addiction, Happiness level, Fitness, Sport psychology
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1. GIRIS

21. ylzyilin ilk ¢eyreginin yasandiglr bu yillarda, teknolojik gelismeler, sosyal
medya iletisimi ve hizla degisen yasam normlar1 sayesinde, kaliteli ve programli is
ortamlarinin olusturulmasi, beraberinde calisma siirelerinin kisalmasina ve c¢esitlilik
kazanmasina yol agmistir. Bu durum ortaya oldukc¢a fazla bos zaman ve bu zamanin en
kaliteli sekilde degerlendirilmesi istegini de beraberinde getirmistir. istek ve beklenti
cesitliligi insanlari, sosyallesmeye, rutin yasamdan uzaklagsmaya ve farkli aktivite
arayislar1 icerisine ¢gekmektedir. Bu arayis, yiizyillardir insanoglunun hareket ihtiyacini
planli ve programli bir sekilde karsilayan spor kavrami ile viicut bulmus ve giliniimiiz
popliler aktivite alanlarindan fitness sporu ile tamamlama yolunu se¢mistir.

Ortaya c¢ikan bu bos zamanlarin degerlendirilme ¢esitliliginde hizli bir artis olmasi
bu alandaki taleplerde benzer gelismelere neden olmus; bunun dogal sonucu olarak da
spor endiistrisinin gelisimini hizlandiran bir yap1 olusturmustur (Ekren ve Caglar,
2003). Bu sebepten dolay1 ortaya fitness spor kuliipleri ¢ikmis ve insanlar fiziksel
aktiviteler yapmak i¢in bu spor merkezlerine yonelmistir. Toplumun sosyal
gereksinimlerini kargilayan triinleri liretip ¢aligma gosteren birimlere spor isletmeleri
denmektedir. Bu calisma karsiliginda maddi olarak kazang saglamis olsalar bile, genel
amaglart insanlarin fiziksel aktivite ve spor ihtiyaclarini karsilamaktir (Ekenci ve
[mamoglu, 2002).

Sporun degisim ve gelisimini giinlimiizde ¢ok hizli bir sekilde yasadig
gorilmektedir. Biitiin toplumsal kurumlar gibi sporun da bu gelisimlerden etkilenmesi
kaginilmazdir. Dinamik 0&zellikleriyle insanlar1 pesinden siiriikleyen spor, sagligin
gostergesi, birlikteligin, dostlugun ve Kkiiltiirel katma degerin odak noktasi olarak
gorilmektedir (Yetim, 2019). Bu baglamda; diinyada ve Ozellikle de tlilkemizde son
yillarda odak noktasi olarak fitness sporu ve etkilerine olan yogun bir ilginin oldugu
gbzlemlenmektedir.

Spor evrensel bir olgudur ve tiim insanlar1 1rk, din, dil ayirt etmeksizin birlestiren
onemli bir kitle aracidir. Spor, bireysel veya toplu halde yapilan, rekabet, eglence ve
saglikli yasam unsurlarini i¢inde barindiran fiziksel aktiviteler biitiintidiir (Yetim, 2006).
Ayrica, diizenli olarak yapilan sporun fiziksel ve psikolojik sagligi olumlu yoénde
etkiledigi, bireyler lizerinde kendine giiveninin artmasi, olumlu kisilik gelisimi, kendini
kabul (begenme), anksiyete, depresyon ve streste azalma, olumlu benlik ve benlik

saygist gelisimi gibi bircok etkilerinin goriildiigii belirtilmektedir (Giidil, 2008).



Calismalarinda, insan ve onun tiirlii hallerini temel alan filozoflar, din adamlari,
psikologlar, doktorlar "Insan davramisinin temeli nedir?" sorusunun cevabi olarak hep
aynt kavramla karsilasmislar: Mutluluk (Diener, 1984). Sosyal bir varlik olan
insanoglunun igerisinde yasamini siirdiirdigii ¢evre giderek karmasiklasmakta ve
bireyler agisindan c¢oziimlenmesi zor bir hale gelmektedir. I¢giidiisel olarak
belirsizlikten hoslanmayan, yogun stres ve kaygi ile kars1 karsiya kalan "mutsuz insan
kitleleri" giderek mutluluk kavramina daha fazla 6nem vermeye baslamislardir.
Insanoglunun yiizyillardir aradign mutluluk olgusu, giiniimiizde farkli kosullarm
meydana getirdigi olumsuz etkiler sonucunda daha fazla ihtiya¢ duyulan bir kavram
haline gelmistir (Baysal ve Aka, 2013).

Egzersiz bireyin yasam kalitesini arttiran, viicut isleyisini gelistiren, yorgunluga
kars1 direnci azaltan, esnekligi arttiran, daha iyi is verimliligini saglayan olgudur.
Ayrica egzersiz kas giiciinii ve dayanikliligini gelistiren, kilo kontroliine olanak
saglayan, depresyonu azaltan, bireyin sagligin1 koruyan fiziksel aktivitelerdir (Blair ve
digerleri, 1989). Egzersiz bireye pek ¢cok yonden fayda saglasa da egzersiz siiresindeki
artis, “hastalik derecesinde vazgecilemez hale gelen egzersizlerin” ortaya ¢ikmasina
neden olabilir ve egzersiz bagimliligina doniisebilir (Demir ve Tiirkeli, 2019).

Bu baglamda aragtirmamizin amaci, rekreatif amagh fitness salonlarini kullanan

bireylerin egzersiz bagimliligi ve mutluluk diizeylerinin incelenmesidir.



2. KURUMSAL KiMLiGiN KAVRAMSAL CERCEVESI

Arastirmanin  bu kisminda fitness sporunun tamimini, fitness merkezleri,
rekreasyon, mutluluk ve egzersiz bagimliligi gibi konulara yonelik bilgiler yer
almaktadir. Fitness sporunun igeriginde (fitness sporunda dikkat edilmesi gerekenler,
fitness sporunun psikolojik faydalari) gibi bilgiler yer almaktadir. Yine mutlulukla ilgili
(mutlulugun alt boyutlar1 ve mutlulugu etkileyen faktorler) gibi bilgiler yer almaktadir.
Ve yine egzersiz bagimliligiyla ilgili (bagimlilik, bagimlilik tiirleri ve egzersiz

bagimlilig1 dlgiimleri) gibi bilgiler yer almakta olup genel bir ¢erceve ¢izilmistir.

2.1. Fitness

Oxford online sozliigiindeki tanim uyarinca fitness terimi, fiziksel yapida belli bir
form uygunlugu ile saglikli olabilme halidir (Oxford 2018). Fitness bedenimizdeki
kaslarin belli bir ekipman ile veya ekipman olmadan, kas gruplarina tek tek
uygulanarak, kas giiciinlin arttirilmasin1 amagclar. Fitness biitiin spor dallarinin alt
yapisini teskil eder niteliktedir. Zira spor dallarinda yogun bi¢cimde kullanilmakta olan
kas gruplar1 bulunmaktadir. lgili kas gruplarinin kuvvetlendirilebilmesi adia fitness’a
basvurulmaktadir (Kirkbir, 2019). Amerika kitasinda dogan ve sonrasinda Avrupa
kitasina buradan yayilan ilgili ekol viicut gelistirmenin zaman igerisinde insan
gereksinimleri ekseninde degisim gostermis olan bi¢imidir (Kayahan, 2016).

Fitness; fiziksel olarak c¢alisabilmek adina ihtiya¢ duyulan kazanilmis nitelikler
seklinde aciklanabilir (Ozer, 2001). Fitness; fit goriiniim elde edilmesinde ahenk tasidur.
“Fit Olma” kavrami da orantili bir viicut ile ilgili bedenin gii¢liiliiglinii betimlemek
adina bagvurulan kavrama verilen bir isimdir (Kirkbir, 2019).

Icerik olarak fitness anlatilmak istendigi zaman farkli pek ¢ok spor bransini igine
almaktadir. Temel gaye kaslarin bolimlere bolerek ekipmansiz veya bir ekipman ile
calistirilmasiyla sikilastirilmasi ile giiclenmesi amag edinilir. Kapsam olarak fitness
biitiin spor branglarinin kaynagidir (Eurogymstar 2018).

Fitness alan1 hizla biliyliyen endiistrilerden bir tanesidir (Foroughi ve ark. 2019).
Uluslararas: Saglik, Raket ile Spor Kuliibii Dernegi uyarinca, fitness kuliipleri, spor
salonlart ile obiir fitness merkezlerinin disinda fitnessla ilgilenen kisi sayis1 agisindan da

son 10 sene icerisinde 6nem olusturacak bir biiylime kaydedilmistir (Fernandez ve ark.,
2020).



Fitness, genel manada giinliik fiziksel egzersizleri ya da ¢alismalar1 yapabilme
yetenegiyle karakterize edilmis olan saglik ve iyilik durumu seklinde agiklanmaktadir
(Ortega vd 2008). Fitness hemen hemen her yastaki kisiler ac¢isindan onem tasiyan
fiziksel bir etkinliktir. ilgili etkinliklere katilim gosteren kisilerin genel gayesi
dayanikliligi, kas giicilille kardiyovaskiiler uygunlugu gelistirebilmek ve daha
hosgoriiniim elde etmektir (Ince 2012).

Fitness sozciik manasi olarak “Formda ve saglikli olmaktir”. Cok fazla egzersizi
kapsayan spor dallarindan biridir. Insan bedenindeki kaslarin aletli ya da aletsiz
bigimde, kas gruplarina birer birer uygulanarak, giiclendirilmesi amag edinir. Hemen
hemen spor dallarinin tamaminin alt yapisimi teskil eder. Zira spor dalinda bedende
agirlikli  olarak kullamlan kas gruplart bulunmaktadir. Ilgili kas gruplarinin
gliclendirilmesi amacuyla fitness egzersizleri kullanilir (URL-2, 2019).

Fitness bedenin gereksinim duydugu pek cok egzersizi kapsayan, bedensel
uygunluk ve saglik gibi manalarina karsilik gelen sporlardan biridir. Bunun disinda
fitness; fit bir goriiniimii saglamaktadir. “Fit Olma” sozciigii ise viicudun belli bir
orantiya sahip oldugunu ve de gii¢liiliigiinii tanimlamak adina basvurulan terimlerden
biridir. Fit olarak betimlenen bir beden hem giiglii hem de dayaniklidir. Hastaliklara
yakalanma ve hastaliklar ile basa ¢ikabilme konusunda hazirlikli haldedir. Hem dengeli
hem de iyi bir sekilde programlanmis fitness programiyla bedenin fit olmasi ya da fit
kalmasi rahatlikla saglanabilmektedir. Bahsi gecen fitness programlari, ilgili spor ile
ilgilenen kisilerin bedensel o6zelliklerine gore diizenlenmeli, kisiyi zorlayacak ya da
sakatlayacak programlardan kacinilmalidir. Zira her bireyin viicut dayanikliligi birbiri
ile ayn1 degildir. Profesyonel bir sekilde planlanmis olan fitness antrenman programiyla
kisiye gii¢ ile kuvvet gibi nitelikler kazandirirken bir yandan da onun is yagaminda da
ruhsal ve bedensel iyi olus saglayip daha verimli hale gelmesine ortam hazirlayacaktir
(URL-3, 2019).

2.1.1. Fitness Sporunda Dikkat Edilmesi Gerekenler

Bireyin giinliik yasaminda daha ding olmasi, rutin olarak yaptigi faaliyetlerini
verimli bi¢imde gergeklestirebilmesi adina bedenin hem daha hareketli hem de zinde
olmasi lazimdir. Giinlik yasamda kendiliginden yaptigimiz c¢anta tasima, merdiven
cikma ve aligveris yapmak gibi gesitli faaliyetlerin daha rahat bir sekilde yapilabilmesi
viicudun ding ve de saglikli olmasiyla miimkiindiir. Viicut ne denli ding ise biitiin bahsi

gecen faaliyetler de o denli rahat bir bigimde gerceklestirilebilecektir. Fitness sporu



bireyin viicudunun ¢ok daha ding olmasini sagladig: igin rutin hareketlerin kolay bir
sekilde gergeklestirilmesine pozitif yonlii katkida bulunmaktadir (Bilgili, 2009).

Fitness sporunun uygulanmasinin &ncesinde sporu yapacak kisinin fiziksel
niteliklerinin goz ardi edilmemesi gerekmektedir. Kisilerin viicut 6zellikleri birbiri ile
aynt olmadigindan dolay1r herkese ayni programin uygulanmasi dogru degildir.
Ayakkab1 ve kiyafet tercihinin {izerinde durulmas: gerekmektedir. Spor i¢in uygun
olmayan ayakkabi ile kiyafetlerle yapilacak fitness sporu pek ¢ok yaralanmaya yol
acabilir. Bunun disinda sakatlik yasanmamasi adina spordan evvel bedenin 1sindirilmasi
gerekmektedir. Isinma hareketleri yapilmadigi zaman olasi agir bir yiiklenme sirasinda
sakatlanma olasilig1 aciga cikabilir. Agirlik egzersizlerinin yapilmasi sirasinda yapilan
hareketlerin daha oncesinde belirlenen normlara uygun olmasi lazimdir. Daha hafif ya
da agir yapilan hareketler ya bedene herhangi bir fayda saglamayacaksa da bedenin
zorlanmasi1 sonucunda bir sakatlik ortaya g¢ikacaktir. Fitness yapan kisi biitiin yasamini
diizenli yasamak mecburiyetindedir. Fitness ile sagligini koruyan kisinin Spor
yapmadigr anlarda sagligini tehdit eden bir hayat sekline yonelmesi onun spordan elde
ettigi yararlar1 tiimiiyle ortadan kaldirabilir (URL-3, 2019).

2.1.2. Fitness Sporunun Faydalari

Cagdas sehir hayatinda bireylerin spor aktivitelerine vakit ayiramamasi ve dogada
kosu, yiiriiylis gibi fiziksel egzersizler i¢in ortam bulamamasi insanlar1 spor salonlarina
yonlendirmektedir (Kaya, 2019, s. 16). Bu merkezlerinde basinda da fitness salonlari
gelmektedir.

Fitness faaliyetlerini pek c¢ok insan viicut gelistirme egzersizleri barindiran
fiziksel aktivitelerle ayn1 degerlendirmektedir. Fitness caligmalarinin viicut gelistirme
aktivitelerinden ziyade ¢ok daha zengin icerigi bulunmaktadir (Kaya, 2019, s. 4).

Sedanter insanlar i¢in fitness faaliyetleri birtakim kurallar ¢ercevesinde yapildigi
zaman fiziksel ve fizyolojik olarak yararlidir. Fitness, temposu ve disiplini dolayisiyla
salonlarda yapildiginda verim saglanabilen bir faaliyet seklidir (Kaya, 2019, s. 1).
Yapilan ¢aligmalarda fitness etkinliklerinin fiziksel ve fizyolojik acidan bir¢ok fayda
sagladig1 (Gracia-Marco ve digerleri, 2011, s. 2671; Ritvanen ve digerleri, 2007, s. 1)
g6z oniinde bulunduruldugu zaman fitness etkinliklerine diizenli katilimm 6nemli bir
konu oldugu sdylenebilir.

Diizenli sekilde fitness salonlarina gergeklestirilen egzersizler istenilen saglik
standardini yakalamak i¢in son derece 6nemlidir. Salon ortamindan uzak ag¢ik havada ya

da evde yapilan aktivitelerde gereken siireklilik ve disiplin saglanamadigi, yapilmasi



gerekenler bilingli ve tam yapilamadigindan gereken etkiyi istenilen siire zarfinda
gostermeyecektir. Ancak isinde profesyonel kisilerle disiplinli olarak gergeklestirilen
calismalar kisinin saglig1 i¢in istenilen sonuglarin elde edilmesine yardimci olmaktadir
(Kaya, 2019, s. 18). Literatiirde farkli yas gruplar1 iizerinde yiiriitiilen aragtirma
bulgular1 da (Schmidt ve digerleri, 2017, s. 1; Proper ve digerleri, 2003, s. 218) fitness
merkezlerinde spora katilimin genel saglik parametreleri ile saglikla iliskili yasam
kalitesini (Moratalla-Cecilia ve digerleri, 2016, s. 2675; Riiser ve digerleri, 2014, s. 1;
Hékkinen ve digerleri, 2010, s. 1; Thorsen ve digerleri, 2005, s. 2378; Gu ve digerleri,
2016, s. 117) yiikselttigini ortaya koymaktadir.

Insanlar fitness merkezlerine genellikle hareketsiz yasam tarzindan kaynaklanan
fiziksel sorunlar ile yoneldikleri bilinmekte olup, tapilan arastirmalarda fitness
merkezlerinde diizenli olarak spor yapmanin 6zellikle viicut yag yiizdesini azalttig
(Gutin ve digerleri, 2009, s. 3; Pavon- Jiménez ve digerleri, 2010, s. 311; Irwin ve
digerleri, 2003, s. 323), kassal gelisimi destekledigi (Kostikiadis ve digerleri, 2018, s.
348; JaeHo-Yu ve digerleri, 2013, s. 68; Jurca ve digerleri, 2004, s. 1301), bu
gelismelere paralel olarak fiziksel goriintimii saglikli hale getirdigi belirtilmektedir.

Bugiin bireylerin ruhsal durumlarimi negatif agidan etkileyen unsurlar devamli
olarak artmaktadir. Kisileri kii¢iik yaslardan itibaren bir rekabet ortamina sokan sinav
sistemleri, daha gen¢ oldugu zamanlarda maddi olanaksizlik vb. gibi ¢esitli nedenler
dolayisiyla gerceklestirilen dogru olmayan secimler, eriskinlikte agir ¢alisma temposu,
maddi problemler, hizla gelisen teknoloji diinyasi, hastaliklar, ailevi problemler
dolayisiyla zamanla mutsuz ve hayattan keyif alamayan bir ruha biirtinmektedir. Kiginin
kendini iyilestirmek icin fitness salonlarinda yapacaklar fiziksel egzersizler stresten
uzaklastirarak depresif psikolojiden kurtulmasi i¢in ¢ok yararli olmaktadir (Kaya, 2019,
s. 20). Literatiirde bu konuda yapilan aragtirma bulgular1 degerlendirildigi zaman fitness
aktivitelerinin mental saglig1 gelistirdigi (Elavsky ve McAuley, 2007, s. 132; Richards
ve digerleri, 2014, s. 1; Elahi ve digerleri, 2012, s. 1), kaygi, stres ve depresyonu
azalttig1 (Morris ve digerleri, 2018, s. 1; Shin ve digerleri, 2009, s. 90; Salmon, 2001, s.
33; Nabkasorn ve digerleri, 2006, s. 179) goriilmektedir.

