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Bilimsel Etige Uygunluk

“Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Egzersiz Bagimliliklar1, Sosyal Goriiniis
Kaygis1 Ve Mental Iyi Olus Diizeyleri Arasindaki iliski ” isimli Yiiksek Lisans tezim
tarafimca intihal tespit programi ile incelenmistir. Buna gore tezimde bilimsel etik
ihlali ve intihal olarak nitelendirilebilecek herhangi bir durum olmadigini taahhiit

ederim.

Bu caligmadaki tiim bilgilerin, akademik ve etik kurallara uygun bir bicimde elde
edildigini; ayn1 zamanda bu kural ve davranislarin gerektirdigi gibi, bu ¢alismanin
0ziinde olmayan tim materyal ve sonuglari tam olarak aktardigimi ve referans

gosterdigimi beyan ederim. 04/07/2025

Oktay BAGDU
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OZET

Yiiksek Lisans

SPOR BiLiMLERi FAKULTESI OGRENCILERININ EGZERSiZ
BAGIMLILIKLARI, SOSYAL GORUNUS KAYGISI VE MENTAL iYi OLUS
DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKI

Oktay BAGDU

Erzincan Binali Yildirim Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1

Danmigman: Dr. Ogr. Uyesi Ibrahim Orkun AKCAN

Amac: Arastirmanin amaci, Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan 0Ogrencilerin egzersiz
bagimliligi, sosyal goriiniis kaygisi ve mental iyi olus diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi
olarak belirlenmistir.

Materyal ve Metot: Arastirma 2024-2025 egitim Ogretim doneminde Spor Bilimleri
Fakiiltesinde 6grenim gérmekte olan toplam 300 iiniversite dgrencisi ile gergeklestirilmistir.
Calismada, kisisel bilgi formu, Egzersiz Bagimlilig1 dlgegi, Sosyal Goriinlis Kaygis1 dlgegi,
Mental Iyi Olus 6l¢egi kullanilmistir. Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama
modeli tiirlerinden karsilagtirma tiirii kullanilmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen veriler
SPSS 25 programinda analiz edilmistir. Verilerin analizinde, normalliin tespiti i¢in
Kolmogorov-Smirnov testi ve Shapiro-Wilk testleri uygulanmistir. Degiskenler arasi farklari
incelemek i¢in Mann-Whitney U testi; birden fazla grubun karsilastirilmasi i¢in Kruskal-Wallis
testi uygulanmistir. Degiskenler arasindaki iligki analizlerinde Spearman Korelasyon testi
kullanilmstir.

Bulgular: Arastirma sonuglari; ¢alismada sosyal goriiniis kaygisi ile mental iyi olus diizeyleri
arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski saptanmis ve bu iligki bireylerin goriiniislerine dair sosyal
kayg1 diizeyleri arttikga, mental iyilik hallerinde azalma yasandigini gostermektedir. Egzersiz
bagimliligi ile mental iyi olus diizeyleri arasinda saptanan pozitif iliski ise, diizenli fiziksel
aktivitenin psikolojik islevselligi artirici etkilerini ortaya koymakta ve egzersizin 6z yeterlik, stres
yonetimi ve yasam doyumu {iizerindeki yapici katkilari, bireyin genel mental dayanikliligimi da
desteklemektedir. Haftalik egzersiz siklig1 arttikca hem egzersiz bagimliligi hem de mental iyi
olus diizeylerinde artis gozlendigini ortaya koymustur ve bu bulgu, diizenli fiziksel aktivitenin
psikolojik saglik iizerindeki olumlu etkilerinin oldugunu gostermektedir.

Sonug: Bulgular, sosyal goriiniis kaygisinin mental iyi olusu olumsuz etkiledigini; diizenli
egzersizin ise bireyin psikolojik dayanikliligini ve yasam doyumunu artirdigin1 gostermektedir.

2025, 70 Sayfa

Anahtar Kelimeler: Egzersiz Bagimlilig1, Mental Iyi Olus, Sosyal Goriiniis Kaygisi
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ABSTRACT

Master Thesis

THE RELATIONSHIP BETWEEN EXERCISE ADDICTION, SOCIAL
APPEARANCE ANXIETY AND MENTAL WELL-BEING LEVELS OF SPORT
SCIENCES FACULTY STUDENTS

Oktay BAGDU

Erzincan Binali Yildirim University
Institute of Health Sciences
Department of Physical Education and Sport

Advisor: Dr. Ogr. Uyesi Ibrahim Orkun AKCAN

Aim: The aim of the study was determined as examining the relationship between exercise
addiction, social appearance anxiety and mental well-being levels of students studying at the
Faculty of Sport Sciences.

Material and Method: The research was carried out with a total of 300 university students
studying at the Faculty of Sports Sciences in the 2024-2025 academic year. In the study, personal
information form, Exercise Addiction scale, Social Appearance Anxiety scale, Mental Well-
Being scale were used. In the study, the comparison type of the relational screening model, one
of the quantitative research methods, was used. The data obtained within the scope of the research
were analysed in SPSS 25 programme. In the analysis of the data, Kolmogorov-Smirnov test and
Shapiro-Wilk tests were applied to determine normality. Mann-Whitney U test was applied to
examine the differences between variables and Kruskal-Wallis test was applied to compare more
than one group. Spearman Correlation test was used to analyse the relationship between variables.

Results: Research results; In the study, a significant negative relationship was found between
social appearance anxiety and mental well-being levels, and this relationship shows that as the
social anxiety levels of individuals about their appearance increase, there is a decrease in their
mental well-being. The positive relationship between exercise addiction and mental well-being
levels reveals the effects of regular physical activity on psychological functioning and the
constructive contributions of exercise on self-efficacy, stress management and life satisfaction
support the general mental resilience of the individual. As the weekly exercise frequency
increased, both exercise addiction and mental well-being levels increased, and this finding
suggests that regular physical activity has positive effects on psychological health.

Conclusion: The findings show that social appearance anxiety negatively affects mental
well-being, while regular exercise increases individuals’ psychological resilience and life
satisfaction.

2025, 70 Pages

Keywords: Exercise Addiction, Mental Well-Being, Social Appearance Anxiety
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TESEKKUR

Lisansiistii egitimim siiresince yardimlarini esirgemeyen, tezimin her asamasinda bilgi,
birikim ve deneyimleri ile bana siirekli destek olan degerli danismanim, Dr. Ogr. Uyesi
Ibrahim Orkun AKCAN’a, sonsuz sevgi, saygl ve tesekkiirlerimi sunuyorum. Sizin
bilgeliginiz, sabriniz ve rehberliginiz olmadan, bu ¢alismay1 bu denli basaril bir sekilde
tamamlamam miimkiin olmazdi. Sizin degerli yonlendirmeleriniz, beni her zaman ileriye

tasidi ve 6zgiivenimi pekistirdi.

Ayni sekilde, akademik hayata yonelmem ve bu yolda yiirimem i¢in en basindan beri
bana destek olan babama, anneme ve ablama destekleri i¢cin minnettarligimi ifade etmek

istiyorum.

Bana yardime1 olan tiim dgretmenlerime, arkadaslarima ve dostlarima tesekkiir etmek
istiyorum. Sizin destekleriniz, tezimin basarili bir bi¢imde gelismesine yardimei oldu ve
bu yolculuktaki sikintilarin iistesinden gelmemi sagladi. Cesaretlendirici sdylemleriniz ve

icten desteginiz olmamis olsaydi, bu basariy1 elde etmem miimkiin olmazdi.

Oktay BAGDU

Temmuz, 2025
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1. GIRiS

Insan, sosyal bir varlik olarak yasadig1 cevrede diger insanlar tarafindan kabul edilmek
ve begenilmek hedefindedir. Bu durum, toplumsal yasama uyum saglama agisindan son
derece &nemli bir rol oynamaktadir (Ozpolat ve Hazar, 2023). Giiniimiizde her yas
grubundaki bireylerin, 6zellikle gen¢ neslin, lizerinde 6nemle durdugu konulardan biri
fiziksel goriintimdiir (Cepikkurt ve Coskun, 2010). Bireylerin arzuladiklari bedensel
gbriinlimii elde etmek amaciyla tercih ettikleri yontemlerden biri spor faaliyetleridir.
Spor, bireylerin yeteneklerinin gelisimine hem bedensel hem de zihinsel olarak katk1
sunan, belirli hedeflere ulasmak ya da rekabet amaciyla kurallar ¢ergevesinde bireysel
veya grup olarak gerceklestirilen bedensel etkinliklerin tiimiidiir (Tanriverdi, 2012).
Bagka bir deyisle, spor, bireyin fizyolojik ve psikolojik sagligina olumlu katkilarda
bulunan, sosyal davranislart sekillendiren zihinsel ve motor becerilerin gelisimine destek
olan bir biyolojik ve sosyal olgudur (Yilmaz ve ark., 2014). Tarihsel siirecte; yasami
saglikli bir sekilde siirdlirmek, estetik algiyr gelistirmek, macera yasamak, eglenmek,
giiclii toplumlar olusturmak, toplumsal statii elde etmek ve maddi kazang saglamak gibi
biyolojik, psikolojik ve sosyal olgularla sekillenen sportif aktiviteler, bireyler ve gruplar
icin bir¢ok fayda sunmaktadir. Sporun bir ara¢ olarak farkli alanlardaki bu beklentilere
yanit verme potansiyeli, tarihin her doneminde toplumlar tarafindan dikkate alinmistir.
Tiirk toplumu da erken donemlerden itibaren, c¢esitli amaglarla gerceklestirilen fiziksel
aktiviteler sayesinde bu zenginlikten faydalanmaktadir (Ozmaden ve Ozmaden, 2010).
Sosyo-kiiltiirel ve ekonomik kosullar, bireylerin yasamlarini siirdiirme sekillerini
etkileyerek hayatlarini sekillendirmektedir. Farkli sosyal ¢evreler, toplumsal tabakalarin
olusumuna zemin hazirlamaktadir. Toplumsal tabaka, benzer kosullara sahip bireylerin
bir araya gelerek olusturdugu bir biitiindiir ve bu tabakalar, bireylerin spora katiliminda
onemli etkiye sahiptir (Pepe ve Tiirkay, 2017). Spor, insanlik tarihinin baslangicindan bu
yana varligini siirdiiren koklii bir gegmise sahiptir ve toplumsal yasamimizin vazgecilmez
bir parcasi olarak varligim siirdiirmektedir. Insanlik var oldugundan bu giine, bireyler
bazen farkinda olarak bazen de farkinda olmadan sporun iginde yer almislardir. Doga ile

bas basa kaldiklar1 donemlerde, farkinda olmadan spora entegre bir yasam siirmiisler,



yeni seyler kesfettikce spor da cesitli degisimlere ugramistir. Bdylece sporun evrimi,
insanhigin gelisimiyle paralel bir yol katetmis ve zamanla ihtiyaca uygun hale
dontismistiir (Sunay, 2003). Toplumsal yasama cesitli yollarla entegre edilerek bireyleri
dogrudan veya dolayli bir sekilde kendisine bagimli hale getiren spor siirekli olarak
toplumun ilgisini canli tutmay1 basaran bir yapidir (Atasoy ve Kuter, 2005). Spor,
bireylerin kendini gelistirme hakkinin temel bir unsuru haline gelmektedir. Kisisel
gelisim, bedensel ve mental yonleriyle ele alindiginda, saglik a¢isindan énemli bir unsur
olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda, spor, bireyin saglik hakkinin da énemli bir
bileseni olarak one c¢ikmaktadir. Ayrica, spor, aile ortaminda baslayarak egitim ve
Ogretim seriiveninin de 6nemli bir parcasini olusturmaktadir (Kartal, 2020). Bireyin okul
oncesi donemde gelisen davranislari, olaylara karsi sergiledikleri tutumlar ve edindikleri
aliskanliklar spor yapabilme kapasitesi icin Onem arz etmektedir. S6z konusu
aligkanliklar bu donemdeki egitim etkinlikleriyle temellendigi i¢in, bireyin ilerleyen
yillarinda da devam etme potansiyeline sahiptir. Spor yapma aligkanliklart okul 6ncesi
donemde kazanilarak ergenlik, genclik ve yaslilikta da devam ettirilebilir oldugu

gbzlemlenmektedir (Sahin ve ark., 2016).

Spora kars1 hissedilen olumlu duygular ve spora dahil olma bi¢imi, yalnizca bireylerin
ilgi ve istekleriyle smrli degildir. Spor becerileri, otomatik olarak gelismez; bu
becerilerin kazanilmasi, ¢cevresel etkilesimler araciligiyla, aile destegi, 6gretmenler, akran
gruplar1 ve diger kisilerin rehberligiyle miimkiin olabilmektedir. Bdylece, bireylerin
hayatlarina dahil olan ve gili¢lendirilen spor, onlarin yasamlarinda 6nemli bir yer
edinmektedir (Aydogan ve ark., 2015). Spor egitimi, bireyin varolussal 6ziine yonelik bir
yolculuk niteligi tagimaktadir. Bu baglamda, spor egitimi, bireyin icsel sportifi 6ziini
veya sporculuk kimligini tanima ve bu kimlik ile mevcut durumunu karsilastirma
stirecidir. Bu silirecin amaci, bireyin ihtiyaglarin1 ve isteklerini dogru bir sekilde
karsilamasin1 saglamaktir (Erdemli, 2002). Spor aktiviteleri, bireylere ortak amaglar
dogrultusunda birlikte hareket etme yetenegi kazandirmaktadir. Bu siirecte birey,
rekabetci bir yaklasim, disiplinli ¢alisma aliskanliklari, cesaret ve miicadele azmi
gelistirir. Kazanmanin ve kaybetmenin kabul edilmesi, paylasim, yardimlasma ve

farkli diistincelere sayg1 gosterme gibi degerler 6grenilmektedir (Sahan, 2008).

Birey spor faaliyetlerinde bulundugunda;



e Dahil oldugu ¢evreyi daha iyi tanima,

e Icerisinde bulundugu kiiltiirii benimseme,

e Toplumsal kurallar1 bilme ve uyum saglama,

e Diger kisilere saygi duyma,

e Bagsar gibi olumlu ve basarisizlik gibi olumsuz durumlari kabul etme,
e Yeteneklerini gelistirme,

e Tiim duygular1 yasama ve kabul etme,

e Bir yere ait hissetme gibi olumlu durumlarin gelistigi bilinmektedir(Ustiindag ve

ark., 2011).

Spor, sadece bir aktivite degil, bir yasam tarzidir. Ancak, bu yasam tarzini olusturan
unsurlarm hepsine mutlak bir hakimiyet i¢inde oldugunu diisimmek yanlistir. Onemli
olan, sporu daha genis bir perspektiften ele alip, onun gerceklerini anlasilir hale
getirmektir (Filiz, 2002). Sporla ilgilenen bireylerin amaci, kisinin fiziksel ve zihinsel
sagligini gelistirmek, 6z giiven kazandirmak ve yiiksek diizeyde performans elde etmektir
(Bilge, 2000). Hayat kalitesini artirmak isteyen bireylerin spora olan ilgisi
yadsinamayacak kadar ytiksektir. Spor, bireyin sosyal yasantisini zenginlestirmekte ve
fiziksel gorlinlimiinii idealize ederek bireylere kendilerini daha fazla sevme olanag:
sunmaktadir (Cerit, 2023). Spor, belirli kurallar ¢ercevesinde gergeklestirilen, baska bir
sporcuyla miicadele veya dnceden belirlenen hedefe ulagsma amaci giiden, bireysel veya
ortaklasa icra edilen fiziksel ve zihinsel aktivitelerin, hem katilanlara hem de izleyenlere

keyif veren bir biitlindiir (Tanriverdi, 2012).