Fitness salonlarina giden kisilerin kendilerini daha saglikli bir birey haline getirme
fikri ile spor merkezlerine gittiklerinde bedenleri i¢in olduk¢a 6nemli bir adim atmis
olmaktadirlar. Bu da bireyin kendisine olan saygisini artirmaktadir. Kendisine saygisi
olan kisilerde yasama, kisilere ve cevreye gosterilen saygi ¢ok daha iist seviyeye
cikmaktadir. Kendini iyilestirme davranisinda bulunan kisilerde pozitif bir yaklasim

ortaya cikmaktadir. Bireyin kendisi i¢in duydugu pozitif diisiincelerle gergeklestirdigi



egzersizler neticesinde ¢evresindeki negatifliklere kars1 da iyilestirilebilir diisiincesiyle
bakarak cevresi adina ¢ok daha yapici olmaktadir (Kaya, 2019).

Bu kapsamda fitness aktivitelerinin kisisel gelisime de yardimeci olacag
belirtilmektedir (Smith ve Blumstein, 2008, s. 448; Haugen ve digerleri, 2013, s. 138).

2.1.3. Fitness Sporunun Psikolojik Faydalari

Fiziksel ve psikolojik sagligin muhafaza edilmesi ve bunun yaninda iyilestirilmesi
bakimindan son senelerde goze ¢arpan en biiyiik gelismelerden bir tanesi ilagsiz tedavi
metotlarinin olabilecegi fikridir. ilagsiz tedavi icin uygulanabilecek olan en etkili
yontemlerden bir tanesi de spor ile bedensel aktivite yapmaktir. ilagsiz tedavi
konusunda spora basvurulmasinin nedeni, hareketsiz hayat seklindeki bireylerin
hareketliligini yiikseltmek, viicut direnglerini maksimum diizeye ¢ikarmaktir. “Ornek
vermek gerekirse kas dayanikliligini yiikseltmek adina farkli egzersiz programlarina
bagvurulmakta, ilgili yontemle de kas iskelet sisteminde hareketsiz hayattan ileri gelen
dengesizlikleri engellemek olast hale gelmektedir”. Bahsi gecen egzersiz programlarinin
spor merkezleri biinyesinde veya dis ¢evrede herhangi bir alanda gergeklestirilmesi
gerekmez ve kisiler ev ortaminda da rahat bir sekilde yapabilirler. Egzersiz yapmak
adina oldugu yerden bir bagka yere gitme mecburiyeti duymayan kisi, yiiksek ¢alisma
temposunda vakit kayb1 da yasamaksizin sagligin1 koruyacak ve gelistirici faaliyetler

yapma olanagi saglayacaktir (Sevimli, 2007).

2.1.4. Fitness Merkezleri

2020 senesi haziran ayinda Uluslararast Saglik, Raket ve Spor Kuliibii Dernegi'nin
yaymlamis oldugu rapora gére 96,7 milyar dolari bulan spor alani rekor bir gelir
kazanmig ve tam olarak 210.000 spor merkezine 184 milyonun iizerinde kisi iye
olmustur (IHRSA, 2020). Avrupa’da 2022 yili Avrupa Saglik ve Fitness Pazar Raporu
tarafindan agiklanan veriler 1s18inda 63.173 tane fitness merkezi bulunmaktadir. Bunun
ile beraber 56,3 milyon tane miisterisi mevcuttur. lgili merkezlerin kazanglar ise 17,1
milyart bulmustur. Yine ayni rapora gore ilkemizde sayist 2000’1 bulan fitness
merkezlerinde kayitli 2 milyon 100 bin tane tiyenin oldugu belirtilmektedir (Sevilmis ve
Sirin, 2019). Tirkiye Fitness ve Bilek Giiresi Federasyonu’nun resmi verilerine goére
tilkemizde sertifikalandirilmis halde 2555 tane 6zel spor merkezi ile fitness merkezi
vardir. (Yildiz, Polat ve Yildiz, 2021)

En eski yapilandirilmis egzersiz programlariin bugiinden 4000 sene evvele,

Misirhilarin  akrobasi ve fitness egitimlerine kadar dayandigi bilinmektedir. Ancak



giiniimiizde bilinen fitness terimlerinin temelleri MS 1800 senelerde fiziksel kiiltiiriin
meydana gelmesi ve yayginlagmasi ile baslamistir. 1962 senesine gelindigi zaman zincir
spor kuliiplerinin ilki ac¢ilmis ve ABD’de ekonomik bir deger seklinde hikayesine
baslamistir (Tharrett ve Peterson, 2006).

Ulkemizde ise fitness merkezleri 1980°li senelerde gériilmeye baslamis ve pek
cok fitness merkezinin kurulmas: ile 1990’1 yillar boyunca ¢ok daha popiiler hale
gelmistir (Sekendiz, 2005). Mumcu, Karakullukgu, Karakus (2019) tarafindan yapilan
calismalarda EHFMR, 2015 yili raporlarina atifta bulunarak iilkemizin 48 {ilke
arasindan en hizli gelisen sektor oldugu ve %2,3’liikk iiyelik oranina sahip oldugu
belirlenmistir. Bahsi gegen fitness merkezleri Tiirk spor sistemi igerisinde oldukga
biiyiik bir ag1g1 kapatan merkezlerin basinda gelmektedir. ilgili merkezler hem sorumlu
olduklar1 halka, konforlu bir spor ile rekreasyon ortami sunmakta hem de spor ile
rekreasyon sahasinda egitim alan kisilere istihdam alanlar1 olusturmaktadir. Bilhassa
beden egitimi ile spor alaninda yasanan istihdam sorunlar1 kronik bir hal almisken
(Ziyagil, 2014, Ocal ve Bayansalduz, 2020).

Tiirkiye’de Fitness merkezleri genel olarak KOBI (Kiigiik ile Orta Biiyiikliikteki
Isletmeler) statiisiinde yer almaktadir. KOBI, bir sene icerisinde 250 kisinin altinda
personel istihdam eden, senelik net satis hasilati ya da senelik finansal bilangosu 125
milyon TL’yi agmayan ve resmiyette mikro, orta ve kiigiik biiyiikliikte isletme olarak
gruplandirilan isletmeler seklinde agiklanir (KOSGEB, 2005; Resmi Gazete, 2018).
KOBI’ler ¢alismakta olduklar1 bdlge ile iilke ekonomisi igin biiyiik bir dneme sahip
ekonomik birimlerden biridir. Tlgili 6nem; yarattiklar: istihdam imkanlari, uyumcu ve
esnek Ozellikleri, zamaninda giderilen miisteri istekleri, gelir dagilimina yapmis oldugu
katkilar, krizler karsisindaki dayaniklihigi, toplumsal rolleri ve olumlu yerel
ozeliklerinden dolayidir (Giil ve ark., 2010, Akdede ve Turan, 2008). Ekonomilerin ana
dinamigi diinya genelinde KOBI faaliyetlerinin iizerinde kurgulanmis durumdadir.
Dahil olduklar1 ekonomi sisteminde KOBI’ler kaldirag vazifesini iistlenir. KOBI’ler,
biitin bu niteliklerin getirmis oldugu avantajlar sonucunda Avrupa ve DiinyadaKki

isletmelerin biiyiik bir kismini olugturmaktadir (Demiral, 2016).

2.1.4.1. Fitness Merkezlerinin Faydalar:
Bugiin artan rekabet¢i ve yogun hayat tarzi kisileri fiziksel ve mental agidan
yipratmakta ve ilgili durum da hi¢ siiphesiz giinimiiz insanlarmin hayat kalitesini

oldukga diisiirmektedir. Bilhassa fitness merkezleri bireylerin mental ve fiziksel olarak



iyl bir diizeye erismelerini saglamanin disinda sosyallesmek adina da olduk¢a uygun
merkezlerdir (Tagsdemir, 2015).

Fitness kuliibiiniin esas gayesi iiyelerinin hayat standardini yiikseltmek ve onlarin
verimli vakit gegirebilmelerini saglamaktir. Kisilerin hayatlarindaki anne, es, sevgili,
baba, yonetici, arkadas ve patron vb. sekilde tanimlanan tiim sosyal kimliklerinden
styrilabilmesini  saglamak, bunun yaninda sosyal kimlikleri fark etmeksizin
performanslarin1 yiikseltmek asil amagtir. Bireylerin zihinsel ve mental kapasitelerini
maksimum diizeye ¢ikarip gergeklestirirler. Mental ve fiziksel kazanimlar nelerdir?
Viicut performansi yiikselir, hafiza kuvvetlenir, bagisiklik sistemi kuvvetlenir, kas tonu
artar, uyku niteligi yiikselir, odaklanma artar, bilissel performans yiikselir, cilt genglesir,
0z giiven artar, denge ile koordinasyon artar, postiir diizelir, esneklik artar, hayat kalitesi
artar, stres seviyesi azalir, kalp ile dolasim sistemi kuvvetlenir, kas ile iskelet sistemi
kuvvetlenir ve de gelisir. Bunun disinda fitness merkezleri sosyal alanlar olmasindan
dolay1 kisilerin sosyallesmesi bakimindan da 6nemli oranda yarar saglar (Tasdemir,
2015).

2.1.5. Rekreasyonun Tanimi ve Anlam

Insanlar, farkli biiyiikliik ile zamanlarda agiga ¢ikan bos vakitlerinde; dinlenmek,
uzaklagmak, gezme-goérme, hava degisimi, beraber olma, saglik, heyecan duyma ve
farkli yasantilar kazanmak gibi birgok farkli amag ile ev dis1 ya da iginde, kapali ya da
acik alanlarda veya pasif-aktif bi¢imlerde, kent igerisinde ya da kirsal bolgelerde
etkinliklere katilim gostermektedirler. Rekreasyon bireylerin bos vakitlerinde yaptiklar
ilgili etkinliklere karsilik gelen bir kavramdir ve bireyin mesai saatleri haricindeki bos
vakitlerinde katildigi faaliyet ile alakalidir. Bos vakit giinlik, yillik izinler, hafta
sonralari ile daha uzun tatillerle emeklilik gibi dénemlerde pek ¢ok alanda yapilabilen
ve ¢ok ¢esitliligi bulunan aktiviteler mevzu bahistir. Aktiviteler, kisilerin tek tek amag
ile arzulan 1s18mda bir anlam kazanir. Tlgili dzellik ile rekreasyonun net bir taniminm
yapilmasini daha gii¢ hale gelir. Fakat genis acilardan ve farkli teoriler ile bazi tanimlar
yapilmistir.

Rekreasyon, yeniden yaratilma, yenilenme ya da yeniden yapilanma manalarina
karsilik gelen Latince bir sozciikten gelmektedir. Tiirkge karsiligi ise yaygin bigimde
bos vakitleri degerlendirme seklinde kullanilmaktadir. Buda kisilerin veya sosyal
kiimelerin bos vakitlerinde goniillii bir sekilde yaptiklari eglendirici ve dinlendirici

etkinlikler manasina gelmektedir (Ozankaya, 1980, s. 27).



Rekreasyonun, tekrardan yaratma manasindaki klasik yaklasimi dogrultusunda;
rekreasyon, bireyi zorunlu etkinlik ile iglerinden sonra dinlendiren, yenileyen ve goniillii
sekilde gergeklestirilen faaliyetler seklinde agiklanmaktadir, (Kraus1985, s. 32). Bahsi
gecgen tanima gore kisi, normal isi haricince ve farkli ortamlarda bos vaktini goniillii
olarak katildig: etkinlikler ile degerlendirerek, ilgili etkinliklerden edindigi davranislar
ile yenilenmektedir. Kisi yasaminda devam eden tekdiizelik ve rutin ¢aligma ortaminin
ortaya ¢ikaracagi sikinti, ¢ogunlukla rekreatif faaliyetler ile yenilesim, bir degisim ve
ilginglik ortaya c¢ikararak yok edilebilmektedir. Bu, bireylerin bugiin her gecen giin
karmasiklasan yasamlari i¢in bir anlamda mecburiyet olarak kabul edilmektedir (Jenny
1956, s. 16; Saymner, 1973, s. 79).

Rekreasyonun rekreasyon bi¢imindeki orijinal sozciikk anlaminda olusan, ilgili
sekilde bir yeniden yaratma amacina iligskin agiklamasi, bugiin etkinligini korumak ile
birlikte, iki agidan siklikla elestirilmektedir. Bu elestirilerden ilkini, modern sanayi
toplumlarinda pek ¢ok kisinin ruhsal ve fiziksel agidan rekreatif etkinliklere, yaptiklari
ise verdikleri 6nemden ¢ok daha fazla 6nem vermeleri ve de islerinden daha ¢ok bu tarz
etkinliklere odaklanmalar1 olusturur. Bu durumun nedenleri arasinda, yepyeni bir saglik
bilincinin meydana gelmesi, fiziksel, ruhsal ve sosyal ac¢idan kazanilan sagligin fark
edilmesi, ekonomik ve toplumsal iliskilerin olusumunda biiyiik roller iistlenmesi gibi,
birgok etmen bulunmaktadir. Bu sebepten dolayi, rekreasyonun yalnizca caligma
neticesinde yorulan bireyi dinlendirmesi gibi bir amag¢ barindirmasi, giderek gii¢
kaybeden bir anlamdir. Diger elestiri olarak, rekreasyonun, bireyi yeniden g¢alismaya
hazirlamasi ya da bireyin is adina yenilenmesi amacini barindiran agiklamalari, ¢cagdas
toplumlarda sayilar1 her gecen giin artan ve rekreasyon faaliyetlerine biiyiik gereksinim
duyan ve galismayan yash niifus géz Oniinde bulunduruldugu zaman, herhangi bir
anlam ifade etmemektedir (Kraus, 1985, s. 32).

Bugiin kisilerin rekreatif etkinliklere katilmasi, ruhsal, zihinsel ve bedensel agidan
yenilenmis ve de saglikli bir birey olabilmesine katkida bulunmaktadir. Tlgili durum,
bos vakit kavraminin her kesimden kisi agisindan 6nemli oldugunu ve de yasamlarinin
merkezinde bu kavrami tutmalarinin gerekli oldugu ortaya koymaktadir. Her kesimden
ilgili kisilerin bos vakitlerini degerlendirmek 6nemli bir problem olarak goriilse dahi,
kisiler, is disindaki serbest vakitlerini dinlenmekten ve sevdikleri ile goniillii sekilde
sectikleri faaliyetlere katilmaktan da zevk almaktadirlar (Sahin vd., 2009: 62). Robert
(2006), Broadhurst (2001) ile Tezcan (1994) serbest zaman terimini uyku, is ile
zorunluluklar haricindeki zaman dilimi seklinde agiklarken, ilgili zaman diliminde

kisilerin goniillii sekilde segtikleri etkinlikleri de serbest zaman ¢alismalar1 olarak ifade
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etmislerdir. Serbest zaman faaliyetleri, kisilerin giindelik mutluluklar1 adina 6nem teskil
ederken, ilgili siirecte goniillii sekilde tercih edilen etkinlikler kisinin motivasyonunu
yiikselterek keyif almasina ve haz duymasina biiyiik bir katkida bulunmaktadir.
(Broughton ve Beggs 2007). Baska bir ¢alismadaysa Esentas (2018) serbest zaman
faaliyetlerini, kisilerin serbest zamanlarinda isteyerek bireysel veya grup halinde
monoton hayat kaliplarindan siyrilarak katildigi, motivasyonlarinin yiikselmesini
saglayan keyif alarak, eglenerek ve yasayarak 6grenebilmelerini saglayan etkinliklerin
tamamu olarak acgiklamaktadir.

Kisilerin saglikl1 bir hayat siirebilmek ve de kendilerini zinde hissedebilmek adina
egzersiz yapmay: sectikleri yerlerden biri de hig siiphesiz fitness merkezleridir. Fitness
terimi TDK tarafindan saglikli hayat seklinde tanimlanmaktadir (TDK, 2020). Fitness
yapilan egzersizler vasitasi ile kaslarin aletsiz veya aletler ile calistirilmasi,
gliclendirilmesi ve sikilastirilmas1 amaglanmaktadir. Bu sayede kisilerin kas gruplari bir
kondisyon elde ederken hem beden hem de ruh sagliginin da belli bir diizene girdigi
tahmin edilmektedir. Rekreasyonel spor hizmeti hazirlayarak sunan bir isletme ya da
fitness merkezinin rekabet avantaji elde edebilecegi en kesin yol, rakiplerden ¢ok daha
kaliteli hizmet tiretmek, bir baska deyisle, tiiketici beklentilerine yanit verebilmektir
(Demirel, 2013).

Rekreasyon; bireylerin bos vakitlerinde gergeklestirdikleri bu faaliyetleri i¢eren
bir kavramdir. Bu kavram kisinin saatleri haricindeki serbest vakitlerinde katildiklar
faaliyetler olarak agiklanmaktadir (Ayyildiz, 2015, s. 11). Tiirker ve digerlerine (2016,
s. 52) gore rekreasyon; heyecan duymak, arkadaslari ile zaman geg¢irmek, bireylerin
icinde yer aldiklar1 ortamdan uzaklasmak, saglikli olmak, gezip-gérmek, hava degisimi
saglamak, dinlenmek, farkli ortamlarda olmak vb. gibi birtakim sebeplerle ev disi
ortamda ya da ev sinirlart igerisinde, agik veya kapali ortamlarda, etkin veya pasif
sekilde, sehir sinirlar1 igerisinde veya kirsalda faaliyetlere katilmalar1 olarak ifade
edilmektedir. Rekreasyon, insanlarin bos vakitlerinde goniillii olarak katilim gdsterilen
kisisel doyum saglanan faaliyetler olup, kisileri sosyal iligkiler i¢inde sosyal uyum
meydana getirmistir (Ramazanoglu ve digerleri, 2004, s. 176).