Spor yapan herkesin, yalnizca basariya odaklanmakla kalmayip, ayn1 zamanda ahlaki ve
estetik degerleri de sergilemek icin biiylik bir azimle caba gostermeleri gereklidir
(Erdemli, 2019). Spor, toplumlar i¢in ka¢inilmaz ve vazge¢ilmez nitelikte evrensel bir
faaliyettir. Tarihsel siire¢ icerisinde, sporun i¢ dinamigini artiran ilkeler, uluslararasi
arenada yer alma gerekliligini hissetmektedirler. Gii¢ elde etmek ve rakiplerine iistiin
gelmek amaciyla benimsedigimiz spor, degisen siirecle birlikte ahlaki degerler kazanarak
uluslararas: etkinliklerin diizenlendigi bir platform haline gelmistir. Giiniimiizde spor,
sanayinin hizli gelisimi, yogun kentlesme ve serbest zamanin artig1 gibi 6nemli toplumsal
degisimlerle birlikte yeni boyutlar kazanmaya devam etmektedir (Sunay, 2003). Spor,

dogas1 geregi birlestirici bir nitelik tasir. Hem bireyler hem de {ilkeler arasindaki



dostluklar1 giliglendiren, farkli kiiltiirleri tanitma imkani1 sunan bir etkinliktir. Ayni
zamanda, tlkelerin gelismislik diizeylerini, ekonomik ve siyasi gii¢lerini gozler Oniine
seren bir gosterge 0zelligi tasimaktadir (Tanriverdi, 2012). Spor denilince akla ilk gelen

kavramlarin basinda egzersiz kavrami gelmektedir.



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Egzersiz

Egzersiz, belirli bir amaca yonelik olarak planlanmis, yapilandirilmis ve tekrarlayici
fiziksel aktivitelerdir. Bu aktivitelerin amaci, fiziksel uygunlugun bir veya birka¢ unsuru
lizerinde gelistirme saglamaktir (Ozer, 2006). Egzersize katilim, bireylerin fiziksel
yapilarmi iyilestirmek, viicutlarin1 arzu edilen forma sokmak ve estetik bir bedensel
goriinlim elde etmek amaciyla gergeklestirilmektedir. Bununla birlikte, egzersiz, sagligin
korunmasi ve bazi hastaliklarin tedavi edilmesi acisindan da 6nemli bir role sahiptir

(Altintag ve Asci, 2005).

Fiziksel uygunluk, saglikli yasamin siirdiiriilebilmesi ve bireyin kendini iyi hissetmesi
acisindan biiylik 6nem tagimaktadir. Bu durum, sakatlanma risklerini azaltmanin yani
stira, hem fiziksel sagligi hem de mental durumu iyilestirmeye yardimer olur. Fiziksel
uygunlugun artmasi, saglikla ilgili risklerin azalmasini saglar (Ozer, 2020). Saglikli ve
zinde bir hayat siirdiirmek, duragan yasam tarzindan kurtulmak ve bos zamanlarini
verimli bir sekilde degerlendirmek isteyen insanlarin egzersiz yapmakta oldukca istekli
olduklar1 bilinmektedir (Civan ve ark., 2018). Yapilacak egzersizlerin giinliik yasamla
yakindan iligkili olmasi olduk¢a 6nemlidir. Bireylerin fizyolojik ve anatomik yapilari,
kosma, ylriime, atlama, ziplama, ¢omelme ve kaldirma gibi fonksiyonel hareketler
gerceklestirmeye yatkindir (Tutkun, 2022). Diizenli egzersiz; yiiksek tansiyon, seker
hastalig, kilo, kolesterol diizeyi ve hareketsizlik gibi c¢esitli risk teskil eden
durumlar1 6nlemeye yardimci olur. Ayrica zihin agikligin1 ve mental dengeyi koruyarak
enerjik hissetmeyi saglar. Stres, kalp rahatsizliklar1 ve kanser gibi saglik sorunlarinin
riskini azaltir. Ayn1 zamanda kemik ve kas sagligini destekler, kan basincini diisiiriir ve
viicutta biriken toksinlerin atilmasini kolaylastirir (Demir ve Filiz, 2004). Diizenli
egzersiz, depresyonu azaltarak bireyin psikolojik 1yi olug diizeyini artirir ve bu da yasam
kalitesini yiikseltir. Giindelik hayatinda hareketsiz yasam tarzini benimseyen bireylerin,
psikolojik sorunlarla basa ¢ikabilmek icin diizenli egzersiz yapmalar1 gerekmektedir

(Basar ve Sar1, 2018). Diizenli olarak gerceklestirilen fiziksel aktiviteler egzersiz niteligi



tagimaktadir. Fiziksel aktivite, enerji dengesi ile viicut agirligmin kontrolii acisindan
enerji harcamasini ifade etmektedir (Celik, 2012). Egzersiz belirli bir diizen iginde
yapilmalidir. Bu diizen olusturulurken egzersiz siiresi ve sikliginin bireye uygun olmasi
bireyi hastaliklardan miimkiin mertebe koruyarak saglikli bir hayat gecirmesini saglar
(Ozmert, 2014). Bireylere yonelik egzersiz regetesi hazirlanirken dikkate alinmasi
gereken bes onemli faktor bulunmaktadir. Bu temel unsurlar sunlardir; egzersiz tipi,
egzersiz yogunlugu, egzersizin sliresi, egzersiz siklifi ve enerji tliiketim hedefleri

(Franklin ve ark., 2000).

1. Egzersiz tipi: Aerobik egzersizler, direngli egzersizler ve germe egzersizleri olarak
tic temel bilesenden olugsmaktadir. Egzersiz tipi belirlenirken kisinin fiziksel uygunluguna
dikkat edilmesi gerekmektedir (Ardig, 2014).

2. Egzersiz yogunlugu: Egzersiz yogunlugu, diisiikk siddetle baslanarak, bireyin
fiziksel durumu, egzersizi tolere edebilme kapasitesi ve fonksiyonel yeteneklerindeki
gelismelere bagli olarak orta ve yiiksek siddete kademeli bir sekilde artirilmalidir (Yetgin,
2019).

3. Egzersiz siiresi: Egzersiz siiresi egzersiz yogunlugu ile iligkilidir ve yapilacak olan
egzersiz bireyin 6zelliklerine gore degismektedir.

4. Egzersiz stkligi: American College of Sports Medicine (ACSM) tarafindan 6nerilen
egzersiz siklig1 haftada 3 ila 5 giin arasinda degismektedir. Haftada 3 giin uygulanacak
egzersizlerin, maksimum kalp hizinin %70-85’1 ve kalp hizi rezervinin %60-80’1
seviyesinde gerceklestirilmesi, maksimum oksijen tiiketimini korumak ve iyilestirmek
acisindan yeterli kabul edilmektedir (Cecen & Bulur, 2015). Haftalik egzersiz sayisi,
bireyin kalori hedeflerine, kisisel tercihlerine ve giinliik yasaminda gerceklestirebilecegi
degisikliklere bagl olarak belirlenmektedir (Franklin ve ark., 2000).

5. Enerji tiiketim hedefleri: Egzersiz sirasinda tiiketilen enerjinin matematiksel
olarak hesaplanabilmesi icin MET (metabolik esitlik) degeri kullanilmaktadir. Bu
formiil,egzersiz regetesi hazirlanirken hedeflenen kalori miktarina erismek amaciyla ne
kadar egzersiz yapilmas1 gerektigini belirlemede faydali bir aragtir (Cegen ve Bulur,

2015).



2.2. Bagimhhk

Bagimlilik konusunda yapilan ¢alismalar irdelendiginde, siklikla madde bagimliligina
dair bilgilere rastlanmaktadir. Madde bagimlilii, bir bireyin belirli bir maddeye olan
derin bagliligini tanimlar. Bu durum, kullanicilarin belirli bir maddeyi veya hizmeti uzun
vade de kullanmalar1 sonucunda anlik olarak hissettikleri gegici bir iyi olma hali olarak
ifade edilmektedir (Yildiz ve Seferoglu, 2013). Bagimli bireyler, sosyal yasamlarinda
mutluluk ve haz arayislarini yalnizca kullandiklari maddeyle bulmaya baslarlar; bu
durum, onlar1 maddeye ulasim konusunda zorunlu hale getirir. Bagimlilik, bir arada var
olan bir¢ok faktoriin etkisiyle gelisen karmasik bir durumdur. Bu faktorler, biyolojik,
psikolojik ve sosyal unsurlar olarak tanimlanir. Temelde bu etkenler, bireylerin
yetistikleri ¢evre ve psikolojik durumlariyla birleserek kronik bir hastaligin ortaya
cikmasina yol agmaktadir (Ercan, 2013). Bagimlilik, patolojik bir davranig olarak
bireylerin ruhsal, bedensel ve sosyal yasantilarin1 olumsuz etkilerken, ¢cagimizin da en
onemli toplumsal sorunlardan biri haline gelmistir. Eskiden, teknolojinin heniiz
emekleme asamasinda oldugu donemlerde, sadece kitle iletisim araglar1 ve ¢evremizden
duydugumuz bir durumken, giiniimiizde neredeyse her kesimden insanin bagimlilik
sorunuyla karst karsiya kaldigir bir gerceklik olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Taskent,
2010). Bu durum, genellikle karsilikli etkilesim icinde olan davramiglarin bir sonucu
olarak meydana gelmektedir. Bireylerin belirli durumlar veya nesnelerle tesis ettikleri
iligkilerin neticesinde meydana gelen 6zgiil bir durum olarak degerlendirilmektedir

(Young, 1999).

Bagimliligin gelisiminde genellikle bir ihtiyacin rol oynadigi gozlemlenmektedir. Bu
siirecte, yalnizca bireysel faktorler degil, ayni1 zamanda sosyal ¢evre ve ailenin de 6nemli
bir yeri vardir. Kisi, yasaminda kars1t karsiya kaldigi negatif durumlari degistirme
konusunda yetersiz hissettigin de, gerceklikten uzaklagma egilimine girmektedir (Saveci,

2015).

Bagimlilik konusundaki arastirmalart inceledigimizde, bagimlilik tiirlerinin ¢esitlilik
gosterdigini ancak nedenlerinin benzerlikler tasidigini goérmekteyiz. Bu baglamda,

egzersiz bagimliliginin sebepleri de diger bagimlilik tiirlerinden pek farkli degildir.



2.2.1. Bagimhlik Tiirleri

Madde Bagimhilig

Bagimlilik yapict maddeler, algi, duygusal durum ve biling gibi beyin fonksiyonlari
tizerinde etkili olan ve kdtilye kullanima yol agabilen kimyasallar olarak tanimlanir. Bu
maddeler, cesitli yollarla kullanilarak bagimliliga neden olmaktadir (Ceyhun ve ark.,
2001). Nitelik bakimindan ilag statiisiine giren ve bireye mutluluk hissi ile birlikte zevk
veren maddelerin asir1 ve diizensiz tiiketimi, bireyler iizerinde saglik sorunlari1 seklinde
geri doniis yapmaktadir. Bu tiir maddelere yonelen kisiler, stres ve kaygilarindan kagis
araci olarak bu gegici iyi hissetme durumuna bagimli hale gelmektedirler. Neticesinde,
bu bagimlilik psikolojik ve davramigsal sorunlarin ortaya ¢ikmasmma zemin
hazirlamaktadir (Uzbay ve Nevzat, 2003). Madde bagimlilig1 tedavisinde aerobik
egzersizlerin 6nemli bir yeri bulunmaktadir. Aerobik egzersizler bu sorunun ¢dziimiinde
destekleyici rol oynamaktadir ve uzun vadeli etkilerinin goriilebilmesi i¢in tedaviye

devam edilmesi gerekmektedir (Weinstock ve ark., 2008).
Davramigsal Bagimhlik

Davranigsal bagimlilik, herhangi bir maddeye bagimli olmaksizin, o maddeyi edinme
arayisina yonelen ve bu siliregte davraniglarin patolojik bir sekilde kullanilmasina dair
belirtiler sergileyen bir bagimlilik olgusu olarak tanimlanmaktadir (Sevindik, 2011).
Bagimlilik yapicit maddelerin disinda olan bagimlilik tiirleri, kitle iletisim araglari, sosyal
aglar, oyun ve egzersiz bagimlilif1 ve benzeri davraniglarla tanimlanabilmektedir. Bu
davranis bagimlhliklari, madde bagimliliginin tespitinde kullanilan kistaslarla
degerlendirilmektedir (Isik, 2007). Bu kistaslar, alti asamadan olugmaktadir: duygu
durum degisikligi, tolerans, dikkat cekme, yoksunluk belirtisi, niiksetme ve ¢atismadir.
Bireylerin davranigsal agidan farkli bagimlilik tiirleri de s6z konusu olabilmektedir. Bu

tiir bagimliliklara en ¢arpici d6rneklerden biri, egzersiz bagimliligidir.

2.3. Egzersiz Bagimhihg:

Egzersizin bireyin hayati lizerinde bir¢ok olumlu etkisi oldugu hususu yaygin bir kabul
gormektedir. Ancak, olumlu etkileri bilinen durumlarda dahi egzersizde asiriliga kagmak,

bu olumlu etkilerin azalmasina neden olabilmektedir. Egzersize olan bagimlilik, bu



duruma bir 6rnek teskil etmektedir (Aydin ve Soyer, 2023). Bagimlilik, genel anlamda
bir maddeye veya duruma karsi zorunlu ihtiya¢ duyma ve bu maddeyi ya da durumu
kullanma arzusunu ifade eden bir olgudur (Hesse, 2006). Egzersiz bagimliligi, fiziksel
aktiviteye kars1 duyulan asir1 istegi tanimlayan bir durumdur. Bu bagimlilik, kisi egzersiz
yaparken yasanan zararli etkilerin dikkate alinmadig: faaliyetleri icerir. Ayrica, egzersiz
yapma imkani kisitlandiginda kisinin ruh halinin olumsuz etkilenmesi de bu bagimliligin
bir pargasidir (Vardar, 2012). Baska bir ifadeyle, belirli bir siire boyunca egzersiz yapip
daha sonra yapilan asir1 egzersizi birakmakta zorluk ¢ekme ve bu durumdan psikolojik
acidan olumsuz etkilenme durumuna egzersiz bagimliligi denilmektedir (Gadak ve Pulur,
2021). Bubagimliliga sahip olan kisiler, somut sekilde zarar gorseler bile yaptiklari
egzersize devam edebilmektedirler. Fiziksel yaralanmalar, halsizlik, diizensiz uyku ve
bagisiklik sisteminin zayiflamasi gibi olumsuz etkilere yol acilabilmektedir (Dogan ve
ark., 2022). Egzersiz bagimliligina etki eden faktorler de oldukca dnemlidir bu faktorler
ise; yas, spor yasi, cinsiyet, kisilik ve beden kitle indeksidir (Sariozkan, 2024). Tim
bagimliliklarda oldugu gibi egzersiz bagimhilig1 da artarak devam eden bir siirecin
sonunda olusmaktadir. Bireylerin yaptig1 egzersizden fayda saglayabilmesi ve bagimlilik
haline gelmemesi i¢in egzersiz dozunun uygun olmasi gerekmektedir (Erdem, 2022).
Egzersiz yapmaya ayirilan siire arttikca, egzersiz yapmaya karst duyulan ilgi
ve bagimlilik da artmaktadir (Arslanoglu ve ark., 2021). Egzersiz bagimlilig1 bireylerin
giinliik yasamlar {izerinde 6nemli etkiler yaratabilir ve haz alma odakli davranislar
problematik davranislar haline doniisme potansiyeli tasir (Denizci ve ark., 2019). Bir¢cok
degiskene bagli olarak egzersiz bagimliligi kiside depresyon, stres ve kaygi gibi
faktorlerini artirdign gézlemlenmektedir (Giilesce ve Ilhan, 2024).

2.3.1. Egzersiz Bagimhihigina Etki Eden Faktorler
Egzersiz bagimhilig1 ile iliskili faktorler, bes ana baslik altinda incelenebilir: yas,
cinsiyet(kadin, erkek), spora baslama yas1, kisilik ve viicut kiitle indeksi.