Bireylerin rekreasyonel etkinlilere katilim gdstermeleri, calisma hayati disinda
kalan zamanlarda kendilerini odiillendirmis olmalarini ifade etmektedir. Cagimizda
kisiler resmi tatilleri ve birtakim bos giinlerini kolaylikla degerlendirecek sartlara
sahiplerdir. Hatta farkli {ilkelerde rekreasyon faaliyetleri giindelik hayatin bir pargasi
olmus, kisiler baz1 sosyal sebepler nedeniyle meydana gelen bakilardan kurtulmak adina

rekreasyon etkinliklerini bir ara¢ seklinde kabul etmeye baslamislardir (Tirkmen ve
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digerleri, 2013, s. 2141). Ayrica degisen ¢evresel kosullar rekreasyonel faaliyetleri ve
serbest zaman aktivitelerini etkilemistir (Okuyucu ve digerleri, 2006b, s. 40).

2.1.5.1. Rekreasyon Tiirleri

Rekreasyon etkinlikleri ¢ok yonlii olmakla birlikte degisik tiirlerde olabildigi i¢in
herhangi bir siniflandirma yapmak oldukca giictiir. Genellikle rekreasyon etkinlikleri
siiflandirilirken amag, mekan, fonksiyon vb. kriterler agir basmaktadir (Kus-Sahin ve
digerleri, 2009, s. 63). Literatiirde yer alan ¢alismalarda rekreasyon tiirleri asagidaki
gibi smiflandirilmistir.

Mekansal olarak rekreasyon gesitleri: Rekreasyon gesitlerini mekansal agidan
degerlendirdigimiz zaman iki farkli simiflandirma goze carpmaktadir. Bunlar agik ve
kapali alan rekreasyonlari olarak siralanabilir (Hazar, 1999, s. 29). Acik alanlarda
gerceklestirilen rekreasyon etkinlikleri ile bireyler sorumluluk almayi, riske girmeyi,
ekip ruhu ile eyleme ge¢meyi, sahip oldugumuz becerileri daha iyi seviyeye getirmeyi
Ogrenirler. Yine bahsedilen nitelikler agik alan ¢aligmalariin sosyal boyutunu ortaya
koymaktadir (Titiincti ve Aydin, 2014, s. 118). Diger mekansal rekreasyon tiirti olan
kapali alan rekreasyonu kapsaminda yer alan etkinliklere katilimin kaynaginda kisilerin
hayat standardini yiikseltme gayeleri yatmaktadir. Bu rekreasyon faaliyetler bazi
zamanlar 6zel kurum ve kuruluslarca acilan kapali ortamlarda yapilmaktadir.
Etkinliklerin gerceklestirildigi alanin katilimcilar adina ergonomik bir yapiya sahip
olmasi oldukga biiyiik bir 6neme sahiptir (Kili¢ ve Sener, 2013, s. 221).

Katilimer milliyetine gore rekreasyon tiirleri: Rekreasyona faaliyetlerine katilan
kisilerin etnik kokenine goére rekreasyon, kisiler ve Kkiiltiirlerarasi gesitliligi en iyi
bigimde ayirt edebilmeye araci niteligi tagiyan bir smiflama ¢esididir. Rekreasyon
etkinligine katilan kisiler gesitli uyruklara sahip olsalar dahi benzer hayat bigimleri
sergileyebilirler; ayn1 ulustan olsalar bile olduk¢a cesitli rekreasyon aliskanliklari
bulunabilmektedir (Ulutas, 2019, s. 50).

Etkinliklere katilm bi¢imleri agisindan rekreasyon tiirleri: Bu bashik altindaki
rekreasyon ¢esitleri edilgen ve etken seklinde iki ayri grupta ele aliir. Etken
rekreasyon etkinlikleri kisilerin etkin bigimde dahil olduklar1 bos vakit degerlendirme
faaliyetleridir. Bu ¢alismalarin basinda bireysel ya da takim olarak spor miisabakalarina
katilim yer almaktadir. Diger rekreasyon ise kisilerin direkt olarak icinde
bulunmadiklar1 ancak bir seyirci veya izleyici seklinde dahil olduklar: etkinliklerdir.
Bahsedilen rekreasyon faaliyetlerinin ilk sirasinda sanatsal veya spora iliskin bir

faaliyeti izleme gelmektedir (Hazar, 1999, s. 30). Kuramsal olarak edilgen katilim ile
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popiiler bir Kimsenin otobiyografisini okumus bir insanin kendi otobiyografisini
yazmast halinde etken rekreasyona; iiniversite bilinyesindeki bir ders sirasinda
otobiyografi yazma kurallarin1 detayli bir sekilde 6grenip ilgili dersin geregi olarak
otobiyografisini hazirlamasi ise ettirgen rekreasyona verilebilecek daha dikkat ¢ekici
orneklerden bir tanesidir. Bunun disinda saglik problemleri nedeniyle ettirgen katilimli
rekreasyon tiirii igerisinde yer alan fizik tedavi goren kisi, ilerleyen siiregte
gerceklestirdigi yiizme etkinligi ile etken katilimli rekreasyona dahil olur. Gorildiigii
gibi etken ile ettirgen etkinliklerin arasinda oldukga ince bir sinir bulunmaktadir. Ayrica
ettirgen rekreasyonun etken rekreasyonun, edilgen rekreasyonun da ettirgen
rekreasyonun bir 6nceki adimi oldugu rahatlikla ifade edilebilir (Ulutas, 2019, s. 51).

Katilimei sayilarina gore rekreasyon gesitleri: Bu baslik altinda ele alinacak olan
rekreasyon tiirleri bireysel olarak ve de grup ile gergeklestirilen rekreasyon
faaliyetlerinden olusur. Evde yalniz basina televizyon izleme, kitap okuma veyahut
miizik dinleme bireysel rekreasyon faaliyetleri arasinda ilk sirada yer alir. Grup olarak
yapilan rekreasyon c¢alismalari arasinda ise birey arkadas grubu veya grupla
gerceklestirilen rekreasyon etkinlikleri vardir. Bu etkinlikler ise grupla sinemaya gitme,
bir kutlama yemegine ya da davetine katilma gibi faaliyetler gelmektedir (Hazar, 2003,
s. 31).

Bu baglamda ilk grupta yer alan bireysel rekreasyon kisilerin bos vaktini yalniz
olarak degerlendirmesi iken diger baslikta yer alan grup rekreasyonu ise bos vaktin grup
ile degerlendirmesidir (Ulutas, 2019, s. 48).

Kullanim alanlaria gore rekreasyon tiirleri: Bu rekreasyon tiirleri ev ici ve ev dis1
rekreasyon faaliyetleri olarak iki gruba ayrilmaktadir. Bugiin sehir yasaminin telasindan
irak, herhangi bir ulasim problemi olmadan, bazi zaman ev ortaminda bazi zaman
yasanan bina veya site i¢inde de olanaklar dahilinde rekreasyon faaliyetlerine katilim
saglanabilmektedir. Ev i¢inde olsa bile, oyun konsollar1 ile aktivite, yliriime band1 ile
yiiriiyiis gibi spor faaliyetleri bile miimkiin olabilmektedir (Ulutas, 2019, s. 46).

Rekreasyon faaliyetlerine iliskin diger bir smiflandirma fonksiyonel agidan
rekreasyon tiirleridir. Fonksiyonlarina gore rekreasyon tiirleri asagidaki gibi
siralanmaktadir;

Ticari rekreasyon: Ticari bir kaygi barindiran organizatorlerin gergeklestirdikleri,
kisilerin belli bir tcret ile katilim gosterdikleri serbest zaman faaliyetlerine verilen
isimdir. Belli bir ticretinle sempozyum ya da kongreye katilmaya veya bir konsere

gitmek bu baslikta yer alan etkinliklere emsal olusturabilir.
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Estetik rekreasyon: Popiiler sanat etkinliklerinin takip edilmesi ve miiziklerin
dinlenmesi gibi ¢esitli etkinlikler bu baslik altinda ele alinmaktadir. Estetik rekreasyon
etkinliklerine genel manada yiiksek egitim, kiiltiir ile gelir diizeyine sahip kimseler
katilim gostermektedir.

Saglik rekreasyonu: Cesitli rahatsizliklara yonelik tedaviye ya da mevcut sagligi
korumaya dair hizmetlerin bulundugu etkinliklerine verilen isimdir (masaj, sportif
etkinlikler, sauna ile kaplicalara gitme vb.).

Fiziksel rekreasyon: Bu rekreasyon etkinlikleri kapali veyahut agik ortamlarda
yapilabilen her tiir fiziksel veya sportif etkinlikten olusmaktadir.

Sanatsal rekreasyon: Bu rekreasyon etkinlikleri kisilerin sanatsal yeteneklerini
daha ileri bir seviyeye tasiyan etkinliklerdir. Plastik ya da metal isleri, boyama, tasarim
ve seramik igleri ve kuyumculuk gibi etkinlikler bu grupta yer almaktadir.

Kiiltiirel rekreasyon: Aktiviteye katilan bireylerin bilgi ile yetilerini gelistirmeye
dair etkinliklerin yer aldig1 rekreasyon tiridir. Kiltiirel rekreasyon faaliyetleri
arasinda, kurum ve kuruluglar tarafindan planlanan kurslar, senlik, giiniibirlik turistik
geziler, kutlama, panayir ile sergi gibi etkinlikler bulunmaktadir.

Turistik rekreasyon: Kisilerin bos vakitlerini turistik etkinliklerle, seyahatlerle

gecirmis olduklari rekreasyon tiiriine verilen isimdir (Hazar, 2003, s. 24).

2.1.5.2 Rekreasyona Katilmi Etkileyen Faktorler

Kisilerin rekreasyon etkinliklerine katilimimi etkileyen farkli etkenler
bulunmaktadir. S6z konusu etkenlerin basinda kisilerin sahip oldugu toplumsal
nitelikler vardir. S6z konusu unsurlar toplumun yaslanma nitelikler, ilerleyen siirecte
cocuk sahibi olma istegi, dogum oranlarinin diisiik olmasi1 evlerin genisligi, goc
neticesinde gelisen etnik farkliliklarda yasanan artislar, genglerin kirsal bolgelerden
kentlere yerlesmeleri, kirsal niifusta diisiis yasanmasi gibi etkenleri kapsamaktadir (Bell

ve digerleri, 2007, s. 8).

- Demografik Faktorler:

Serbest zaman etkinliklerine katilim1 ve etkinlik tercihini belirleyen demografik
degiskenlerin basinda cinsiyet olgusu gelmektedir (Yerlisu-Lapa ve Ardahan, 2009, s.
134; Demir ve Demir, 2006, s. 37). Bilimsel alanda ger¢eklesen arastirma verilerine
bagli olarak kadin ve erkeklerin serbest zaman faaliyetleri ve engelleriyle ilgili
unsurlarin cinsiyet faktoriine bagli olarak bazi degisiklikler gosterdigini ortaya

koymaktadir (Ozsaker, 2012, s. 128). Bu konuya iliskin ortaokul &grencileri ile

14



yiiriitiilen bir ¢alismada 6grencilerin serbest vakitlerinde alisveris yapma ve ¢arst ya da
pazari gezme, sportif faaliyetlerde bulunma veya spor miisabakalar1 seyretme, internette
zaman gecirme ve dogada avlanma se¢imlerinin cinsiyete bagl olarak istatistiki agidan
onemli farkliliklar sergiledigi belirlenmistir. Ulasilan verilere goére serbest vakit
aktivitesi seklinde cars1 veya pazari gezme, alisveris yapma ile arkadas-akraba veya
komsu ziyaretleri yapma faaliyetlerinin kadin 6grenciler tarafindan, av sporlari, spor
karsilagsmalarin1 izleme ve spor yapma benzeri serbest vakit faaliyetlerinin erkek
ogrencilerce daha ¢ok tercih nedeni oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglarin gelismesinin
temelinde cinsiyet farkli ekseninde gocuklarinin yetistirilme sekillerinin arasinda ayrim
olmasinin etkili oldugu iddia edilmektedir. Serbest zamanlarinda erkek cocuklarinin
sportif etkinliklere katilim diizeylerinin kizlarin serbest vakitlerinde sportif etkinliklere
katilimi diizeylerinden daha iist seviyede olmasmin sebebinin erkeklerin spora dair
yaklagimlarinin daha yliksek seviyede oldugu rahatlikla ifade edilebilir (Tokgdz ve
digerleri, 2015Db, s. 40). Rekreasyon amagl fitness merkezlerine giden kimseler iizerinde
yapilan diger bir c¢alismada erkeklerin serbest zamanlarinda fitness merkezlerine
yonelmede rekabet amacina sahip olma seviyelerinin kadinlardan anlamli seviyede daha
tistte yer aldig1 bildirilmistir (Sagiroglu ve Ayar, 2017, s. 167).

Yas faktorii de serbest vakit segimleri iizerinde olduk¢a miihim bir etken
seklinde nitelendirilmektedir. Ciinkii hemen hemen her yas grubundan insanlarin
rahatlikla dahil olacagi bir bos zaman degerlendirme faaliyetlerinin siklig1 ve tiirii de
birbirlerinden farklidir. Ornek vermek gerekirse, geng bireyler bos vakitlerinde bar ve
gece kuliibii gibi mekanlar1 tercih ederken, daha kiiclik yasta olan ¢ocuklarsa parka
giderek oyun oynamay1, yasli kimselerse ¢ok daha sakin olarak kabul edilen yerlerde ya
da mekanlarda zaman gecirmeyi tercih etmektedirler (Demir ve Demir, 2006, s. 38).

Rekreasyon etkinliklerine katilimi etkileyen demografik degiskenler arasinda
bireyin egitim diizeyi énemli bir yer tutmaktadir. Ciinkii egitim diizeyi de kisilerin
katilim gosterdikleri bos zaman faaliyetlerini etkileyen bir faktor olarak One
cikmaktadir. Ornegin, egitim seviyesi yiiksek kisiler, bale, opera, tiyatro ve sinema gibi
cesitli kiiltiirel etkinliklere daha diisiik bir egitim seviyesi bulunan kisilere kiyasla daha
¢ok katilmaktadirlar (Demir ve Demir, 2006, s. 38).

- Sosyal ve Kiiltiirel Faktorler
Kisiler sahip olduklar1 zamani farkli etkinliklerle degerlendirebilmektedir.
Kisilerin kendi zamanlarint degerlendirme bi¢imi, kendi hayat kosullarina, mesleki

degiskenliklerine gore farkliliklar gostermektedir. Ornek vermek gerekirse bir memur
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kendi zamaninin biiyiik bir bolimiinii gorev yaptigi kurumun iginde ¢alisarak
gecirmektedir. Buna karsin herhangi bir 6grenci kendi zamaninin biiyiik bir bolimiinii
okulda gecirmektedir. Yapilan ¢aligmalarda demografik degiskenlere gore 6grencilerin
serbest zaman tercihlerinin farklilik gosterdigi gortlmektedir. (Tokgéz ve digerleri,
2015a, s. 30). Literatiirde yer alan arastirmalarda kisilerin bos zaman etkinliklerine
arkadas gruplariyla beraber katilim saglama seviyelerinin ¢ok daha fazla oldugunu

gostermektedir (Tercan-Kaas, 2016, s. 13).

- Ekonomik Faktorler

Belirli bir harcama gerektiren serbest vakit faaliyetlerine katilim saglamanin
kosullar1 harcanabilir nitelikte bir gelir sahibi olmaktir. Kisiler temek ihtiyaglarini
gidermesinin ardindan gelirlerinin bir kismini artirir ve artakalan bu kismiyla serbest
zaman faaliyetlerine katilim gosterebilmektedirler. Bu sebeple, kisilerin elde ettikleri
gelir sadece katilabilecekleri serbest vakit faaliyetlerinin g¢esidinin yaninda katilimin
sikligina da fazlaca etki gostermektedir (Demir ve Demir, 2006, s. 38). Cetinkaya ve
Sanioglu’nun (2016, s. 99) yapmis oldugu arastirmada calisan bireylerin ekonomik gelir
seviyelerine gore bos zaman tercihlerinin incelenmesi hedeflenmis, ¢alismanin sonunda
calisan bireylerin bos zamanlarinda, park, fuar, pazar, garst gibi yerlerde gezintiye
¢ikmalarinin maddi imkanlarina gore farklilik gosterdigi ortaya ¢ikmistir. Ortaya ¢ikan
bulgulara gore, ¢alisan bireylerin maddi imkanlar1 artis gosterdikce park, fuar, pazar,
cars1t gibi gezintilere katilim orani artarken, maddi imkanlar azaldik¢a s6z konusu

etkinliklere katilim oran1 da azaldig ifade edilmistir.

2.1.5.3.Rekreasyon Ihtiyacinin Nedenleri

Sanayi devrimi sonrasinda siiregelen teknolojik yenilikler ve gelismeler insanlarin
yasaminda biiylik kolaylastirmalarin  yaninda monotonlugu ve s6z konusu
monotonlugun getirmis oldugu yorgunlugu ortaya c¢ikarmistir. Gelismis teknoloji,
sanayilesmeyi, sanayilegsmenin artigt da sanayinin gelismis oldugu bolgelere gocleri
baslatmistir. S6z konusu goclerle biliylimiis olan sehirler giin gectikge yasanmasi giic
hale gelmis, kalabaliklagmustir. Iste teknolojinin gelisimi sonucunda yasamimiza negatif
ve pozitif yonde etki yaratan s6z konusu iki unsur bireylerin yenilenme, eglenme ve
dinlenme ihtiyacin1 da artirmaktadir. Bu sebeple rekreasyon ¢agimizda olduk¢a dnem
arz etmektedir (Miiderrisoglu ve Uzun, 2004, s. 109). Ozellikle biiyiik kentlerde

yasamini devam ettiren kisilerde, kalabalik sehir yasamindan uzaklagma istegi, turizm
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etkinlikleriyle rekreasyon c¢alismalarina hissedilen ihtiyaci etkileyen etkenlerden biri

olmustur (Kus- Sahin ve digerleri, 2011, s. 63).