Yas

Yasin, anksiyete ve stres lizerinde olumlu yonde bir etkisi bulunmaktadir. Gengler
arasinda egzersiz bagimliligi daha sik goriliirken, orta yas grubunda sagligi koruma

motivasyonu 0n plana ¢ikmaktadir (Aygiin ve Karayol, 2024). Erken yaslarda 6zellikle



ergenlik doneminde diizenli fiziksel aktiviteler yapmak zararl aligkanliklar1 6nlemede
onemli bir faktordiir. Geng yaslarda yapilan egzersizin bagimliliklarla ilgili olumsuz
durumlar1 azaltma potansiyeline sahip oldugu yapilan arastirma da kanitlanmistir (Kuvat

ve Ugurlu, 2025).
Cinsiyet

Egzersiz bagimlilig ile ilgili yapilan aragtirmalarin ¢ogunda cinsiyet agisindan belirgin
bir fark tespit edilmemistir (Uzun, 2019). Erkeklerin kisilik ozellikleri ile egzersiz
bagimlilig1 alt 6l¢geginde kadinlara gére daha yiiksek puanlar elde ettiklerini gdstermistir.
Yapilan ¢aligmada kisilik 6zelliklerinin dikkate alinmasi nedeniyle cinsiyetle ilgili kesin

bir sonuca ulasmak miimkiin degildir (Hausenblas ve Downs, 2002).
Spor Baslangi¢ Yast

Bireyin erken yasta egzersize baslamasinin bagimlilik oranini artirabilecegi
diisiiniilmektedir. Normal siirelerin disina ¢ikilarak uzun siireli ve sik fiziksel aktivite
yapan katilimcilardan olusan gruplarda, egzersiz bagimliligi skorlarinda anlamli bir artig

gozlemlenmistir (Hailey ve Bailey, 1982).
Kisilik

Bireylerin durumlara ve insanlara nasil tepki verdigi, ¢evrelerini nasil algiladiklart ve

uyum saglama bi¢imleri, "kisilik" kavramiyla tanimlanmaktadir (Aslan, 1992).
Viicut Kiitle Indeksi

Egzersiz yapan bireylerde beslenme durumu ve yeme tutumu, saglik, zindelik ve egzersiz
performansini etkileyen 6nemli bir faktordiir. Beslenme aligkanliklari, egzersiz yapan
kisilerin genel saghigini ve fiziksel kapasitesini belirlemede kritik bir rol oynar. Bu
nedenle, dogru beslenme ve saglikli yeme davranislari, egzersiz sonuglarini iyilestirmek
icin gerekmektedir (Bagchi ve ark., 2019). Egzersiz bagimlilig1 ile beden kitle indeksi
arasinda dnemli bir fark bulunmamaistir. Bu durum, iki degiskenin birbirini etkilemedigini
gosterir. Egzersiz bagimlilidi ile ilgili yapilan arastirmalar, beden kitle indeksi ile iliskisiz

oldugunu ortaya koymaktadir (Iskender, 2021). Bununla birlikte, katilimcilarinin fitness
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merkezi liyelerinden olustugu calismada, egzersiz bagimliligi ve viicut kompozisyonu

arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (Agikbas, 2021).

2.3.2. Egzersiz Bagimhihg1 Kriterleri

Egzersiz bagimliligina iliskin teorik bazi tan1 6lgiitleri belirlenmistir. Olgiitler arasinda
tolerans, egzersizin kesilmesi etkileri, kontrol kaybi, niyet etkisi, zaman, siireklilik ve
diger aktivitelerde azalma gibi unsurlar yer almaktadir. Bu faktorler, egzersiz
bagimliligini tanimlamak i¢in kabul gérmiis kistaslar arasinda sayilmaktadir (Ordu,
2022). Bu baglamda temel alinan kriterlere iliskin aciklamalar su sekildedir (Vardar,
2012);

1. Tolerans: Kisinin istenilen etkiye ulagabilmek amaciyla yaptig1 egzersiz miktarinin
artirllmasi veya mevcut egzersiz miktariin siirdiiriilmesi durumunda etkilerin azalma
gostermesidir.

2. Egzersizin Kesilmesi Etkileri: Egzersiz yapamamanin sonucu olarak ortaya ¢ikan
semptomlar1 (stres, yorgunluk vb.) 6nlemek veya bu semptomlardan kacinmak igin,
benzer miktarda ya da yakin bir diizeyde egzersiz yapmayi tercih ederek rahatlama
saglanmas1 durumudur.

3. Kontrol kaybi: Yogun egzersiz yapma arzusunun yani sira, egzersizi kontrol etme
veya birakma konusunda yasanan basarisizlik.

4. Niyet Etkisi: Egzersiz, genellikle diisiiniilenden daha fazla siklikta veya daha uzun
stire gergeklestirilir.

5. Zaman: Yapilan egzersiz i¢in normalden daha fazla zaman harcamak.

6. Devamlilik: Fiziksel ya da fizyolojik bir sorunun varliginin bilinmesine ragmen
egzersiz yapmaya devam etme durumu.

7. Diger Aktivitelerde Azalma: Egzersiz yapabilmek i¢in sosyal, is odakli veya

eglenceli aktiviteleri sinirlamak ya da tamamen durdurmak.

2.4. Sosyal Goriiniis Kaygisi
2.4.1. Kayg

Kayg1 kavrami, psikolojide mental durumu ifade eden 6nemli bir terimdir. Freud, kaygiy1
egonun bir islevi olarak tanmimlamistir. Baslangicta biyolojik bir kavram olarak

degerlendirilen kaygi, Freud sayesinde psikolojik literatiire girmistir. Freud'un psikanaliz

11



yaklagiminda ele alinan bu kavram, onun ardillar1 tarafindan da derinlemesine incelenmis
ve insanin ruhsal durumunun o6tesinde anlamlar kazanarak genis bir c¢erceveye
oturtulmustur (Manav, 2011). Kaygi, bireyin karsilastigi herhangi bir tehlikeye dair
duydugu korkunun bir yansimasi olarak ortaya ¢ikan tedirginlik hali ya da mantiksiz

korku durumu olarak tanimlanabilir (Budak, 2000).

Kaygi ve korku kavramlar1 siklikla birbirine karigtirllmaktadir. Korku, tehlikeli bir
durumla karsilasildiginda bilingli olarak verilen tepkilidir. Kaygi, bireyin bilincinin
Otesinde olusan, nesnel olarak tanimadigi riskli durumlara kars1 i¢sel olarak hissettigi
tepkiyi temsil etmektedir (Kaya ve Varol, 2004). Bireyin herhangi bir uyarana karsi
gosterdigi bedensel, zihinsel ve duyusal degisimlerle ortaya ¢ikan uyarilmiglik durumu
kaygi olarak ifade edilmektedir (Ozer, 2002). Kayg1, pek ¢ok farkli heyecan tiiriinii igeren
kapsamli bir terimdir. Mutsuzluk, korku, panik, basarisizlik hissi, ¢aresizlik ve belirsizlik
ve benzeri duygular, kayginin ¢esitli boyutlar1 arasinda yer alir. Dolayistyla, kaygi, bu
duygu durumlarin1 degerlendiren bir kavram olarak one ¢ikmaktadir (Ciiceloglu, 2017).
Kaygi, kisi de cesitli degisimlere sebep olabilmektedir ve bu durum kisinin basarisiz
olacagina dair bir inan¢ gelistirmesine yol acgarak aksama ve gecikmelere neden
olmaktadir. Kaygi bazi kosullarda basarisizligi artirirken, bazi konularda ise basariyi

destekleyebilmektedir (Dilmag, 2010).
Kaygi kendi icerisinde asagida verilen bagliklara ayrilmistir;

Durumluk Kaygr: Cevresel kosullara bagli olarak meydana gelen kaygi, tepki ve stres
durumu olarak tanimlanmaktadir (Ekmekgi, 2016). Birey, tehlikenin var oldugu
durumlarda belirli diizeylerde kaygi hissedebilmektedir. Tehlikeli olaylarin yarattig
tedirginlik, endise ve korku gibi duygular kiside gegici bir kaygiya yol agcmaktadir bu
durum gegici oldugundan dolay1 normal kabul edilmektedir (Oner ve LeCompte, 1983).
Durumluk kaygis1 olan kisilerin sinir sisteminde diger kisilere kiyasla belirgin farkliliklar
oldugu gozlemlenmektedir. Durumluk kaygi kisinin nahos duygular yasamasina sebep
olmaktadir (Koknel, 2005). Durumluk kaygi, normal bireylerin de zaman zaman
karsilagabilecegi evrensel bir duygudur. Bu duygu durumu, belirli olaylar karsisinda
ortaya ¢ikmaktadir. Normal bir tepkidir ve bazi siireglerde herkesin hissettigi bir deneyim

olarak kabul edilmektedir (Tiryaki ve Moral1, 1990).
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Siirekli Kaygi: Cevresel olgulardan bagimsiz sekilde, bireyin endise hissetme,
huzursuzluk, stresliyken asir1 duyarlilik sergileme ve asir1 heyecanli tepkiler verme
egilimi olarak tanimlanmaktadir (Aktepe, 2013). Siirekli kaygi, bireyin i¢sel diinyasindan
kaynaklanir. Kaygiya yatkin olan kisiler, tehlike icermeyen durumlar1 dahi tehlikeli bir
bicimde algilayabilmektedirler ve bu durumlara asir1 tepki verebilmektedirler. Bireyin
yasadigt  umutsuzluk, karamsarlk ve tatminsizlik duygulariyla yakindan
iliskilendirilmektedir (Oner ve LeCompte, 1983). Siirekli kaygi, birgok yerin ve durumun
genellikle endise verici bir pencereden goriilmesiyle birlikte tedirginligin siiregelen bir

sekilde yasanmasi halidir (Alime1, 2018).

Bedensel Kaygi: Somatik kaygi olarak adlandirilan bu kaygi tiirtinde bedensel tepkiler
ortaya ¢ikmaktadir (Ekmekei, 2016).

Biligsel Kaygi: Kisinin kendisi ile ilgili olumsuz diisiincelerinin bulunmasi durumudur

(Ekmekgi, 2016).

2.4.2. Sosyal Kaygi

Sosyal kaygi, bireylerin harekete gecmeleri gereken durumlarda yogun bir kaygi ve korku
hissetmelerine neden olmaktadir. Birey, hissettigi bu duygunun mantiksiz oldugunu bilse
dahi, bu duygularin kontrol edilmesinde zorluk yasamaktadir. Zamanla bu kaygi,
cekingen davraniglara yol agmakta ve bireyin islevselligini etkileyerek, iiretkenligini
olumsuz bir sekilde etkilemektedir (Koyuncu, 2014). Sosyal kaygi yasayan bireyler,
oncelikle 6z kimliklerinin diger bireylerden belirgin olmasini ve yliksek sosyal statiiye
sahip olmayr arzu etmektedirler. Fakat bu kimlige sahip olma konusundaki
beklentilerinin diisiik olmasi nedeniyle, baskin olma stratejisini denemeye calistiklarinda
yiiksek diizeyde anksiyete ortaya cikmaktadir. Istenen sonug¢ ile muhtemel sonug
arasindaki fark ne kadar biiyiikse, yasanan kaygi da o kadar artmaktadir (Siibasi, 2010).
Sosyal kaygi, bireyin diger insanlar tarafindan degerlendirilebilecegi bir veya daha fazla
toplumsal durumda belirgin bir korku ya da kaygi hissetmesidir. Bu durum, bireyin
olumsuz bir sekilde degerlendirilecek bi¢imde hareket etmesinden yahut kaygi
hissettigine dair belirtiler gostermesinden duydugu korkuyu icermektedir (Koroglu,

2014). Bu baglamda korku, halihazirda somut tehlikeye karsi sergilenen duygusal bir
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tepki olarak tanimlanmaktadir. Korkunun simdiki boyutuna vurgu yapilirken, kayginin

beklenen boyutu goze ¢arpmaktadir (Sahin M. , 2019).

2.5. Sosyal Goriiniis Kaygisi

Bireylerin dis goriiniisii, sosyal yapida olduk¢a onemli bir yere sahiptir. Sosyal
ortamlarda, fiziksel goriiniimiin anlam1 ve degerlendirilmesi, dikkate deger bir etken
olarak one ¢ikmaktadir. Giiniimiizde bireyler, gegmis donemlere kiyasla kendilerine ve
bedenlerine daha fazla 6zen gostermektedir (Kilig ve Karakus, 2016). Sosyal
gorilinlis kaygisi, bireylerin fiziksel —goriinlimlerinin  bagkalar1 tarafindan nasil
degerlendirilecegi ile ilgili hissettikleri kaygiyiifade etmektedir (Amasyali ve
Sabuncuoglu, 2017). Bireyler dahil oldugu sosyal yapi geregi, yasantisindan dolay1
edindigi tecriibeler kiiltiir ve degisen modaya bagli topluma uyum saglama konusunda
kendi i¢inde ideal bir goriiniis imgesi gelistirmektedir (Kilig, 2015). Bu baglamda, ideal
goriinilise sahip olamayan bireylerin psikolojik agidan sosyal goriiniis kaygisi yasamalari
olas1 bir durumdur (Dogan ve ark., 2022). Kaygi, spor yapan bireylerin de davraniglar
tizerinde olumsuz etkilere yol agarak bazi yeteneklerini zayiflatabilmektedir. Kaygi
seviyesinin artmasi, bireylerin karar verme siire¢lerinde zorluk yasamalarina ve
yeteneklerini etkin bir sekilde sergilemekten uzaklagsmalarina neden olabilmektedir.
Yiiksek diizeyde kaygi, duygusal karmasa yaratmakla birlikte, sporcularin olumsuz
davraniglar sergilemesine sebep olabilmektedir (Giimiis, 2002). Spor yapma
alisgkanhiginin bireylerin yasam kalitesini artirdigt ve saglikli yasam i¢in temel
olusturdugu, yapilan sporun azalmasiyla birlikte sosyal goriiniis kaygisi gibi olumsuz
durumlarin ortaya ¢iktig1 belirtilmektedir (Acun ve Caz, 2024). Bu baglamda spor yapan
bireylerin goriiniimii son derece 6nemlidir. Viicudun ding, saglikli, estetik ve giiclii
goriinmesi, kiginin bedeniyle ilgili memnuniyetini ve psikolojik durumunu yakindan
etkilemektedir (Tekkursun ve ark., 2021). Fiziksel goriiniise atfedilen anlam ve buna dair
yapilan degerlendirmeler, toplumlarda her zaman onemli bir yere sahip olmustur.
Giliniimiizde bireyler hem kendi goriiniislerine hem de baskalarinin goriiniimiine gegcmise
nazaran ¢ok daha fazla ilgi gostermektedir (Kili¢ ve Karakus, 2016). Bireylerde sosyal
goriiniis kaygisinin yiiksek seviyelerde olmasi, sosyal kayginin artis1, benlik saygisinin
diisiikligi ve yasam doyumunun azalmasi ile iligkilidir. Cevresel baskilar ve genel

cekicilikle ilgili toplumsal normlar, bu kayginin bireylerin yagamindaki énemli roliinii
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gozler dniine sermektedir (Uriin ve Oztiirk, 2020). Bireyin benlik saygisi ile sosyal
goriiniis kaygisi arasinda zit bir iliski bulunmaktadir. Kisinin benlik saygisinda ki azalma
sosyal goriinlis kaygisini artirir ve yalnizlik duygusunun artisina zemin hazirlamaktadir
(Kilig ve Karakus, 2016). Bu baglamda bireyler, sosyal yasamlarinda fiziksel ve
psikolojik anlamda giderek artan i¢e kapanma egilimine kapilmaktadirlar. Yalnizlasma
ve ice kapanmanin getirisi olarak sosyal ortamlara minimum diizeyde katilarak daha az
iletisim kurmaktadirlar. Kaygidan uzaklagamadiklar1 i¢in bu duygu sarmalina daha da
fazla kapilmaktadirlar (Giimiis, 2010). Ozgiiven seviyesi az olan bireylerin sosyal
goriinlis kaygisi, 6zgiiven seviyesi yiiksek olan bireylerden belirgin bir sekilde daha
fazladir (Cetinkaya ve ark., 2019). Sosyal goriiniis kaygisi yasayan bireylerin 6zgiiven
problemleri yagamalari, bu kaygilarin etkisiyle kendilerini durgun ve gergin hissetmeleri,
sosyal cevrelerinde yer edinmelerini zorlastirabilmektedir. Bu durum spor araciligiyla
sosyallesme diizeylerini de olumsuz yonde etkilemektedir (Korkmaz ve Uslu, 2020).
Sosyal goriiniis kaygisinin diigiik diizeyde artmasi, spora olan bagliligin azalmasiyla
iligkili oldugu gozlemlenmektedir. Spora olan katilim azaldiginda, bireylerin sosyal
goriiniime dair kaygilar1 da artma egilimi gosterir (Oztiirk, 2025). Sosyal kayg1 yasayan
bireyler, maruz kaldiklar1 kayginin diger insanlar tarafindan fark edileceginden ve bu
durumun kendilerini giiliing bir vaziyette birakacagindan endise duymaktadirlar

(Karacan, 1996).