2.2. Mutluluk

Gegmis donemlerden bu yana bir¢ok diisiiniir mutluluk seklinde isimlendirilen
"hazcilik" yani hedonizm konusu ile yakindan ilgilenmistir. Bu kisilere gore, mutlulugu
elde etmek adina gegen siire fazlaca asildir. Ancak giiniimiizde bu konunun anlami
degismistir. Artik bencil davranis seklinde kabul edilen hedonizm, anlik ve kisa siireli
mutluluk arayisim1 yansitmaktadir. Bu perspektifin tersine, mutluluk ¢ok daha 6nemli
bir gayeye hizmet eder. (Stein ve Book, 2000). Yunan Eudaimonia kavramiyla basglayan
mutluluk sertiveni, Platon’la tekrardan doguyor. Eudaimonia (mutluluk) kelime manasi
olarak, hayatin miikkemmel bir sekilde devam ettirilmesidir. Platon ise mutlulugun 3ayri
birlesimden meydana geldigini iddia eder. Bunlar; fiziksel arzular, ruhsal
gereksinimlere son olarak akildir. Mutlu olmak Aristoteles'e gore, milkemmel karakter
ile erdeme erismektir. Mutluluk, anlik olarak degil, hayat boyunca aranmakta olan
erdemlerden biridir. Epikuros ise bahsi ge¢cen mutlulugu, zevkler ile yiizlesip huzura
erismek seklinde aciklamistir. (Marar, 2003). Hazlar ile zevkler, kisinin dogal
donanimidir. Icimizdeki kapasite hayatin zevkidir. (Klein, 2002).

Mutlulugun tanimi ¢ok basit gibi goriinse dahi aslinda bu kavramin g¢ergevesi ¢ok
genistir ve agiklanmasi da gok zordur. Mutluluk sézciigiiniin kékeni Oxford Ingilizce
Sozligiinde, "tesadiif" ile "sans" anlamlarina karsilik gelen “happen™ sozciigidiir.
Mutlulugun genis agiklamalarmma baktigimiz zaman memnuniyetile iyi olma
durumlarimi goriiyoruz. Giinliik yasamimizda ise mutluluk yerine nese, huzur, heyecan
ve memnun olma gibi benzer kelimeler de fazlaca kullanilabilmektedir. ilgili sézciikler
anlamimi ¢agristirsa da mutluluk kavrami ile tam manasiyla ortiismez. Sozciiklerden
bazilart mutlulugun anlamini ¢agristirtyorsa da anlamdasi yoktur. Bahsedilen mutluluk
sOzcligiiniin anlami kisiden kisiye degisiklik gostermektedir (Marar, 2003). Bir durumda
herkesin mutlu olmasi olasi bir durum degildir. Bunun yaninda bizi su an mutlu
hissettirmeyen herhangi bir sey bir giin bizi ¢ok mutlu hissettirebilir. (Giileng, 2013).

Mutluluk kavrami; bolluk iginde hayat siirme arzusundan agiga c¢ikmustir.
Mutluluk kavraminin toplumsal ve bireysel bagimliligin igerisinde gelisim gosterdigi
rahatlikla ifade edilebilir. Toplumsal mutluluk olmadigi zaman kisinin mutlu olmasi
imkansizdir. Zira herkes ozgiir bir sekilde gelismeden kisinin 6zgiir bir sekilde

gelismesinden bahsedilemez (Hangerlioglu, 1996).
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Fromm (1994), biitiin kisiligin i¢inde yer aldigi genel vaziyetin ifadesi olarak
mutsuzluk ile mutlulugu gostermistir. Yaraticilik ile canliligi artirmak, diisiinceleri ve
duygular1 keskinlestirmek mutluluk durumudur. Ilgili yetenekler ile fonksiyonlarin
azalmast durumu ise mutsuzluktur. Mutsuzluk ile mutlulugun biitiin kisiligine bagh
olmasindan dolayi, viicudumuzun reaksiyonlar1 bunu iyi bir sekilde ifade eder. Bas
agrilari, fiziksel rahatlik, yorgunluk gibi ¢esitli rahatsizliklarin isaretiyken, daha ¢ok
hastalik mutsuzlugun isareti niteligi tasiyabilir. Viicudumuz mutluluk meselesi seklinde
ruhumuzdan daha az yanilgiya ugramaktadir. Mutluluk ile beraber ruhsal ve zihinsel
fonksiyonlar artarken, mutsuzluk hizla azalir.

Russel (2003), mutlu hayat siirmenin yolunun ilgiyi olabildigince yiikseltmek
oldugunu iddia etmektedir. Ayrica mutlu olmak adina arzu ile memnuniyet duygusuna
da sahip olmak lazimdir. Is, aile, giiven ve ask gibi gercekler de gz Oniinde
bulundurulmalidir. Bahsi gegen gergekler mutluluk agisindan olduk¢a mithimdir. Mutlu
bir hayatin vazgecilmez sart1, bahsedilen tiim gergeklerin 6nemini anlamak ve bunun
yaninda hayati bir biitiin seklinde gorebilmektir. Mutluluk zamani kisinin gevresel
sartlar1 ile yakindan iligkilidir. Kisi, ilgi ile coskusunu dis c¢evreye yonelterek ve
etmenlerin negatif ve pozitif sartlarda kendisini ilgi ile disa agarak mutluluga erisebilir
(Russel, 2003).

Sigmund Freud tarafindan mutlu ve saglikli bir ruha erisebilmek adina
engellenmemis biitiin isteklerin gerceklestirilmesi tavsiye edilir. Fakat Russell
mutlulugu getirenin memnuniyet ile duygu oldugunu ifade eder. Fromm'a goreyse, birey
klinik gergekleri g6z Oniinde bulundurdugunda, biitiin iggiidiisel istekler mutluluga
gotiiren yollar degildir ve aslinda deliligi dahi 6nleyemez (Fromm, 2003).

Mutlu bir hayatin bireyin kendi hayatina ait oldugu, Tarhan tarafindan iddia eden
bir diisiincedir. Ilgili sebepten dolayr diinyada koklii bir degisiklik yaratmaya
calismaktan ziyade kendini degistirmeye cabalamanin mutlulugu yakalamak adina
yeterli oldugu ifade edilir (Tarhan, 2005). Biitiin bunlardan sonra Goleman'a gore
mutluluk kavrami, beyinde bulunan ve rahatsiz eden fikirleri uyandiran ve negatif
duygulara engel olan enerjiyi serbest birakir. Bahsi gecen enerji ise bireyin kendisini iyi
hissetmesine yardim eder. Bunun yanindakisinin amacina dogru yol almasina istekli
olmasi ile igini sevk ile yapmasina yardim eder (Goleman, 2000).

Insanlarin ihtiyag duyduklart en temel psikolojik gereksinimlerin basinda
mutluluk gelmektedir. Ciinkii insanlar giinliik hayat igerisinde mutlu olduklar1 siirece
hem kendilerini giivende hissetmekte hem de kendilerini basarili gérmektedirler. Bu

nedenle mutluluk olgusu insan yasaminin her alanini anlamli kilacak bir potansiyele
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sahiptir. Mutluluk olgusu kisiden kisiye ve durumdan duruma gore farklilik
gdstermektedir. Insanlar bazen bir istekleri yerine geldigi zaman bazen de bir dzlemi
giderdikleri zaman mutlu olabilmektedirler (Sonmez, 2016, s. 1).

Mutluluk veya Oznel iyi olma, kisinin hayatina iliskin pozitif duygu ve
diisiincelerinin miktarca Ustiinliigli anlamina gelmektedir. Farkli bir deyisle kisilerin
hayatlarindan duyduklar1 doyum ve pozitif duygularin tiimiidiir. Oznel iyi olma kisilerin
hayatlarin1 neden ve nasil olumlu yollardan degerlendirdikleriyle alakalidir. Kisilerin
stibjektif olarak hayatlarini ele almalar1 neticesinde gelisen iyilik seviyesini ifade eden
bir kavram oOzelligindedir (Kangal, 2013, s. 214). Mutluluk bir baska tanima gore;
olumlu veya giizel bir duygu durumunda olmak seklinde ifade edilen zihinsel veya
duygusal bir rahatlik durumu seklinde nitelendirilebilir. Bu basit bir durumdan duygu
durumundan yogun bir neseye kadar degisebilir (Yilmaz, 2018, s. 26). Mutluluk
TDK'da “Biitiin 6zlemlere siirekli ve eksiksiz bir sekilde ulasilma sonucunda hissedilen
oviing durumu, bahtiyarlik, saadet, ongunluk, mut” seklinde ifade edilmistir (Ulutas,
2019, s. 56). Yapilan tanimlar arasinda bazi farkliliklar bulunsa da mutlulugun 6znesini
insan olusturmaktadir. Bu kapsamda insanlarin mutlu ya da mutsuz olmalar1 kendileri
ile yakindan iliskili bir durumdur (S6nmez, 2016, s. 41).

Mutluluk kavrami, ekonomi, sosyoloji, psikoloji gibi sosyal bilimlerin gesitli
disiplinlerinden bilim insanlarinin ulusal ve uluslararasi seviyede birinci ya da ikincil
kaynaklara dayali olarak gerceklestirdikleri arastirmalarla geride 40 yildan fazla bir
zamani birakan giincel ¢alisma sahasini ifade etmektedir. Gelismis ya da gelismekte
olan iilkelerden az gelismis llkelere, en zenginler listesinde yer alanlardan evsiz
kimlere, tek yumurta ikizlerinden 4 kusagi temsil etmekte olan kisilere kadar oldukca
farkli kisilerle gergeklestirilen calisma verileri yazinin gelisimine ve gilinlimiizdeki
sekline gelmesine yardimci olmustur. Ulasilan veriler gerek bireysel gerekse toplumsal
iyi olma i¢in son derece onemlidir (Kangal, 2013, s. 229). Modern pozitif psikoloji
bilimi denildigi zaman akillara gelen isimlerin basinda Seligman, Csikszentmihalyi ile
Peterson gelmektedir. Bu kisiler psikoloji biliminin yalnizca psikolojisi bozuk ya da
mutsuz olan bireylerle degil, mutluluga kavusmak ve psikolojisini korumak isteyenlerle
de caligmasi ve bu kimselere de yardim etmesi gerektigini iddia etmektedir; zira
giindelik yasamda bireyler her an bir telas i¢cinde olduklarindan bir problem gelisene dek
yasamlarint iyilestirmeyi diisinememekte veya giinde bes dakika bile olsa bir
miidahalede bulunup nasil daha fazla mutlu olabileceklerini bilmemektedir (Ulutas,
2019, s. 58).
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Kavramsal agidan mutluluk, Yunan felsefesinde Aristoteles tarafindan ahlak
felsefesinde tercih terimiyle beraber ele alinmistir. Bir nevi iyi bir hayat siirme haline
atifta bulunan mutluluk kavrami, yalniz eylemler vasitasiyla gelisir. Bireylerin
eylemleri; isteme, tutku, tercih, arzu, se¢im terimleri vasitasi ile hayata gegmektedir.
Aristoteles bahsi gegen kavramlar1 analiz ederek kendisini bilen ve de kendisine hakim
olan bireyin detayli bir sekilde diistinmesi neticesinde agiga ¢ikan seg¢imlerin bireyi

mutluluga gotiirecegini one siiriilmektedir (Cotok, 2017, s. 113).

2.2.5.Mutluluk Alt Boyutlari

Mutlulugu olusturan alt boyutlar iice ayrilmaktadir. Mutluluk alt boyutlarinin
birincisini 6znellik olugturmaktadir. Mutluluk olgusu kendisini iyi hissettigini sdyleyen
bireyin kisisel bir deneyimi olmakla beraber, mutluluk diizeyi bireyin kendi bakis agis1
ile dl¢iilmektedir. Mutlulugun ikinci alt boyutunu olumlu nitelikler olusturmaktadir. Bu
kapsamda mutluluk olgusu sadece depresyon ve garesizlik gibi arzu edilmeyen ¢esitli
durumlara degil, ayn1 zamanda kismen mutlu, az mutlu ve de ¢ok mutlu olmay1
meydana getiren faktorler ile yakindan iliskilidir (Diener ve Suh, 1997). Mutlulugun
lclincli alt boyutunu ise bireyin kendi yasaminin tiim yonlerini genel olarak
degerlendirmesi olusturmaktadir. Insanlarin kendi yasamlarmi tiim yonleri ile
Ol¢iimlemeleri birka¢ haftadan ya da biitiin bir yasam dongiisiinii gézden gecirmekten
meydana gelebilmektedir. Zaman dilimlerinden hangisinin daha dogru ve iyi bir an
oldugunu belirleme noktasinda kesin bir yontem bulunmamaktadir (Diener, 1984; akt.

Kangal, 2013, s. 217).

2.2.6. Mutluluk Diizeyini Etkileyen Faktorler

Insanlarin mutluluk diizeylerini etkileyen birgok unsur bulunmakla beraber,
mutluluk diizeyini etkileyen unsurlarin genellikle bireyler faktérlerden meydana geldigi
gorilmektedir (Hori ve Kamo, 2018, s. 839). Mutluluk diizeyini etkileyen unsurlarin
basinda cinsiyet faktorii gelmektedir. Buna karsilik yapilan bazi ¢aligmalarda mutluluk
diizeyinin cinsiyet degiskenine gore degistigi (Lobos ve digerleri, 2016, s. 1; Wang ve
VanderWeele, 2011, s. 447; Webb, 2009, s. 753; Blanchflower ve Oswald, 2004, s.
1359; Meisenberg ve Woodley, 2015, s. 1539; Cummings, 2020, s. 1; Chui ve Wong,
2016, s. 1035), baz1 ¢alismalarda ise insanlarin mutluluk diizeylerinin cinsiyete gore

farklilasmadig rapor edilmistir (Fugl-Meyer ve digerleri 2002, s. 239; Christoph ve
Noll, 2003, s. 197).
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Mutluluk diizeyini etkileyen diger bir unsur yas faktoriidiir. Bu konuda yapilan
aragtirma bulgular1 incelendigi zaman insanlarin yas gruplarima goére mutluluk
diizeylerinin farklilik gosterdigi bulgularina ulagilmigtir (Agrawal ve digerleri, 2011, s.
419; Tan ve digerleri, 2006, s. 33).

Egitim diizeyi de mutluluk seviyesini belirleyen faktorler arasinda yer almaktadir.
Literatiirde goriilen bulgular da ilgili diisiinceyi destekler niteliktedir (ScoppavePonzo,
2008, s. 1; Zagorski ve digerleri, 2010, s. 3). Buna karsilik yapilan baz1 arastirmalarda
egitim seviyesine gore insanlarin mutluluk diizeylerinin anlamli farklilik géstermedigi
rapor edilmistir (Haller ve Hadler, 2006, s. 169; Kousha ve Mohseni, 2000, s. 259).

Sosyo-demografik degiskenler arasinda insanlarin gelir diizeyleri de mutluluk
seviyesi lizerinde belirleyici olabilmektedir (Wang ve VanderWeele, 2011, s. 447).
Bunun temelinde yatan nedenlerin basinda elde edilen gelir diizeyinden ziyade
insanlarin gelir durumlarindan memnun olmalar1 yatmaktadir. Bu konuda yapilan bir
calismada gelir diizeyinin mutluluk tizerinde belirleyici olmadigi, buna karsilik elde
edilen gelirden memnun olma diizeyi arttikca insanlarin mutluluk seviyelerinin de
yiikseldigi rapor edilmistir (Y1lmaz, 2018, s. 5). Gelir diizeyi ya da elde edilen gelirden
memnun olma durumu her yasta birey icin mutlulugu etkileyen bir parametre
olabilmektedir. Ornegin; emeklilik yillarinda yasamini idame ettirecek bir gelire sahip
olmak insant mutlu edebilmektedir (Akyiiz ve digerleri, 2017: 255).

Insan yasaminda 6nemli bir déniim noktasi olan evlilik durumu da insanlarin
mutluluk diizeylerini etkilemektedir. Evli ve bekar bireyler iizerinde yapilan aragtirma
bulgular1 da evliligin mutlulugu etkileyen bir unsur oldugu goriisiinii desteklemektedir
(Blanchflower ve Oswald, 2004, s. 1359). Bunun yaninda yapilan ¢aligmalarda evli
bireylerde evlilik doyumunun mutluluk diizeyini etkileyen bir degisken oldugu
belirtilmektedir (Koyuncu, 2019, s. 4).

Demografik degiskenlerin yaninda insanlarin saglik diizeyleri ve yasam Kaliteleri
de mutluluk diizeyi iizerinde 6nemli bir belirleyicidir. Genellikle psikolojik, sosyal ve
genel saglik diizeyine iliskin yagam kalitesi yiiksek olan bireylerde mutluluk diizeyinin
de yiiksek olmasi beklenmektedir. Yapilan arastirma bulgular1 da yasam kalitesi ile
iligkili degiskenlerin mutluluk tizerinde belirleyici oldugu goriisiinii desteklemektedir

(Akyiiz ve digerleri, 2017, s. 253).

2.3. Spor ve Mutluluk
Spor ile ilgilenen kisilerin ilgilenmeyenlere nazaran depresyon benzeri

hastaliklardan ¢ok daha iyi bi¢imde korunabildigi bilimsel sekilde kanitlanmistir. Tabii
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bunun disinda, spor esnasinda zihnimizin elde ettigi motivasyon ile bedenimizin
kazanmis oldugu denge ve direnci de akillardan ¢ikarmamak gerekir. Ilgili ¢izgiyi takip
ettigimiz zaman ise “Spor bizleri neden mutlu eder?” sorusuna verilebilecek ilk yanit
“dopamin miktar1 arttirdigi igin” olacaktir. Dopamin beyinde salgilanmakta olan
hormonlardan bir tanesidir. Norotransmitter olarak c¢aligir, bir baska ifadeyle sinir
hiicreleri arasinda iletisimi saglamaktadir. Dopamin genel manada serotonin gibi
“mutluluk hormonu” seklinde anilmaktadir.
(http://www.formsante.com.tr/saglik/psikoloji/1135-spor-mutlu-ediyor.html)

Kalp atislarimizin hizlanmasi ve kan basincimizin yiikselmesi, stresli bir durumda
oldugumuz anlamina gelerek beynimizde BDNF adli proteinin salgilanmasina sebep
olmaktadir. ilgili protein hem beyni hem de stresli durumlari koruyabilmeye yardim
eder. Egzersizin ardindan salgilanmakta olan dopaminin bizleri bu denli iyi
hissettirmesinin sebebi iste tam olarak budur. Diizenli bir sekilde egzersiz ile spor
yapmakta olan kimseler ile ilgili durumu rutine doniistiirerek siirelerini kontrol edip
viicutlarina katkida bulunurlar. Hepimizin bildigi tizere: “stres ne denli diisiik seviyede
olursa, mutluluk da ters orantili olarak 0 denli coktur!”
(http://jatomifitness.com.tr/blog/spor-yapmak-bizi-neden-mutlu-eder/)

Kisimle toplumlarm hayat standardini meydana getiren mutluluk kavraminin
literatiirde bircok tanimi mevcuttur. Ozetle bir duygu veya ilgili duygu sirasindaki
durum olarak tabir edilir. Herkeste ayni degildir yani kisiden kisiye farklilik arz
etmektedir. “Ongunluk, saadet, kut, hayat standardindan memnuniyet ile 6znel iyi olus”
kavramlar1 genel olarak mutluluga karsilik gelecek bigimde kullanilabilir (Biilbil ve
Giray, 2011; Glimiis ve Isik, 2018; TDK, 2017; Isik ve ark., 2014). Binlerce yildan beri
felsefeciler iyi hayatin dogasiyla yakindan ilgilenmekte ve bahsi gegcen durumun
mutluluk ile saglanabilecegine yonelik bir fikirde ortak zeminde bulusmaktadirlar
(Diener ve ark., 2003). Sozciik anlami olarak bakildigi zaman yagsamin miikemmel
bi¢imde siirmesi anlamina gelen Eudaimonia Platon’a goére 3 unsurun bir araya
gelmesiyle gerceklesmektedir. Bu unsurlar psikolojik gereksinimler, bedensel arzular ile
akildir. Platon’dan sonra Aristotales mutlulugun sadece iyilik, erdem ile olgiiliiliige
erigsme ile gergeklesebilecegini ifade etmistir (Marar, 2004).

Mutluluk, kisilerin davraniglarinin asil sebebi, gayesi ve hayattan almis oldugu
doyumdur. Mutluluk, kisinin hayatindan duydugu memnuniyetin bir semboliidiir ve
kisinin hayatindan aldigr bu memnuniyetin ¢oklugu mutluluk seviyesinin sembolii
olarak goriiliir (Lyubomirsky, 2007). Mutluluk bireye 6zgii oldukga 6znel bir histir.

Mutluluk seviyesi bireylerin kendi yasantisi vasitasi ile elde etmis oldugu biitiin tecriibe,
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his ile doyumun tamamidir. Kisinin kendi yasamini degerlendirmesi neticesinde bir
yargi bildirmesine karsilik gelen bu terim, pozitif hisleri igine alir (Diener, 1984).
Mutluluk, bireyin yasantisinin belli bir kalitede olmasi, yasaminda haz almasi, kisinin
motivasyon seviyesini artirmasi, ruhsal ve fiziksel olarak saglikli bir hayati
desteklemesinden otiirii sekillenmistir (Diener ve Chan, 2011). Egzersiz ile mutlulugun
yiikseldigi anlatilmaktadir (Blair ve digerleri, 1989). Bunun ile mutluluk seviyesini
artirmak, eglenmek kaydi ile egzersize katilim gostermenin, siiregte kontrolden ¢ikip,
asir1 bir hal almasiyla neticelenen egzersiz bagimliligi da kisinin mutluluk hissetmesine
yol acabilir. Sonugta bagimlilik, bagimlilik belirtisi sergileyen kisilerde mutluluk
isaretleri gostermektedir (Tiirk Dil Kurumu, 2022; Uzbay, 2009).

Mutluluk kavraminin kiside olgunlagabilmesi adina ilgi, duygusal durum, istek ile
gereksinimlerinin giderilmesi gerekmekte olup ilgili gereksinimler kisiden kisiye
farklillk arz etmektedir. Kimileri giinliik gereksinimlerinin ya da amaglarinin
giderilmesiyle mutluluga erisirken, kimleri sadece wuzun vadeli gayelerinin
gerceklesmesiyle mutlulugu elde edebilirler (Baysal ve Aka, 2013). Kisinin hayati
boyunca genellikle umut, nese, giiven ve seving gibi pozitif duygular1 sik yasamasi
mutlulugu, umutsuzluk, tizintii ve 6fke gibi olumsuz hisleri yasamasi ise mutsuzluk
kavramini ifade etmektedir. Mutlu olan bir kisi saglik, evlilik ve is gibi pek ¢ok hayat
sahasinda tatmine erigebilendir. Zira mutlu olan kisiler hayattaki olaylart degerlendirme,
yorumlama ile olaylara karsi reaksiyon verme sekilleri bakimindan mutsuz kimselerden

ayrisirlar (Eryilmaz, 2011; Honga ve Cetinkaya, 2019).

2.4. Egzersiz

Egzersiz, planh ve belli bir programla fiziksel uygunlugun muhafaza edilmesi ya
da gelistirilmesi i¢in yapilan bedensel aktiviteler olarak agiklanabilir (Paksoy, 2021).

Biddle tarafindan ise egzersiz; belli bir plan ile program gergevesinde yapilan,
fiziksel uygunlugun bir kismimi veya tamamimi korumak veya gelistirmek icin
uygulanan ve belli bir siirekliligi bulunan hareketler biitiinii olarak tanimlanmaktadir
(Biddle, 1995).

Egzersiz ile fiziksel aktivite kavramlari genel manada karistirilmaktadir. Bu
bedensel faaliyetlerin her ikinde de kaslarin etkin bir sekilde ¢alismasi, bunun
neticesinde de belli enerjiyi harcamasi mevzu bahistir. Hareketlerin artis gostermesi
veya siirenin uzamasiyla beraber de harcanan enerjinin artis1 goriilmektedir. Ilgili
aciklamalardan hareketle egzersizin bedensel aktivite tiirii oldugu rahatlikla ifade

edilebilir (Anagnostis ve dig., 2015).
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- Egzersizin Yararlarn

Egzersiz genel manada, kas giiclinii arttirma, kasin hem esnekligini hem de
dayanikliligin1 arttirma, kardiyovaskiiler riskleri en aza indirme, kilo kontroliinii
saglama, kanda bulunan yag oranini diisiirme ve glikoz diizeyini diisiirme, ruh hali ile
uyku niteliginde pozitif artis, kanser tiplerinden bazilarini iyilestirme, giindelik yasamda
daha etkili bir hayat devam ettirme, zinde olma, bireylerin hem 6z saygi hem de
glivenini arttirma, negatif cevre sartlarinin ortaya ¢ikardigi durumlardan psikolojik ve
ruhsal bakimdan korunabilmeyi ve oOfke kontroliiyle sakin bir hayat siirebilmeyi
saglama ile yasama olan bagliligim yiikseltme gibi islevler igerir (Ersoy 2004; Ardig,
2014).

2.45. Bagimhhk

Bagimlilik son senelerde diinya capinda goriilebilme sikligi artis gdsteren, ¢ok
boyutlu bozukluklardan bir tanesidir. Hem bireysel hayat cesitliligi hem de yasamin
getirmis oldugu stresten biiyiik oranda etkilenen bagimlilik yiiriitilen c¢aligmalar
1s18inda, yeni pek ¢ok tiirli kapsamina dahil etmekte ve ilgili durumun neticesinde de
anlami yeni pek ¢ok 6zellik kazanmaktadir (Tufan, 2018). Genel manada bagimlilik ele
alindigt zaman, kullanici kisilerin herhangi bir madde veya hizmeti aligkanliga
dontigtirmeleri durumunda biinyelerinde olugsan kalici olmayan iyi his algisina
kapilmalar1 olarak agiklanabilmektedir (Yozgat, 2021). Literatiirde bagimlilik genellikle
madde bagimliligi ile bagdastirilmaktadir. Gereksinim duyulan faktorler ile ¢ikisi
saglanan, bireylerin dahil olmak zorunda kaldigi pozisyonu farklilastirmayi
saglayamadigi zaman, karsi karsiya kaldigi negatif durumlar alt edemediginde
gergeklerden uzaklagsmak igin ortaya koydugu durumdur. Kisinin kendi kisiligiyle
beraber aile tiyeleri, akraba, hayatini devam ettirdigi yerlesim yeri ile arkadas ¢evresi

bagimliligin agiga ¢ikmasinda oldukea etkilidir (Savci, 2015).

2.4.5.3. Bagimhhk Tiirleri

e Madde Bagimhihig:

Bireylerin viicudunun negatif yonlii etkilenebilmesine karsin maddelerin alimini
birakmamasi ve zarara ugramasina karsin ilgili maddeleri kullanmaya devam etmesi
madde bagimlilig1 olarak tanmimlanmaktadir (Ogel, 2002). Bir baska ifadeyle madde
bagimliligi kavrami; bireylerin madde aliminin ardindan daha iyi hissetme, tatmin

hissini saglanma durumu olarak agiklaniyorken, kullanilan “madde” kelimesi ise
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bagimlilik teskil eden hem duygular hem de beyin iizerinde birtakim degisikliklere
sebep olabilen, kullaniminin pek ¢ok farkli bicimde oldugu farkli kimyasal bilesenler
bi¢cimde ifade edilmektedir (Seferoglu ve Yildiz, 2013).

Kisiler madde alinimini sagladiklar1 zaman kendilerini ¢ok daha iyi hissetme
duygusu agi8a ¢iktigindan dolay1 daha gii¢lii olduklart duygusuna kapilirlar. Bunun ile
beraber sorunlarin ¢éziime kavustugunu dahi diisiintirler. Bahsi gegen durum, beynin
alinan ilgili maddeyi bir hediye olarak yorumlamasindan ileri gelir. Ilgili siireg
psikolojik bagimlilik olarak betimlenmektedir. Kisiler haz verdigini diistindiikleri
maddeyi belli bir diizen gergevesinde almak arzular duruma gelirler, belli bir zamanin
geg¢mesinin ardindan bu, kisiler i¢in kagmilmasi gii¢, ¢ok 6nemli bir duruma doéntisiir.
Bahsi gegen durum disinda yol agtigi bir baska etmen “fizyolojik bagimlilik™ seklinde
aciga ¢ikmaktadir. Ilgili durum, psikolojik bagimlhiligin kisilerde saglamis oldugu
tolerans seklinde tabir edilmektedir. Bu bagimliliga iliskin en dikkat ¢eken nitelik,
“yoksunluk krizi* seklinde betimlenir (Uzbay, 2009).

e  Kumar Bagimhhg

Belli araliklarla veya devamli olarak kumar ile ilgilenme ve bahsi gegen siiregte
kontrolii kaybetme, devamli olarak kumarla ilgilenip kumar oynayabilecek parayi
kazanma ve bu siire¢ igerisinde mantikli karar alma yetisini yitirme, sonrasinda ortaya
¢ikan negatif durumlara karsin ayni davraniglari siirdiirme ile meydana gelen zihinsel

hastaliga kumar bagimlilig1 adi verilmektedir (Rizeanu, 2014).

e Internet Bagimlihg

Ik defa 1996 senesinde Goldberg tarafindan ortaya atilmis olan internet
bagimlilig1 kavrami bireyin hayatini olumsuz yonde etkileyerek, birtakim negatifliklere
sebep olacak derecede ileri gidebilen, kontroliin yitirildigi internet kullanimi1 seklinde
aciklanmaktadir (Young, 1996).

e Egzersiz Bagimhhg:

Egzersiz, belli plan ile sistem cergevesinde, fiziksel yapinin ilerlemesine iliskin
gerceklestirilen belli diizene bagli olan siklik kavraminda gergeklestirilen beden
hareketlerine verilen isimdir. Kisilerin arzu edilen kiloya ulasmalarmi ve bu kiloyu
koruyabilmelerini saglamak, kronik hastaliklar1 en aza indirmek, daha nitelikli ve keyifli
vakit gecirmek, bireylerarasi iletisimi en list seviyeye getirerek daha ¢ok sosyallesmek

vb. gibi gayeler ile gergeklestirilen egzersizlerin kisiler agisindan pek ¢ok pozitif
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Ozelligi bulunmaktadir (Koru¢ ve Arsan, 2009).Belli araliklarla ve belirli bir diizen
cergevesinde gergeklestirilen egzersiz evrensel capta hem saglikli hem de yarar
barindiran bir aliskanlik olarak ifade edilmektedir. Bununla beraber belli araliklarla ve
belirli bir diizen ¢ercevesinde yapilan egzersizleri benimseyen bireylerin belli bir siire
zarfinda egzersize iliskin saplantili bir hale biiriinebilecegi ihtimalinin yiiksek oldugu,
bahsi gegen Ssebepten otiirii ilgili tutumun bireylere zarar verebilecek bir davranis
sekline gelebilecegi tahmin edilmektedir. Egzersizin bireyler agisindan zararlarinin
bulundugu kabul edilmis oldugu ilgili duruma egzersiz bagimliligi adi verilmektedir
(Szabo ve Griffiths, 2007).

Bagimlilik genel manada bagimliligin ortaya c¢ikmasina yol agabilecek
davraniglarin 1s1ginda tasvir edilmektedir (Birgoniil, 2019). Zararli bir duruma
donligmesi miimkiin olan negatif ac1 ile egzersiz bagimliligi, kisilerin kendi arzusu
disinda egzersizin periyodunu, siiresini ve de yogunlugunu devamli olarak yiikselterek
en haz alic1 konuma erisebilmek adina yapmis oldugu egzersiz aktivitelerinin belirli bir
stire gectikten sonra toplumsal yasamin Oniine gegmesi durumudur (Adams ve Kirkby,
2002)

Bireylerin pek ¢ok davraniga bagimli hale doniisebilecegi zaman igerisinde dahada
netlesmektedir. Egzersiz bagimliligi, bireylerin doyum noktasina eristigi ya da farkl
giicliklerden kurtulduklar1 fakat hem kendileri hem de yakin aile ile arkadaslar
acisindan negatif sonuglara yol agan davranissal siire¢ seklinde agiklanabilir (Bircher ve
digerleri, 2017). Bu bagimlilik, nihayetinde psikolojik ve fiziksel saplantiya yolagan
takintili ve asir1 egzersiz kaliplariyla i¢ ige ge¢mis bigcimde betimlenir (Lichtenstein,
2018).

Planli egzersiz yapmaya iliskin oncelikli motivasyon kisinin kendini daha iyi
hissetmesi, formada kalmasi gayesi 1s1gindadir. Ancak bagimlilik gelistirme evresine
dogru gidildigi zaman egzersizin ifade edilen hedefler haricinde, negatif hislerden uzak
durmak ve olast bir durumu egzersize vakit ayirarak engelleyebilmek adina arag halini
aldig1 gortilmistiir (Szabo, 1995). Bahsi gecen bagimliligin diinya ¢apindaki yayginlik
oranlarmin, genellikle spor 6grencileri ile fitness egzersizleriyle ilgilenen pek ¢ok
yetiskin bireyler takip edildigi zaman %3ile %9 arasinda degisiklik gosterdigi
bilinmektedir (Griffith, Szabove Terry, 2005; Lindwall ve Palmeira, 2009).

Uc ana etmenin bir araya gelmesi sonucunda egzersiz bagimlilig: olusmaktadir.
Bahsi gegen ii¢ etmen: Cekilme etkisi, tolerans ve kompulsif davranis olarak
siralanabilir (Vardar,2012).
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2.4.5.4. Egzersiz Bagimhihg Olciimleri
Egzersizi  bagimliliginin  tam1  Ol¢iim  metotlari, ¢ift ve tek boyutlu

Ol¢timolarak2bigimde literatiirde kendine yer bulmaktadir.

- Tek Boyutlu Olgiimler

Antrenmana baglilik o6lcegi, ilk kez 1979 senesinde Carmack ile Martens
tarafindan gelistirilmis bir ol¢ektir. Bu 6l¢egin 12 sorudan meydana gelen 5°li likert
yapist bulunmaktadir. Olgiimlerin psikolojik ¢dziimlemelerine bakildig1 zaman, egzersiz
bagimliligim1 olumsuz bagimlilik Kategorisinde kabul eden ve oteki tek boyutlu
olgtimlerden ¢ok daha uygun ve giivenilir oldugunu ifade etmislerdir (Hailey ve Bailey,
1982). Konu ile ilgili baska bir calisma: “Egzersiz Bagimlihg Olgegi® ise Rudy ile
Estok (1989) tarafindan hazirlanmis olan bir &lgektir. ilgili dlgekte egzersize iliskin
istegin egzersiz bagimliligi ile olan ilgisi incelenmektedir. Egzersiz bagimliligina
yonelik alinabilecek tedbirler de Chapman ile Decastro (1990) tarafindan 17 maddeden
olusan likert 6lgegi ile degerlendirilmistir.

Estok ile Rudy (1989)’un g¢alismasini hazirlamis oldugu ‘Egzersiz Bagimlilig
Olgegi’ egzersiz bagimhiliginin karsisinda egzersize katilma farklilhigimi gozler dniine
sererken De Castro ile Chapman (1990)’n17 maddelik likert tipi Olgegi egzersiz
bagimliliginin karsisinda alinabilecek tedbirleri incelemektedir. Bir baska arastirmada
egzersiz isteginin ve ilgili istegin olusturdugu negatiflikleri azaltmasi, olumsuz
bagimhilik 6l¢eginde agiga ¢ikisinin {izerinde durulmustur. 5’lilikert tipi 6lg¢ek ilel8
maddeden olusan anket, zorunlu antrenman anketiyle ayn1 dogrultudaki giivenilirlikte
neticeler vermistir (Blumenthal ve ark.1984).

Antrenmanin zorunlulugu esasli ruhsal etmenleriyle alan anketse, yanlis ve dogru
seklinde segenekleri olan21 maddeden olusmaktadir. Ancak iizerinde galisilan olgek
karar verme esnasinda tam giivenilir olmamasindan 6tiirii Thompson ve Pasman,23
(1988) “zorunlu egzersiz” adli anket ¢alismasini hazirlamislardir. Gergeklestirilen bu
anketi “ilk asir1 egzersiz oOl¢iim Olgedi” olarak tammlamuglardir. Ilgili dlgek sekli,
egzersiz bagimlilig1 c¢ercevesinde yiiriitiilen aragtirmalar adina 6nemli 6ge olmasina
karsin, tek boyutlu 6l¢iimlerde, 6ncesinde yapilmis olan 6lgekler temel alinmistir. Bahsi
gecen nedenler son yillarda tek boyutlu yiiriitilen olgtimlerdeki net olmayan
neticelerden dolayi, egzersiz bagimliliginin dl¢iim yapilarinda ¢ok daha cok bilgiye
erisme Vb gibi nedenler ile ¢ok boyutlu kuramlar gelistirilmistir (Hausenblas ve Downs,
2002).
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- Cok Boyutlu Ol¢iimler

Cok boyutlu olgiimler cergevesinde egzersiz bagimligma iliskin iki ayr1 dlgek
mevcuttur.