2.6. Mental Iyi Olus

Zihinsel iyl olma kavramiin tarihi, Antik Doénem filozoflarmma kadar uzandig
bilinmektedir. Bireyin yasam amaci, insan varolusunun nihai hedefi ve sonucu olarak
tanimlanabilir. Bu baglamda, mental iyi olus, bireyin biligsel ve duyussal boyutlari
acisindan degerlendirilmektedir. Mental iyi olus kavramu, bireyin olumlu duygularin daha
baskin oldugu, olumsuz duygularin ise daha az yer aldig1 bir durumu ifade etmekte ve ruh
sagliginin olumlu yonlerini yansitmaktadir (Dost, 2007). Psikolojik iyi olma veya mental
iyl olma kavramlari, Eski Cin, Yunan ve Aztek toplumlarina kadar uzanan koklii bir
gecmise sahiptir. Eski Cag Yunan diisliniirlerinin goriislerine gore, iyi bir yagam, bireyin
yasam seriivenindeki roliiniin anlamli olmasi1 ve bu anlami gerceklestirmek amaciyla
gosterdigi cabanin, onun niteligi olarak degerlendirilmektedir. Eski Cag Cin filozoflar

ise yasam kalitesini, bireylerin gorev ve sorumluluklarini net bir sekilde tanimlayarak,
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titizlikle kurallara uyan bireylerin olusturdugu topluluklar iizerinden yorumlamislardir.
Aztek filozoflar1 ise bireylerin zihinsel ve fiziksel niteliklerinin dengeli bir sekilde
gelisiminin, sosyal hayattaki goérev ve sorumluluklar1 dogru bir bigimde yerine getirme
yetenegini artiracagim one siirmiislerdir (Anli, 2011). Unlii filozof Sokrates, M.0O.4.
ylizyildan itibaren 6grencileri arasinda yer alan Aristo ile birlikte, mutlulugun temelini
olusturan deneyimlerin sayisini artirmayt ve insani huzursuz hissettiren deneyimlerin
miktarin1 azaltmayir amaglamistir. Bu baglamda, haz duyulan zaman dilimlerinin
toplamini(haz hissettiren zamanlarin veya huzursuz hissettiren zaman dilimlerine ne
kadar erisim orani oldugu veya ne kadarlik zaman vakitlerinde yasandigi géz oniinde
bulundurulmadan) i¢eren kavram olarak degerlendirilmistir (Sahin, 2013). Giiniimiiz
giincel sisteminde ise mental iyi olus kavrami 1948 yilinda Diinya Saglik Orgiitii (WHO)
tarafindan ilk kez ifade edilmis ve o gilinden bu yana bu kavramla ilgili pek ¢cok tanim
gelistirilmistir (Faculty of Public Health, 2010). Saglikli birey olabilme kapasitesi,
yasamina anlam katabilen ve bu durumu siirdiirebilen, kendine giiven duymakta sikinti
yasamayan, topluma ve kendisine karsi sorumluluklarini yerine getirebilen “pozitif
zihinsel saglik” olarak ifade edilmektedir (WHO), 2004). Bu baglamda mental 1yi olusun
bagl oldugu degiskenler; yasamin farkli alanlarin da dengede kalabilme kapasitesi,
duygu yonetiminde destek alabilme 6zverisi, hem psikolojik hem de fizyolojik a¢idan
saglikllt olma, asosyal olmama durumu ve sosyallesmeyi tesvik edici aktivitelere katilim
olarak ifade edilmistir (Beiser, 1974). Mental iyi olma durumu, kisilerin yasamlarinda
karsilagtiklar1 stres kaynaklariyla basa cikabilme yetenekleriyle beraber, psikolojik,
duygusal ve sosyal acidan da iyi olma durumu olarak tanimlanmaktadir (Ryan ve Deci,
2001). Baska bir ifadeyle mental iy1 olus, bireyin kendisi hakkinda olumlu bir diisiinceye
sahip olmasi, sinirlhiliklarini kabul etmesine ragmen kendisinden memnun olmasi, giivene
bagli olumlu iliskiler kurabilmesi, duygusal ve biligsel durumu ile davraniglarindan
tatmin olmasi, huzurlu ve psikolojik olarak i1yi hissetmesi seklinde tanimlanmaktadir
(Sawyer, ve ark., 2001). Mental (psikolojik) iyi olus, bireysel bir olgu olup bireyin
yasaminda miihim bir yer teskil etmektedir. Mental iyi olusun saglanabilmesi i¢in negatif
etkenler ortadan kaldirilirken ayni zamanda pozitif tedbirlerin alinmasim
gerektirmektedir (Giindogdu ve Yavuzer, 2012). Hayatin giizel bir sekilde siirmesi,
mental 1y1 olma hali ile baglantilidir ve iyi hissetme ile gorevleri etkili bir bigimde yerine

getirme yeteneginin birlesimidir. lyi hissetmek her daim miimkiin olmayabilir; hayal
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kiriklig1, basarisizlik ve iizlintii gibi olumsuz duygular da yasamin bir parcasidir. Bu
olumsuz duygularla bas etme, uzun donemli mental iyi olma hali i¢in son derece onem
arz etmektedir (Huppert, 2009). Iyi olus kavrami1 mutluluk kavramiyla yakindan iliskili
olmasia ragmen yalnizca mutlulukla siirli degildir; olumsuz durumlardan siyrilarak
0znel bir fayda saglamay1 bireyin farkli alanlarda islevsel olmasini saglayarak basarinin
da kapisin1 agmay1 igermektedir (Glimiisay ve ark., 2023). Mental iyi olus, kisilerin
psikolojik ve sosyal performanslarini zevk ve tatmin diizeyleriyle degerlendiren, bu
cercevede daha derin anlamlara doniigebilen kapsamli bir kavram olarak karsimiza
cikmaktadir (Wright ve Hobfoll, 2004). Ruh saglig1 yerinde olan bir bireyin, yalnizca
psikolojik bir rahatsizliginin olmamasi yeterli degildir; bunun yam sira, islevsel bir
sekilde hayata devam edebilmesi de 6nem tasimaktadir (Health, 2004). Mental iyi olus
ile sika bir iligki igerisinde bulunan kavramlar arasinda bedensel memnuniyet ve 6z giiven
yer almaktadir. Bireyin kendisine dair diisiincelerini ve fiziksel goriiniimiinii iceren beden
memnuniyeti, bu unsurlarin yani sira bireyin boyu, kilosu ve viicut tipi ile ilgili hissettigi
biling 6gelerini de kapsamaktadir (Aydin, 2015). Diizenli bir sekilde spor yapmanin
bireylerin iyi olma hali iizerinde olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir. Spor bilimleri
fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin 1y1 olma seviyeleri, diger fakiiltelerde egitim
goren dgrencilere kiyasla daha yiiksek diizeylerde gozlemlenmektedir (Yavuz ve ilhan,
2023). Diizenli egzersiz yapan bireylerin, egzersiz yapmayanlara kiyasla daha az
depresyon yasadigi, kendini ¢ogunlukla mutlu hissettigi ve daha iyi bir psikolojik 1yilik
haline sahip oldugu belirtilmektedir. Bu durum, diizenli egzersizin mental saglik iizerinde
olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir (Basar ve Sar1, 2018). Bu baglamda, bireylerin
diizenli spor ya da egzersiz yapma siirelerinin artmasi(yil), ayn1 zamanda saglikli yasam
diizeni edinmelerini saglamakta ve bu durum beslenme aligkanliklarinin da
diizenlenmesinde katkida bulunmaktadir (Giiler ve ark., 2021). Yapilan bagka bir caligma
Zihinsel 1y1 olus diizeylerinin artmasiyla birlikte, saghk farkindaliginda da belirgin bir
yukselis gozlemlenmistir. Bu siirecte degisim, sosyallesme, sorumluluk ve beslenme gibi
alanlarda farkindaligin da arttig1 tespit edilmistir. Her agidan saglikli bir yasam hedefine
ulagabilmek icin mental iyi olus halinin devam ettirilebilir olmast vurgulanmistir
(Gokbulut ve Bal, 2021). Spor kisiler aras1 etkilesimi artirarak sosyal iligkiler kurmay1
kolaylastirmaktadir. Bu durum bireylere 6zgliven kazandirmanin yani sira viicut formunu

koruma, bedensel dayaniklilik, esneklik ve kaslarda giiclenme gibi pek ¢ok fayday: da
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beraberinde getirmektedir (Thompson ve ark., 2009). Mental iyi olus seviyesi yiiksek
olan bireyler (McCrea, 2009);

e Rasyonel kararlar alabilme yetisine sahiptirler.

e Duygularin1 dogru ve etkili bir sekilde yonetebilirler.

e Diger insanlarla saglikli ve olumlu iliskiler kurabilirler.

e Kendileri hakkinda olumlu diisiinme kapasitesine sahiptirler.
e Bireysel ihtiyaglar1 konusunda bilinglidirler.

o Kisisel kontrol yetenekleri geligmistir.