Ogden ile digerleri (1997) bagimliligin psiko-sosyal ve biyomedikal alanlarimni ele
alan8 alt boyut ile 27 maddeden olusan “Egzersiz Bagimliligi Olgegini hazirlamislardir.
Calisma bagimlilik faktoriinden ziyade tutum ile sosyal boyutlar1 degerlendirmesi 6teki
konuyla alakali ¢alisanlarda Glgegin sorgulanmasina sebep olmustur (Hausenblas ve
Downs 2002).Yapilan ilgili c¢alismanin ardindan bir bagka arastirmaci grubu
niteligindeki Szabo, Terry ile Griffiths (2004) spor bilimleriyle psikoloji béliimiinde
egitim almakta olan kisilerinde katilim gosterdigi bir 6lgek gelistirmeye dair galisma
yiiriitmiisler ve ilgili calisma neticesinde “Egzersiz Bagimlihig1 Olgegi” (EAI)olarak
isimlendirilen, 6 maddelik bir 6l¢ek gelistirmiglerdir.

EAI'nin giivenirlik ve gegerliligi Hausenblas ile Downs (2002) tarafindan
Amerikali denekler tizerinde test edilmistir. Bu 6lgek, 21 olusmaktadir ve 7alt boyutu
bulunan, 5“li likert tipi Olgegi oldugu ifade edilmistir. Egzersiz bagimliligi
semptomlarinda ¢ok boyutlu 6lgek kisisel kapsamda ii¢ alt gruptan meydana gelir ve
bular soyledir: Kisileri risk grubundakiler, Bagimlilikla alakali semptomlari tasiyanlar

ve Egzersiz bagimlist olmayan kimseler (Hausenblas ve Downs, 2002).

2.4.5.5.Egzersiz Bagimhihginin Diger Degiskenlerle iliskisi

- Cinsiyet

Egzersiz bagimliligiyla alakal yiiriitiilen ¢aligmalarin biiyiik bir kisminda cinsiyet
farkliligina bagli bir ayrim saptanmamistir. Davis ve digerleri (1993) tarafindan
hazirlanmis olan ¢alismada cinsiyet parametresi gozetilerek, uygulanan egzersiz
bagimlilig1 olgeginin fiziksel aktivite sikliginin tizerindeki etkisi incelendigi zaman
higbir farklilik bulunmadigi ifade edilmistir. Hurstile Germone (1993) negatif
bagimhilik Olcegine basvurarak saglamis olduklar1 c¢aligmada; negatif bagimlilik
puanlarimin, cinsiyet parametresinin géz 6niinde bulundurularak ele alinmasi neticesinde

anlaml1 herhangi bir ayrima sebep olmadig saptamislardir.
Downs ile Hausenblas (2002) ¢ok boyutlu egzersiz bagimliligi o6l¢eginde,

katilimcilar arasinda kadinlarin oraninin erkeklerin oranindan daha alt seviyede oldugu

neticesini elde etmislerdir.
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- Kisilik

Sahip olunan bireysel nitelikler egzersiz bagimliliginin meydana gelmesindeki ilk
sebepler arasindadir. Literatiir incelemesi neticesinde arastirmacilar; kisilik ve
bagimlilik kavrami, asir1 seviyede zorlama, miikemmel olma ve endiseden farkli
davraniglar ile egzersizler yapma aliskanliginin arasinda bir baglantinin bulundugunu
gormiiglerdir (Szabo ve Parkin 2001). Yiritilen pek g¢ok c¢alismada (Bircher ve
digerleri, 2017: 19) kisilik ozellikleri ve egzersiz bagimliliginin arasinda yakin bir

iliskinin bulundugu sonucu elde edilmistir.

- Psikolojik Etmenler

Egzersiz bagimliligi gerceklestigi zaman ilk sirada yer alan psikolojik etmenin
kisilik etmeni oldugu gozlemlenmektedir. Diizenli olarak gergeklestirilen egzersizin
ozgiiven ile olumlu bir iliskisinin bulundugu ve egzersizin olumlu duygularin yinelenme
sikligini arttirmis oldugu agiga ¢ikarilmistir (Stern ve Cleary, 1981). Egzersizi bitiren
kisilerin, egzersizlere devam eden kimselere nazaran daha kaygili, ofkeli ya da
depresiftir ruh hali igerisinde olduklari saptanmisti. Bunun ile beraber egzersiz yapmay1
birakan kimselerin, 6zgiivenlerinin daha alt seviyede oldugu gézlemlenmis ve bunun
yaninda egzersiz yapmayi1 kesen kimselerin hipokondri ile depresyon puanlarinin daha
iist seviyede oldugu kaydedilmistir. “Tip A” ile “Tip B” kisilik 6zellikleri bulunan
kimselerinde egzersiz bagimlihigiyla iliskileri ile alakali pek ¢ok ¢alisma yiirtitiilmiistiir.
Yapilan aragtirmalar neticesinde “Tip A” kisilik 6zellikleri olanlarin ““Tip B’ kisilik
ozellikleri bulunanlara nazaran egzersizi birakma oraninin daha st diizeyde oldugu
kaydedilmistir (Shephard ve Cox, 1980).

- Sosyal Etmenler

Hemen hemen biitiin bagimlilik c¢esitlerinde oldugu gibi toplumsal faktorler
kavrami da egzersiz bagimliliginin ortaya ¢ikmasinda olduk¢a 6nemlidir. Aile, es ve
arkadas gibi sosyal destek olarak kabul edilebilecek nedenler egzersiz programlarina
iliskin olumluluk katilimlar1 tutumlart tesvik etmektedir. Grup halinde egzersiz
yapmaya katilan kisilerin, yalniz basina katilan kisilere nazaran daha ¢ok egzersiz

baglilig: sergiledikleri arastirma neticesinde ortaya ¢ikarilmistir (Y1ldizgicek, 2019).

- Yas ve Katihm Yih
Yiriitiilen aragtirmalar neticesinde devam etmekte olan egzersizlere katilim senesi

ve egzersiz bagimliliginin arasinda olumlu bir iliskinin bulundugu saptanmistir. Birkag
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senedir egzersiz yapan kimselerin egzersize sonradan baslayan Kkimselere nazaran
bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmustir (Yeltepe ve Ikizler, 2007).
Egzersiz bagimliligina dair semptomlarinin saptanmasinda, bireylerin ruh durumu ile
egzersiz yapma sikligi arastirildigit  zaman; yetiskin Kimseler g6z 6niinde
bulunduruldugunda yas etmenindeki ilerleyisle beraber egzersiz yapmada ve yapilan
fiziksel aktivitelerde bir diisiis kaydedilmektedir (Costa ve Hausenblas, 2013). Yetiskin
kimselerin, yas1 daha geng olanlara nazaran duygularini ¢ok daha iyi bir sekilde
diizenleyebildikleri bilinen bir gergektir. Bu sebepten Otiirli egzersiz yapmaciklig: ile
distiriicii etkiyi kapsayan ruh durumlarinin egzersiz bagimliligiyla baglantili oldugu
acik bir bigimde goriilmektedir (Berczik, 2012).

Egzersiz bireyin hayat kalitesini arttiran, yorgunluk karsisinda direnci diistiren,
viicut isleyisinin gelismesini saglayan, daha iyi bir is verimliligi saglayan olguya verilen
isimdir. Bunun disinda, kas giicii ile dayanikliligin1 giiglendiren, depresyonu azaltan,
kilo kontroliine olanak taniyan, kisilerin sagligin1 gozetleyen bedensel aktivitelere de
egzersiz ad1 verilmektedir (Blair ve digerleri, 1989). Egzersiz kisilere bir¢ok agidan
yarar saglasa dahi egzersiz siirelerinin artmasi, “hastalik diizeyinde elzem duruma
donlisen egzersizlerin” agiga ¢ikmasma yol agabilir ve nihayetinde egzersiz
bagimliligina evrilebilir (Demir ve Tiirkeli, 2019).

ilk kez Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitabi’ndaki dlciitler temel
alinip Veale (1995) tarafindan egzersiz bagimliliginin agiklamas: yapilmigtir. Bahsi
gecen agiklamaya gore egzersiz bagimliligi 7 kriterden agiga ¢ikmaktadir. Bu kriterler;
tolerans, niyet etkisi, egzersizin kesilmesi etkileri, zaman, kontroliin kaybedilmesi, diger
etkinlikleri diisiirme ve devamliliktir. Bir senelik zaman zarfinda bireyin bahsedilen7
kriterin tiglinii sergilemesi, kiside klinik yonden bozulma ile sikint1 goriilmesi bagimlilik
seklinde isimlendirilmistir (Amerikan Psikiyatri Birligi, 2013).Ayrica bu bagimlilik,
Kisinin egzersiz yapma davraniglarin1 denetleyememesi, egzersizden arzuladig: etkileri
elde edebilmek adina hem egzersiz sikligin1 hem zamanin1 hem de siddetini devamli
arttirmasi, egzersiz yapabilmek igin arkadas ve aile gibi yakin ¢evresindekilere vakit
ayiramamasi, bu egzersizlere katilabilme kadina sosyal aktivitelere katilmamasi ve
nihayetinde biitiin hayatin1 egzersizler etrafinda planlamasi olarak agiklanmaktadir
(Zmijewski ve Howard, 2000). Bu bagimlilikta kisi, egzersizden uzak durmaya
dayanamaz. Bahsedilen uzak kalma durumu yasanirsa kiside psikolojik ve bedensel
olarak bazi problemler goriiliir. Ilgili noktada kisinin kontrolii kaybetmesi, siddetli bir
sekilde egzersize katilma arzusunun goriilmesi benzeri belirtiler agiga ¢ikar

(Hausenblas ve Downs, 2002). Bunun disinda egzersiz bagimliligi fiziksel olarak
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yaralanmalar, psikolojik bozulmalar ile sosyal iliskilerde sorunlar teskil eder (Hamer ve
Karageorghis, 2007). Diizenli bir sekilde egzersiz yapmak, kisilerin sosyal, ruhsal ve
bedensel agidan iyi olusuna imkan saglayip, kisilerin saglikli hayati adina farkli
faydalar1 ardindan getirse dahi (Fahey, Insel ve Roth, 2014), normalin {izerinde
yapildig1 zaman yani bir baska ifadeyle egzersiz bagimliligina evrildigi zaman, bireyde
gerginlik, kaygi (Demir ve Tiirkeli, 2019), sinirlilik ve depresyon(Polat ve Simsek,
2015) goriilebilir. Egzersiz bagimliliginin kilo deneyimi, fizik memnuniyeti (Zengin ve
Kirkbir, 2021)’yle pozitif bir iliski sergiledigi ifade edilmektedir. Yapilan
arastirmalardan bazilarinda egzersiz bagimliliginin mutluluk ile pozitif yonli bir
iligkisinin oldugu, bazilarindaysa bir iliskinin bulunmadig: ifade edilmektedir (Basaran,
Doganay, Colak ve Erdal, 2019). Ote taraftan Yildirim ile Yildirim (2016) tarafindan
yiriitiilen ¢alisma neticesinde 3 ile 5 giin siiresinde egzersiz yapan kimselerin %3,7’lik
kisminda egzersiz bagimliliginin gelistigi, %37,10’luk kisminin ise egzersiz bagimlilig

belirtilerini gostermesine karsin egzersizlerden dolayr mutlu oldugu saptanmustir.
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3. ARASTIRMANIN METOLOJISI

3.1. Arastirmanin Gerekcesi ve Onemi

Egzersiz bagimliligt ve mutluluk diizeyleri, bireylerin fiziksel ve ruhsal
sagliklarimi etkileyen 6nemli psikolojik degiskenlerdir. Gliniimiizde artan rekabetci ve
yogun yasam tarzi, fiziksel aktivitenin bireyler iizerindeki etkilerinin daha yakindan
incelenmesini gerektirmistir (Kaya, 2019). Fitness merkezleri, bireylerin fiziksel
sagliklarin1 korumanin yani sira, stresle basa ¢ikma, Ozgiiven gelistirme ve sosyal
baglar1 giiglendirme gibi psikolojik faydalar saglayan alanlar olarak dikkat ¢ekmektedir
(Gudiil, 2008).

Egzersiz bagimliligi, diizenli fiziksel aktivite aliskanliginin bireylerde fiziksel ve
zihinsel faydalar saglamanin Gtesinde, kontrol edilemez bir hale gelmesi olarak
tanimlanir (Demir ve Tiirkeli, 2019). Literatiirde egzersiz bagimliligi, bireylerin fiziksel
ve ruhsal sagliklarini riske atan bir durum olarak ele alinmaktadir (Blair ve ark., 1989).

Benzer sekilde, mutluluk diizeyi, bireyin genel yasam kalitesini ve stresle basa
cikma becerilerini etkileyen onemli bir psikolojik faktordiir (Elahi ve ark., 2012).
Literatiir, diizenli egzersiz aligkanliginin bireylerin mutluluk diizeylerini artirdigina,
kayg1 ve depresyonu azalttigini ortaya koymaktadir (Morris ve ark., 2018).

Bu calismanin gerekgesi, fitness merkezlerini diizenli kullanan bireylerin egzersiz
bagimliligi ve mutluluk diizeylerini degerlendirmek ve bu iki degisken arasindaki
iliskiyi incelemek iizerine odaklanmaktadir. Bu baglamda, arastirmanin bulgularinin
fitness merkezlerine, spor egitmenlerine ve saglik uzmanlarmma Onemli katkilar

saglayacag disiiniilmektedir.

3.2. Amag, Problem ve Alt Problemler

Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, rekreatif amagh fitness salonlarini kullanan bireylerin
egzersiz bagimliligi ve mutluluk diizeylerini degerlendirmek; cinsiyet, yas, egitim
diizeyi ve haftalik fitness siiresi gibi demografik faktorlere gore farkliliklarin
incelemektir.

Problem ciimlesi

Fitness salonlarinda diizenli olarak spor yapan bireylerin egzersiz bagimlilig

diizeylerinin ve mutluluk algilar1 arasindaki iligkinin incelenmesi



Alt problemler:
1- Arastirmaya katilan bireylerin egzersiz bagimliligi ve mutluluk diizeyleri
arasinda iliski varmidir?
2- Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore egzersiz bagimliligir ve
mutluluk diizeyleri arasinda fark var midir?
3- Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimlilig1 ve
mutluluk diizeyleri arasinda fark var midir?
4- Arastirmaya katilan bireylerin haftalik fitness siiresi degiskenine gére egzersiz
bagimlilig1 ve mutluluk diizeyleri arasinda fark var midir?
5- Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine gore egzersiz
bagimlilig1 ve mutluluk diizeyleri arasinda fark var midir?
Hipotezler
1- Arastirmaya katilan bireylerin egzersiz bagimliligt ve mutluluk diizeyleri
arasinda iliski vardir.
2- Arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gore egzersiz bagimliligi ve
mutluluk diizeyleri arasinda fark yoktur.
6- Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimliligi ve
mutluluk diizeyleri arasinda fark yoktur.
7- Arastirmaya katilan bireylerin haftalik fitness siiresi degiskenine gore egzersiz
bagimlilig1 ve mutluluk diizeyleri arasinda fark yoktur.
8- Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumu degiskenine gore egzersiz

bagimlilig1 ve mutluluk diizeyleri arasinda fark yoktur.

3.3. Arastirmanin Simirhliklar:

-Calisma, belirli bir sehirdeki fitness salonlarini diizenli kullanan bireylerle
sinirlidir.

-Veriler, arastirmaya katilmayr goniilli olarak kabul eden bireylerden elde
edilmistir.

-Kullanilan 6lcekler ve kisisel bilgi formu ile 6l¢iilen niteliklerle sinirlidir.

-Arastirma 2023-2024 yilllart ile sinirhdir.

3.4. Arastirmanin Varsayimlari
-Katilimcilarin, anketlerde yer alan sorulara samimi ve dogru yanitlar verdigi

varsayilmistir.
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-Anketi dolduran bireylerin, anketi doldururken dis etkenlerden etkilenmedikleri
varsayilmigtir.

-Kullanilan 6l¢eklerin arastirma grubuna uygun oldugu kabul edilmistir.

-Aragtirmaya katilan bireylerin, fitness salonlarim1 diizenli kullandiklar

varsayilmistir.

3.5. Arastirma Modeli

Bu aragtirma, bireylerin egzersiz bagimliligi ve mutluluk diizeylerini
degerlendirmek ve bu iki degisken arasindaki iliskiyi incelemek i¢in iliskisel-tarama
modeli kullanilarak gerceklestirilmistir. iliskisel tarama modeli, birden fazla degisken

arasindaki iligkilerin ve etkilerin incelenmesinde yaygin olarak kullanilmaktadir

(Karasar, 2013).

3.6. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin  evrenini, fitness salonlarin1  diizenli  kullanan  bireyler
olusturmaktadir. Orneklem, kolayda drneklem yontemi ile segilmis ve bu yontemde
farkli gelir diizeylerinden, yas gruplarindan ve cinsiyetlerden bireylerin temsili

saglanmistir. Arastirma 142 kadin 56 erkek toplam 198 katilimci ile yiiriitiilmiistiir.

3.7. Veri Toplama Siireci
Veriler, katilimcilara yiiz ylize anket uygulamasi ve dijital ortamda (Google
Formlar) iletilerek toplanmistir. Katilimeilarin goniilliiliigiinii saglamak amaciyla

calismanin amaci agiklanmis ve anonimlik garantisi verilmistir.

3.8. Veri Analizi

Toplanan veriler, SPSS 25 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin
normalligi ¢arpiklik ve basiklik degerleri ile test edilmis ve verilerin parametrik testlere
uygun oldugu gorilmiistiir. Verilerin analizinde bagimsiz orneklem t-testi, ANOVA ve

korelasyon testleri kullanilmistir.

34



4. BULGULAR

Tablo 1.0rneklemi tanimlayici demografik bulgular

Degiskenler Gruplar N %
Cinsiyet Kadmn 142 71.7
Erkek 56 28.3
18-25 Yas 65 32.8
Yas 26-35 Yas 59 29.8
36-45 Yas 74 37.4
Diisiik 44 22.2
Gelir Durumu Orta 121 61.1
Yiiksek 33 16.7
0-2 38 19.2
Haftalik Fitness Siiresi 3-4 106 53.5
5 ve tizeri 54 27.3
Egitim Durumu Lise ve Altl. 43 21.7
Lisans ve Lisansiistii 155 78.3
) Evli 34 17.2
Medeni Durumu Bekar 164 82.8

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin %71,7'si kadin, %28,3'i erkeklerden

olugmaktadir. Katilimcilar ii¢ yas grubuna ayrilmistir: 18-25 yas arast katilimcilar

%32,8, 26-35 yas arast %?29,8, 36-45 yas aras1 %37,4 ile en biiyiik grubu olusturur.

Katilimcilarin ¢ogunlugu orta gelir grubundadir (%61,1). Diisiik gelir grubundakiler

%22,2, yiiksek gelir grubundakiler ise %16,7 oranindadir. Katilimcilarin %53,5'1 glinde

3-4 saat spor yapmaktadir, %27,3'ii 5 saat ve tizeri, %19,2'si ise 0-2 saat arasi fitness ile

ilgilenmektedir. Katilimcilarin %78,3'0 lisans ve lizeri egitim diizeyindedir. Lise ve alt1

egitim seviyesinde olanlar ise %21,7 oranindadir. Bekar katilimcilar %82,8 ile biiyiik

bir ¢ogunlugu olustururken, evli olanlar %17,2 oranindadir.

Tablo 2. EBO ve MO puanlari ile il

gili Betimsel istatistikler

Olgekler ve Boyutlar N Min. Mak. égg&%‘: Ss Carpiklik  Basiklik
Asirt Odaklanma 198 7.00 35.00 25.92 6.24 -878 .603
Erteleme ve Catisma 198 6.00 30.00 14.83 5.86 .888 439
Tolerans ve Tutku 198 4.00 20.00 12.52 412 -165 -410
EBO Toplam 198 17.00 85.00 53.27 13.59 .078 .095
MO Toplam 198 6.00 30.00 23.04 5.27 -.493 -131

Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO), Mutluluk Olgegi (MO)

Tablo 2°De, EBO ve MO 6l¢eklerine ait katilimeilarin betimsel istatistik sonuglari

sunulmustur. Tabloda madde sayisi, katilimci sayist (N), minimum ve maksimum



puanlar, aritmetik ortalama, standart sapma (Ss), carpiklik ve basiklik degerleri
verilmistir. Aritmetik ortalamalar incelendiginde, EBO puanlarmin (X =53,27+13,59)
ve katilimcilarin EBO alt boyutlarindan asir1 odaklanma puanlarmin (X =25,92+6,24),
tolerans tutku puanlarinin (X =12,524+4,12) aritmetik ortalamalarinin iizerinde oldugu;
erteleme ve catisma puanlariin (X =14,83+5,86) ise ortalamanin altinda oldugu tespit
edilmistir. MO puanlarma bakildiginda ise mutluluk ortalamanin iizerinde oldugu (X
=23,04+5,27) goriilmiistiir. Olgek puanlarinin dagilim sonuglar1 incelendiginde ise
basiklik ve garpiklik degerlerinin +1.5 ile -1.5 arasinda oldugu ve verilerin parametrik

test analizine uygun oldugu goriilmiistiir (Tabachnick ve Fidell, 2013).

Tablo 3. EBO ve MO puanlari cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuglari

Olgekler ve Boyutlari Cinsiyet n X Ss sd t P

Kadin 142 26,26 5,96
Asir1 Odaklanma Erkek 56 2504 6.87 196 1,250 ,213

Kadin 142 1529 6,02
Erkek 56 13,68 5,32

Erteleme ve Catigsma 196 1,750 ,082

Kadin 142 12,72 4,08
Erkek 56 12,03 4,21

Tolerans ve Tutku 196 1,064 ,289

Kadin 142 5427 13,33
Erkek 56 50,74 14,01

EBO Toplam 196 1,653 ,100

; Kadm 142 2223 543
MO Toplam Erkek 56 2500 424

196  -3,535  ,001**

**n<0.01, Egzersiz Bagimlihigi Olgegi (EBO), Mutluluk Olgegi (MO)

Katilimcilarin “cinsiyet” degiskenine gore EBO ve alt faktorleri ile MO dlgegi
puanlarma iliskin uygulanan t-testi sonuglarma gore EBO toplamda [tu96=1,250,
p>0.05], asir1 odaklanma [t(196)=1,250, p>0.05], erteleme ve catisma [t(195=1,750,
p>0.05], tolerans ve tutku t(196)=1,064 p>0.05] boyutlarinda cinsiyete bagh farklilasma
tespit edilmemistir. Katilmcilarm MO toplamda boyutlarinda da cinsiyete bagl
erkeklerin lehine farklilasma tespit edilmistir [t(196)=-3,535, p<0.01] (Tablo 3). Baska
bir ifade ile erkelerin mutluluk diizeylerinin kadinlardan daha yiiksek oldugu

gorilmiistiir.
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Tablo 4. EBO ve MO puanlari yas degiskenine gére ANOVA sonuglari

Olgekler ve Boyutlar1 ~ Yas n X Ss Sd F p Fark
#18-25 yas 65 26.72 5.35 -
Astri Odaklanma "2635yas 59 2555 634  2-195 809 447 -
°36-45 yas 74 2550 6.86 -
#18-25 yas 65 16.08 6.59 -
Erteleme ve Catisma ®26-35 yas 50 1388 499 2-195 2395 .094 -
°36-45 yas 74 1450 5.72 -
#18-25 yas 65 13.27 4.10 -
Tolerans ve Tutku °26-35 yas 59 1224 398 2-195 1.619 .201 -
°36-45 yas 74 1210 4.21 -
#18-25 yas 65 56.07 13.56 -
EBO Toplam ®26-35 yas 59 5167 1237 2-195 2.088 .127 -
°36-45 yas 74 52.09 14.32 -
. #18-25 yas 65 2283 543 -
MO Toplam 52635yas 59 2349 491 2-195 306 .736 -
°36-45 yas 74 2287 5.45

Egzersiz Bagimliligi Olgegi (EBO), Mutluluk Olgegi (MO)

Yas degiskenine gore katilimcilarm EBO ve alt faktorleri ile MO &lgegi

puanlarina iliskin uygulanan ANAVO sonuglarina gére katilimcilarin EBO toplamda

[F(2.195)=2,088, p>0.05], asir1 odaklanma [F(2.195)=0,809, p>0.05], erteleme ve ¢atisma
[F(2.195)=2,395, p>0.05] ve tolerans ve tutku [F(2.195)=1,619, p>0.05] alt faktorlerinde

yas degiskenine bagli anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Katilimcilarm MO

puanlarinda [F(2.195)=0,306, p>0.05] yasa bagli anlamli farklilagsma goriilmemistir

(Tablo 4).

Tablo 5. EBO ve MO puanlari medeni durum degiskenine gore T-testi sonuglari

Medeni

Olgekler ve Boyutlar Durum " X Ss sd t P

Asirt Odaklanma E‘e’:(iar ig 7 gg:gi g:?g 196 -279 781
Erteleme ve Catisma E\éllgar ig 7 12% ggg 196 .310 57
Tolerans ve Tutku E‘él'('ar fg 7 g:ii i:g 196 628 531
EBO Toplam E‘é:(iar ig ; gg?g 12:2; 196 196  .845
. == = Sy

Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO), Mutluluk Olgegi (MO)

Katilimeilari “medeni durum” degiskenine gore EBO ve alt faktorleri ile MO

dlgegi puanlarina iliskin uygulanan t-testi sonuglarina gére EBO toplamda [t(196)=0,196,

p>0.05], asir1 odaklanma [t(196)=-0,279, p>0.05], erteleme ve c¢atigma [t(196)=0,310,

p>0.05], tolerans ve tutku t(196)=0,628, p>0.05] boyutlarinda medeni duruma bagl
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farklilasma tespit edilmemistir. Katilimcilarin MO puanlarinda da [t(196)=0,058, p>0.05]

medeni duruma bagh farklilasma goriilmemistir (Tablo 5).

Tablo 6.EBO ve MO puanlari gelir algis1 degiskenine gére ANOVA sonuglari

Olgekler ve Boyutlar1 ~ Gelir Algisi  n X Ss Sd F p Fark
*Diisiik 44 24.83 6.64 -
Astn Odaklanma "Orta 121 2610 580 2195 976 379 -
“Yiiksek 33 26.70 6.92 -
*Diisiik 44 13.48 5.57 -
Erteleme ve Catigsma ®Orta 121 1487 5.61 2-195 2580 .078 -
“Yiiksek 33 16.52 6.80 -
Diisiik 44 11.98 4.08 -
Tolerans ve Tutku ®Orta 121 1256 4.04 2-195 737 480 -
“Yiiksek 33 13.12 4.48 -
*Diigiik 44 50.29 13.55 -
EBO Toplam ®Orta 121 5352 1290 2-195 1939 .147 -
Yiiksek 33 56.33 15.62 -
« *Diisiik 44 22.09 5.58 -
MO Toplam "Orta 121 2318 513 2195 1091 338 -
Yiiksek 33 23.79 5.36
Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO), Mutluluk Olgegi (MO)
Gelir algis1 degiskenine gore katilimcilarm EBO ve alt faktorleri ile MO dlgegi

puanlarina iliskin uygulanan ANAVO sonuglarina gore katilimcilarm EBO toplamda

[F(2.195)=1,939, p>0.05], asir1 odaklanma [F(2.195)=0,976, p>0.05], erteleme ve ¢atisma
[F(2.195)=2,580, p>0.05], tolerans ve tutku [F(2.105)=0,737, p>0.05] alt faktorlerinde ve

MO puanlarinda [F(2.195)=1,091, p>0.05] gelir algis1 degiskenine bagl anlaml farklilik

tespit edilmemistir (Tablo 6).

Tablo 7.EBO ve MO puanlari egitim durumu deglskenlne gore T-testi sonuglari

Olgekler ve Boyutlart  Egitim Durumu  n Ss sd t P
Lise ve Alt1 43 26.37 6.81

Asirt Odaklanma L!sans ) Ve 155 2579  6.09 196  .540 .590
Lisansti
Lise ve Alt1 43 14.72 6.08

Erteleme ve Catisma L!sans ) ve 155 1486 5.82 196 -.142 .887
Lisansstii
Lise ve Alt1 43 12.23 4.43

Tolerans ve Tutku L!sans ) ve 155 1260 404 196 -.522 .602
Lisansti
Lise ve Alt1 43 53.33 14.38

EBO Toplam L!sans ) Ve joc 5396 1341 196 .029 977
Lisansti

. Lise ve Alt1 43 23.37 4.96

MO Toplam -
L!sans ) ve 155 2295 536 196  .465 .642
Lisanstii

Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO), Mutluluk Olgegi (MO)
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Katilimeilarm “egitim durumu” degiskenine gére EBO ve alt faktorleri ile MO
dlcegi puanlarina iliskin uygulanan t-testi sonuglarina gére EBO toplamda [t(196)=0,029,
p>0.05], asirt odaklanma [t(196)=-0,540, p>0.05], erteleme ve g¢atisma [t(196)=-0,142,
p>0.05], tolerans ve tutku t(i06)=-0,522, p>0.05] boyutlarnda ve MO puanlarinda
[t(106)=0,465, p>0.05] egitim duruma bagl farklilasma tespit edilmemistir (Tablo 7).

Tablo 8. EBO ve MO puanlar1 haftalik fitness siiresi degiskenine gére ANOVA

sonugclari
Olgekler ve Boyutlart ~ Gelir Algisi n X Ss Sd F p Fark
%0-2 giin 38 19.84 7.75 -
Asirt Odaklanma "3 gﬁn 106 2667 502 2-195 31.808 .000%* b>a
‘5 ve lizeri giin 54 28.71 4.15 c>a
%02 giin 38 1137 4.80 i
Erteleme ve Catisma  °3-4 giin 106 1545 5.87 2-195 9.100 .000** b>a
°5 ve lizeri giin 54 16.06 5.69 c>a
%0-2 giin 38 9.79 481 -
Tolerans ve Tutku ®3-4 giin 106 1290 3.73 2-195 12.301 .000** b>a
°5 ve lizeri giin 54 13.70 3.50 c>a
%0-2 giin 38 41.00 14.41 -
EBO Toplam ®3-4 giin 106 55.02 11.86 2-195 25.364 .000** b>a
°5 ve lizeri giin 54 58.47 10.99 c>a
" %0-2 giin 38 22.76 6.25 -
MO Toplam 534 iﬁn 106 2293 460 2-195 231 794 -

°5 ve lizeri giin 54 23.44 581 -

**p<0,01, Egzersiz Bagimlihigi Olgegi (EBO), Mutluluk Olgegi (MO)

Haftalik yapti1 fitness giin sayis1 de@iskenine gore katilimcilarm EBO ve alt
faktorleri ile MO 6lgegi puanlarma iliskin uygulanan ANAVO sonuglarma gore
katilimcilarin ~ EBO toplamda  [F(2195)=25,364, p<0.01], asir1 odaklanma
[F(2.195)=31,808, p<0.01], erteleme ve ¢atigsma [F(2195)=9,100, p<0.01], tolerans ve tutku
[F(2.195)=12,301, p<0.01] alt faktorlerinde haftalik fitness yapma giiniine bagli anlaml
farklilik tespit edilmigken; MO puanlarinda [F(2.105)=0,231, p>0.05] haftalik yaptigi

fitness giintine bagli anlamli farklilik tespit edilmemistir (Tablo 8).

Tablo 9.EBO ve MO korelasyon sonuglari

Olgekler MO

N r P
Asir1 Odaklanma 198 .189 0.008**
Erteleme ve Catisma 198 .052 465
Tolerans ve Tutku 198 172 .016*
EBO Toplam 198 161 .023*

*¥4p<(,01,*p<0,05, Egzersiz Bagimlilig1 Olcegi (EBO), Mutluluk Olcesi (MO)

EBO ve MO arasinda yapilan korelasyon analiz sonuglar1 incelediginde egzersiz

bagimlilig1 ile mutluluk puanlar1 arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde anlamli iliski
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gortliirken (r=-0,161, p<0,05), egzersiz bagimlilig1 alt boyutlarinda da asir1 odaklanma
ile mutluluk puanlar1 (r=-0,189, p<0,05) ile tolerans ve tutku ile mutluluk puanlari
arasinda pozitif yonli disiik diizeyde anlamli iliski goriilmiistiir (Tablo 9). Egzersiz
bagimlilig1 alt boyutlarindan erteleme ve c¢atisma ile mutluluk puanlar1 arasinda ise

anlamli iliski goriillmemistir (r=-0,052, p>0,05).

Tablo 10. EBO ve MO regresyon sonuglari

B Standart Hata B t P
(Constant) 19.710  1.503 13.117 .000**
EBO Toplam .063 027 161 2.287 .023*

**p<0.01, *p<0,05, R=,161, R*=,026, F196=5,231 Egzersiz Bagimlihgi Olgegi (EBO),
Mutluluk Olgegi (MO)

Tablo 10’da katilimcilarm EBO ve MO arasinda yapilan regresyon analizi
sonuglari incelendiginde egzersiz bagimlig: ile mutluluk puanlari arasinda pozitif yonlii
diisiik diizeyde anlamli iligki goriilmiis olup (r=0,161, p<0,05), katilimcilarin
mutluluklarinda egzersiz bagimhig: iizerinde % 2,6 etkili ve egzersiz bagimliginin

mutluluk iizerinde anlaml1 yor dayicist oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Arastirmada katilimcilarin egzersize katilamadiginda hissettigi  duygularinin,
olumsuz duygular ve “mis gibi” hissetme/olmayan bir seyi olmus gibi hissetme
kategorilerinde toplandig1r tespit edilmistir. Elde edilen bu kategorilere gore
katilimcilarin, egzersize katilamadigi zamanlarda kendini kotii hissettigi savunulabilir.
Katilimcilarin ~ goriislerinden elde edilen olumsuz duygular kategorisi altinda,
mutsuzluk, huzursuzluk, vicdan azabi, kaygi, karamsarlik, 6fke, yorgunluk/bitkinlik,
sinirlilik, enerjisizlik, gerginlik, endise, stres, sugluluk, tiikenmislik kodlarmin yer aldigi
saptanmistir. Buna gore katilimcilarin egzersize katilamadiginda genel olarak olumsuz
duygulara kapildigi, mutsuz oldugu, kendini kotii hissettigi sOylenebilir. Arastirma
bulgularina paralel olarak egzersiz bagimliliginin olumsuz duygular ile iliskili oldugu
yaygin olarak kabul edilmektedir (Bratland-Sanda, Sundgot-Borgen, Ro, Rosenvinge,
Hoffart ve Martinsen, 2010: 88). Egzersiz bagimlilig1 diizeyindeki artigla, bireylerin
kaygi diizeylerinin arttig1, gerginlik hissine maruz kaldiklar belirtilmektedir (Egorov ve
Szabo, 2013). Egzersize katilamayan ve egzersiz bagimliligi semptomu gdsteren
bireylerin kendini endiseli hissettigi de ifade edilmektedir (Hausenblas ve
SymonsDowns, 2002). Arastirmada katilimcilarin egzersize katilamadiginda vicdan
azab1 yasamasinin nedeni, kendilerini egzersiz yapmaya zorunlu hissetmesi olabilir.
Nitekim egzersiz bagimlilig1 semptomu gosteren bireylerin, egzersize katilamadiginda
vicdan azabi hissettigine, egzersize katilimi zorunluluk olarak algiladigina dair bulgular
literatiirde de yerini almaktadir (Egorov ve Szabo, 2013). Ayrica katilimcilarin
goriislerinden elde edilen “mis gibi” hissetme/olmayan bir seyi olmus gibi hissetme
kategorisinin kendini eksikmis gibi hissetme, bosa yasiyormus gibi hissetme, zamani
bosa harcamis gibi hissetme, kilo almis gibi hissetme, kas kiitlelerini kaybetmis gibi
hissetme kodlarindan olustugu tespit edilmistir. Buna gore katilimcilarin kaliteli zaman
gecirme algisinin egzersiz yapmadan olamayacagina yonelik goriislerinin oldugu,
egzersize katilamadigi zamanlarda katilimcilarin kaslarinin hizlica zayiflayip hizlica
kilo aldigma yonelik fikirlerinin oldugu sdylenebilir. Ayrica egzersiz bagimlilik diizeyi
riskli, bagimli, yiiksek diizey bagimli grupta yer alan katilimcilarin verdigi bu
yanitlardan, onlarin yagsam rutinleri, kilo ve kas durumlari ve zamanlarimi kullanmada
mitkemmeliyet¢i bir yaklasim i¢inde oldugu disiiniilebilir. Literatiirde de egzersiz
bagimlilig1 diizeyi ile miikemmeliyetcilik arasinda pozitif yonde bir iliski s6z konusudur

(Hagan ve Hausenblas, 2003; Hall, Kerr, Kozub ve Finnie, 2007). Literatiirde aragtirma



bulgularina benzer olarak, egzersiz bagimliligi semptomu gosteren bireylerin beden
imajlarina bagh olarak, kilo ile ilgili endiseli olduklar1 belirtilmektedir (Starcevic ve
Khazaal, 2017). Yates, Leehey ve Shisslak (1983) egzersiz bagimliligi gosteren
bireylerin kilo kontroliine asir1 takintili oldugunu bildirmistir. Denizci Nazhgiil (2019)
egzersiz bagimliligi semptomlarmin nedenleri arasinda kilo kontroliintin veya kilo
verme arzunun oldugunun altin1 ¢izmistir. Ayrica Hamer ve Karageorghis (2007) ile
Hausenblas ve SymonsDowns (2002) da egzersiz bagimliliginda ana motivasyonun kilo
kontrolii ve manipiilasyonundan beslendigine isaret etmektedir.

Bu calismada, rekreatif amacgli fitness salonlarin1 kullanan bireylerin egzersiz
bagimhiligi (EBO) ve mutluluk diizeylerinin (MO) farkli demografik &zellikler
dogrultusunda degerlendirilmesi amacglanmistir. Bulgular, demografik faktorler ile
fitness alisgkanliklarinin egzersiz bagimliligi ve mutluluk {izerindeki etkilerini agiklayici
nitelikte olup, ilgili literatiirle karsilastirmali bir analiz sunmaktadir.

Caligmanin sonuglari, cinsiyetin egzersiz bagimlilig1 tizerinde anlamli bir farklilik
olusturmadigi gostermistir (p> 0.05),(Tablo 3). Yapilan g¢alismalarda saglik
gorevlilerinin cinsiyetine bagli olarak mutluluk seviyelerinde belirgin bir farklilik
goriilmemektedir. Buna gore, Kdse ve digerlerinin (2018) egitim hastanesinde gorevli
hemsirelerle gergeklestirdigi arastirmada da benzer sonuglar elde edilmistir. Yine benzer
sekilde, Aksoy ve arkadaslar1 (2017), Mumcu (2019), Lesani ve digerleri (2016) de
benzer bulgulara ulasmislardir. Ancak literatiirde, erkeklerin kadinlara goére egzersiz
bagimlilig1 acisindan daha yiiksek risk tasidigi belirtilmektedir (Demir ve Tiirkel,
2019). Bu ¢eliski, calismada katilimcilarin biiylik ¢ogunlugunun diizenli fitness
aligkanligina sahip olmasiyla agiklanabilir. Bununla birlikte, erkeklerin mutluluk
diizeylerinin kadinlara kiyasla daha yiiksek oldugu bulunmustur (p <0.01). Bu durum
erkeklerin, kadinlara kiyasla daha yiliksek testosteron seviyelerine sahip olmalari
nedeniyle, haftalik egzersiz stiresi arttikca mutluluk diizeylerinin de daha yiiksek oldugu
gozlemlenmektedir.

Calismada, yas gruplar1 arasinda EBO ve MO puanlari agisindan anlamli bir fark
bulunmamistir (p> 0.05),(Tablo 4). Bununla birlikte, literatiirde yasin egzersiz
aligkanliklar1 ve mutluluk diizeyleri iizerinde farkli etkileri oldugu belirtilmistir. Geng
bireylerin genellikle daha yiiksek enerji seviyelerine sahip olmalar1 ve egzersizi sosyal
bir aktivite olarak gérmeleri nedeniyle daha yiiksek memnuniyet diizeyleri yasadiklar
belirtilmektedir (Gracia-Marco ve ark., 2011). Ancak, ¢aligmada yas gruplari arasinda
farkliliklarin ~ bulunmamasi, katilimci1  grubunun genel olarak benzer fitness

aligkanliklarina sahip olmasindan kaynaklanabilir.
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Egitim diizeyi ile EBO arasinda anlamli bir iliski bulunmamasi (p> 0.05),(Tablo
7) katilimeilarin fitness aligkanliklarinin, egitim diizeyinden ziyade kisisel motivasyon
ve fiziksel farkindalikla iligkili oldugunu gostermektedir. Yiiksek egitim diizeyine sahip
bireylerin, fitness merkezlerine katilim oranlarinin daha yiiksek oldugu bilinse de
(Kaya, 2019), bagimlilik gelistirme agisindan benzer bir risk tasidigi bu g¢alismada
gbozlemlenmistir. Bu durum, diizenli egzersizin hem yiiksek hem de diisiik egitim
gruplarindaki bireyler i¢in bir yasam tarzi haline geldigini gostermektedir.

Haftalik fitness siiresinin, egzersiz bagimliligi lizerinde belirleyici bir faktor
oldugu saptanmustir. Ozellikle giinliik 5 saat ve iizeri spor yapan bireylerin hem EBO
toplam puanlarinda hem de alt boyutlarinda anlamli derecede yiliksek puanlara sahip
oldugu gozlemlenmistir (p <0.01),(Tablo 8). Bu bulgu, uzun siireli egzersiz yapmanin
bagimlilik gelistirme riskini artirabilecegini vurgulayan literatiirle uyumludur (Blair ve
ark., 1989; Morris ve ark., 2018). Literatiirde, diizenli ve yogun spor yapmanin,
bireylerin fiziksel sagligin1 desteklemenin yani sira stres yonetimi ve psikolojik
dayaniklilik acisindan da faydalar sagladigi belirtilmistir (Richards ve ark., 2014).
Bireylerin egzersiz bagimliliklar1 artikca haftalik fitness yapma siirelerinin de arttigi
Ongorilmiistiir.

Egzersiz bagimliligi ve mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi degerlendiren bu
calisma, diizenli fitness aktivitelerinin bireylerin ruhsal durumlarini iyilestirdigini ve
mutlulugu artirdigini desteklemektedir. Literatiirde fitness aktivitelerinin depresyonu
azalttig1, kaygi ve stres yonetimine katkida bulundugu genis 6l¢iide kabul gormiistiir
(Elahi ve ark.,, 2012; Shin ve ark.,, 2009). Diger yandan, diizenli spor yapma
aliskanliginin azalmasi, bireyler iizerinde hem fizyolojik hem de psikolojik agidan pek
¢ok olumsuz etkiye yol agmaktadir (Mumcu ve Mumcu, 2019). Calismada mutluluk
diizeyindeki farkliliklarin sinirli olmasi, bireysel algilarin ve digsal faktorlerin etkisiyle
agiklanabilir.

Calismanin sonuglari, diizenli egzersizin bireylerin fiziksel ve ruhsal sagligi
tizerindeki olumlu etkilerini vurgulayan literatiirle biiyiikk Olglide Ortiismektedir.
Egzersiz bagimlilig: ile ilgili bulgular, fiziksel aktivitenin belirli bir seviyeden sonra
bireylerde bagimlilik diizeyine ulasabilecegini One siiren caligmalarla paralellik
gostermektedir (Blair ve ark., 1989; Demir ve Tiirkeli, 2019). Ayrica, fitness
merkezlerinde yapilan diizenli sporun saglikla iligkili yasam kalitesini artirdigi ve
bireylerin sosyal baglarini giiclendirdigi literatiirde sik¢a dile getirilmistir (Schmidt ve
ark., 2017). Bununla beraber bireylerin diizenli egzersizle birlikte mutluluk

seviyelerinin ve 6z giivenlerinin arttig1 tespit edilmistir.
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Bu ¢alisma, fitness sporunun bireylerin fiziksel ve ruhsal sagliklar1 iizerindeki
etkilerini anlamaya yonelik Onemli bir ¢ergeve sunmaktadir. Bulgular, bireylerin
egzersiz bagimliligi ve mutluluk diizeylerini etkileyen demografik faktorlerin daha
detayli incelenmesi gerektigini gostermektedir. Arastirmanin kisithh bir 6rneklem
tizerinde gerceklestirilmis olmasi, sonuglarin genellestirilebilir olmasini sinirlamaktadir.
Gelecekteki arastirmalarda daha genis Orneklemlerle calisilmasi, ozellikle farkli
demografik gruplarin egzersiz bagimliligi ve mutluluk diizeyleri arasindaki iliskilerin

daha i1yi anlasilmasina olanak tantyacaktir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc

Arastirmada, fitness salonlarina diizenli katilim saglayan bireylerin egzersiz
bagimlilig1 diizeylerinin belirli demografik faktorlere gore degisiklik gosterdigi, ancak
genel olarak yiiksek diizeyde bagimlilik egilimi gostermedikleri saptanmistir. Bu
durum, diizenli egzersizin bireylerde bir aligkanlik haline geldigini ancak bagimlilik
seviyesine ulagsmadigini gostermektedir. Mutluluk diizeyleri incelendiginde ise, diizenli
egzersizin bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini artirdigi ve genel yasam kalitesini
olumlu yonde etkiledigi gbzlemlenmistir.

Cinsiyet: Erkeklerin mutluluk diizeylerinin kadinlara kiyasla daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Bu bulgu, toplumsal cinsiyet rollerinin psikolojik algilar iizerindeki
etkisini isaret etmektedir. Ancak egzersiz bagimliligi agisindan cinsiyetler arasinda
anlamli bir fark bulunmamuistir.

Yas: Geng¢ katilimcilarin egzersiz bagimliligi ve mutluluk diizeylerinin daha
yiksek oldugu goriilmistir. Bu durum, geng bireylerin fiziksel aktivitelere olan
ilgisinin daha yogun oldugunu gostermektedir.

Haftalik Fitness Siiresi: Haftalik 5 giin ve lizeri fitness yapan bireylerin hem
mutluluk hem de egzersiz bagimlilig1 puanlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Bu bulgu, fiziksel aktivitenin belirli bir siirenin Gtesine gegtiginde psikolojik faydalarin
artabilecegini, ancak bagimlilik riskinin de yiikseldigini ortaya koymaktadir.

Arastirma, egzersiz bagimliligi ve mutluluk diizeyleri arasinda pozitif bir iligki
oldugunu gostermistir. Diizenli egzersizin bireylerde stres yonetimi, 6zgiiven artis1 ve
sosyal iliskiler acisindan fayda sagladigi goriilmiistiir. Bununla birlikte, agir1 odaklanma
gibi bagimlilik belirtilerinin mutlulugu olumsuz etkileyebilecegi de literatiirle uyumlu
sekilde belirtilmistir (Blair ve ark., 1989; Demir ve Tiirkeli, 2019).

Fitness salonlarinin bireylerin fiziksel sagliklarinin yani sira sosyal ve psikolojik
iyilik hallerine de katki sagladigi tespit edilmistir. Fitness merkezlerinin bu yonii hem
bireylerin yasam kalitesini artirmakta hem de toplumsal saglik politikalarina destek

sunmaktadir.



6.2. Oneriler

Fitness salonlari, bireylerin egzersiz bagimliligi gelistirmesini énlemek ve spor
aligkanliklarini saglikli bir diizeyde siirdiirmelerini saglamak amaciyla bilinglendirme
caligmalar1 diizenlemelidir. Bu kapsamda:

Spor egitmenleri, bireylere egzersizin optimal diizeyde yapilmasi gerektigi
konusunda bilgi vermelidir.

Spor psikologlartyla is birligi yapilarak bireylerin psikolojik motivasyonlarinin
artirilmasi saglanmalidir.

Katilimcilarin demografik oOzellikleri ve fiziksel kapasiteleri dikkate alinarak
bireysel egzersiz programlari olusturulmalidir. Ozellikle asir1 odaklanma ve tolerans
gelistirme belirtileri olan bireyler i¢in esnek programlar hazirlanmalidir.

Fitness salonlarinda bireylerin mutluluk diizeylerini artirmak ve stresle basa
cikmalarim1  saglamak amaciyla grup terapileri veya stres yOnetimi egitimleri
diizenlenebilir. Bu tiir etkinlikler, bireylerin egzersiz sirasinda sosyal baglarini
giiclendirmelerine de katki saglayacaktir.

Kadin katilimeilar i¢in, motivasyonu artirmaya yonelik 06zel programlar
olusturulabilir.

Geng bireylerin egzersiz aliskanliklarini siirdiiriilebilir kilmak i¢in eglenceli ve
sosyal etkinliklerle desteklenmis programlar hazirlanabilir.

Yagh bireyler icin diisiik tempolu, ancak diizenli egzersiz aliskanliklarini tesvik
eden programlar onerilebilir.

Egzersiz bagimhiligi ve mutluluk diizeylerini ele alan bu tiir arastirmalar, daha
genis orneklem gruplariyla yinelenmeli ve farkli cografi bolgelerde yapilmalidir.

Gelecekteki c¢alismalarda, fitness salonlarmmin sosyoekonomik etkileri ve
bireylerin saglik harcamalar {izerindeki etkisi de incelenmelidir.

Devlet kurumlar1 ve yerel yonetimler, fitness merkezlerine erisimi kolaylastirarak
bireylerin saglikli yasam tarzini benimsemelerini tesvik edebilir. Ayrica, diisiik gelirli

bireyler i¢in daha erisilebilir spor salonlar1 kurulmasi onerilebilir.
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EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

Sevgili Katilimcilar;

Bu o6lcek, rekreatif amaclh fitness salonlarimi kullanan bireylerin egzersiz
bagimlilig1 ve mutluluk diizeylerinin incelenmesi igin hazirlanmistir. Olgek sonuglari,
egzersiz bagimliligi ve mutluluk diizeyinizi belirlemek i¢in kullanilacak, kisisel amaglar
icin Olgek sonuglarindan yararlanilmayacaktir. Bu nedenle isim yazmaniza gerek yoktur.

Yardim ve katkilariiz i¢in tesekkiir ederim.

Adem SARI
Giimiishane Universitesi
Lisansiistli Egitim Enstitiisii

Yiiksek Lisans Ogrencisi

I. BOLUM KIiSISEL BiLGILER 4.Medeni Durumunuz

1.Cinsiyetiniz 1) Evli 2) Bekar

1) Erkek 2) Kadin 5.Egitim Durumunuz

2. Yasmmz () 1) Lise ve Alt1 2) Universite 3) Lisansiistii
3. Gelir Durumunuz 6.Haftada Fitness Yapma Siireniz

1) Diisik ~ 2) Orta 3)Yiiksek 1) 0-2 Giin 2) 3-4 Giin 3) 5 ve Ustii
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Ek 2. Egzersiz Bagimliligi Olgegi

EGZERSIiZ BAGIMLILIGI OLCEGI (EBO):(1) Kesinlikle Katilmiyorum (2) Katilmiyorum (3)
Kararsizim (4) Katiliyorum (5) Kesinlikle Katiliyorum

1.Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir.

2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir.

3.Egzersiz yaptigimda mutlu olurum.

4.Tiikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir.

5.Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gegtiginin farkina varmam.

Rk RR|-
N[N (N[NNI
wiwlw|w|w|w
N S NN RS
aja|jo|a|jo|o

6.Egzersiz araglarina gereginden fazla para harcadigim
diistinliyorum.

=
N
w
~
(6]

7.Egzersiz yapmadigim bir hayat diisiinemiyorum.

8.Egzersiz yapmadigim zaman kendimi  yorgun/enerjisiz 1 2 3 4 5
hissederim.
9.Egzersiz yapmak i¢in okulumu/isimi aksattigim zamanlar olur. 1 2 3 4 5

10.Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim igin diger sosyal 1 2 3 4 5
faaliyetlere (kiiltiirel, sanatsal, vb..) zamanim kalmaz.

11.Arkadaslarimla/ailemle zaman gegirmek mi yoksa egzersiz 1 2 3 4 5
yapmak mi1 noktasinda gatigma yasarim.

12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye caligirim. 1 2 3 4 5
13.Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmay1 siirdiirtiriim. 1 2 3 4 5
14.Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi 1 2 3 4 5
alamiyorum.

15.Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim. 1 2 3 4 5

16.Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmay1 hayal 1 2 3 4 5
ederim.

17 Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak beni tatmin etmez. 1 2 3 4 5

Ek 3. Mutluluk Olgegi

MUTLULUK OLCEGI: (1) Bana Hi¢c Uygun Degil (2) Bana Uygun Degil (3) Bana Biraz Uygun (4)
Bana Olduk¢a Uygun (5) Bana Tamamen Uygun

Giinliik yasamimda genellikle neseliyimdir.

Hayatta mutlu hissettigim anlar ¢ogunluktadir.

Yasamimda keyif aldigim bir¢ok sey vardir.

Cogu zaman canli/enerjik hissederim.

Kiigiik seyler bile beni mutlu etmeye yeter.

o|la|lh|lw|[N|
RPlRRr PP
NN N NN
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Hayatimdaki eksiklere ragmen neseli olabilirim.

61



ETiK KURUL KARARI

T.C.
GUMUSHANE UNIVERSITESI REKTORLUGU
BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETiGii KURULU

Sayr : E-95674917-108.99-182193
Konu : Etik Kurul Onay

Saymn Dog. Dr. Omer ZAMBAK

"REKREATIF AMACLI FITNESS SALONLARINI KULLANAN BIREYLERIN EGZERSIZ
BAGIMLILIGI VE MUTLULUK DUZEYLERININ INCELENMESI" konulu etik kurul bagvurunusz;
Gilimiishane Universitesi Bilimsel Arastrma ve Yayin Efgi Kurulu'mun  14/06/2023 tarih ve 2023/3 sayih
toplantsinda gdrtisiilmiis olup; projenin yirirhiktek: mevzuata uygun olduguna oy birligi ile karar veribmistir.

Bilgilerinize rica ederim.

Prof. Dr. Giinay CAKIR
Kurul Baskam

62



OZGECMIS

Adem SARI, ilk ve orta 6gretimini Atatiirk Ilkogretim Okulu’nda, liseyi ise
Turizm Meslek Lisesi’nde tamamladi. Lisans egitimini 2016 yilinda Giimiishane
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’'nda tamamladi. Yiiksek Lisans
egitimine 2022 yili itibariyle Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor

Ogretmenligi Anabilim Dali’nda devam etmektedir.

63