Aktif bir yasam siirmek, bireylerin bedensel ve mental gelisimlerini desteklerken, ayni
zamanda sosyal baglilik ve toplumun refahina da katkida bulunmaktadir. Fiziksel
aktiviteler sadece spor ve oOnceden planlanmis eglence faaliyetleri ile smirh
kalmamaktadir. Bireyler, yasadiklari veya calistiklar1 ortamlarda, egitim ve saglik
kuruluslar1 gibi pek ¢ok alanda fiziksel aktivite yapma imkéanina sahip olabilmektedirler.
Her yasa uygun fiziksel aktivite seviyeleri mevcut olup, yapilan arastirmalar da her yas
grubundaki bireylere fayda sagladigini gostermektedir (Edwards ve Tsouros, 2006).
Saghigin 1yi bir seviyede olmasinin, fiziksel aktivite ile dogrudan baglantili oldugu
goriilmektedir. Bu durum, bireylerin diizenli olarak egzersiz yapmalarinin gerekliligini

ortaya koymaktadir (Azboy, 2021).

2.6.1. Mental Iyi Olusu Etkileyen Faktorler

Cinsiyet: Konuyla ilgili bircok ¢alismada, cinsiyetin mental iyi olus acisindan dnemli bir
faktor olarak yeterince ele alinmadig1 goriilmiis ve arastirmaya katilan her iki cinsiyetin
de farkli iyi olus seviyelerine sahip oldugu ortaya konmustur (Telef, 2013). Yapilan bagka
arastirmalarda, kadinlarin erkeklere kiyasla hos olmayan duygular1 daha yogun bir
sekilde deneyimledikleri, bu durumun mental iyi olus halleri iizerinde olumsuz etkiler
yaratarak kadinlarin mental saghk diizeylerinin erkeklere gore daha diisiik oldugu
sonucuna ulasilmistir. Ayrica, erkeklerin kadinlara oranla iyi olmayr daha az
onemsedikleri ve bu duruma yonelik egilimlerinin daha zayif oldugu belirlenmistir

(Ozen, 2010).

18



Yas: Mental iyi olusun gelisimine etki eden unsurlar arasinda yas 6nemli bir yer tutmakta
olup, bu durum kisinin olumlu iligkiler kurmasi agisindan, mental iyi olus seviyesinin yas
ile dogru orantili bir sekilde artis gosterdigini ortaya koymaktadir. Inglehart'in bu
konudaki arastirmalar1 dogrultusunda, yagin mutluluk ve hayattan alinan tatmin agisindan
onemli unsurlardan biri oldugu kabul edilmektedir. Bu baglamda, geng bireylerin yasl
bireylere kiyasla daha mutlu olduklar1 ve dolayistyla mental iyi olus diizeylerinin daha

yuksek seviyede olustugu ifade edilmektedir (Dost, 2005).

Yasam Kalitesi: Kisinin 6z algis1, duygusal tepkileri ve diisiinme bi¢iminin bir biitlinlidiir.
Bu durum, ayni1 zamanda kisisel mutlulugun bir 6lgiitli olarak da degerlendirilmektedir.
Yasam kalitesi, bireyin hayatinin farkli alanlarindaki tatmin diizeyini yansitmakta dnemli
bir rol oynamaktadir (Berterd, 2003). Mental iyi olus yararci felsefeye dayanarak, bireyin
yasamindaki olumlu duygularin ve yasamdan alinan tatminin, olumsuz duygular

tizerindeki avantaji araciligryla gelistirildigini vurgulamaktadir (Anli, 2011).

Sosyo-Ekonomik Diizey: Sosyo-ekonomik diizey ile mental saglik arasinda pozitif bir
iliskinin mevcut oldugu kabul gérmektedir. Yapilan bir¢ok farkli arastirma bu durumun
varligint destekleyici nitelik tasimaktadir (Furnham ve Cheng, 1997). Yapilan
calismalarda aragtirmacilar, sosyo-ekonomik yap1 ile mental 1yi olus arasindaki iliskiyi

dort farkli alanda incelemislerdir. Bu alanlar asagida siralanmaistir:

e Ulkeler arasindaki sosyoekonomik diizey ile zihinsel saglik arasindaki iliskinin
karsilastirmali olarak incelendigi arastirmalar,

e Sosyoekonomik agidan dezavantajli veya varlikli bireylerin ruh sagligina yonelik
gerceklestirilen arastirmalar,

e Ulke genelinde sosyo-ekonomik gelismenin yasandig: siiregte bireylerin mental iyi
olma diizeylerini inceleyen arastirmalar yapilmistir,

e Ulke iginde bireylerin mental saghik durumu ile sosyo-ekonomik diizeyleri
arasindaki iliskileri inceleyen arastirmalar (Diener ve ark., 1999).

Evlilik: Evlilikteki paylasimlarin, esin desteginin ve ev i¢inde yasanilan problemlere
yonelik ortaklasa alinan kararlarin, evlilik doyumunu artirdig: ifade edilmektedir. Bu
durumlar, kisiye huzur vererek kendini daha verimli hissetmesini saglamakta ve

psikolojik olarak daha iyi bir his duymasina katkida bulunmaktadir (Kharpuri & Priya,
2019). Bu baglamda evlilik uyumunun artmasinin psikolojik iy1 olus diizeyini yiikselttigi
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belirtilmektedir (Mutlu ve Can, 2021). Evliligin farkli boyutlarini ele alan bir¢ok ¢alisma
bulunmaktadir. Evliligin niteligi, evlilik doyumu ve evlilik uyumu, en ¢ok arastirilan
konular arasinda yer almaktadir. Evlilik uyumu, aile iginde gesitli sorunlara yol agan
onemli bir unsurdur. Bu uyum, sadece ciftin ve ailenin degil, ayn1 zamanda sosyal

iligkilerin de etkilenmesine neden olmaktadir (Fisiloglu, 1992).

Fiziksel Saghk: Hareketli bir yasam tarzinin bireylerin genel saglig: iizerinde olumlu
etkiler yarattigi bilinmektedir. Bunun yani sira, fiziksel aktivite ve sporun bireyler
tizerindeki psikolojik etkilerinin de olumlu oldugu tespit edilmistir (Miles, 2007). Mental
iyi olug bireylerin duygusal durumlar1 ve mevcut hisleri tizerinde olumlu bir etki yarattigi,
ayrica bu durumun bireylerin sagliklar1 ve uzun vadede yasam kaliteleri tizerinde faydali

etkilerde bulundugu belirtilmektedir (Diener ve Chan, 2011).

2.6.2. Mental Iyi Olusun Alt Boyutlar

Kisisel Gelisim; Kisinin potansiyelinin ve yeteneklerinin bilincinde olmasi ile bu
niteliklerden nasil yararlanacagina dair bilgi sahibi olmasidir (Ryff, 2014). Kisisel gelisim
becerileri yiiksek olan bireylerin, kendilerini siirekli olarak gelisen bir birey olarak
algilamalari, zamanla kendilerini daha 1yi tanimalar, siirekli bir gelisim hissi tagimalari,
sahip olduklar1 potansiyeli gerceklestirme konusunda bir inanca sahip olmalan
gerekmektedir. Bunlarin yani sira hayatlarinda karsilagtiklari yeni tecriibelere agik
olmalar1 ve giin gectikce kendilerinde ve davranislarinda ilerleme kaydetmeleri
istenmektedir (Ryff, 1989). Bireyin kendini tanimasi ve farkindalik diizeyi, bireyin
duygularini, manevi degerlerini inanglarini, davraniglarini ve tutumlarini yonlendirmede
onemli bir rol oynamaktadir (Wright ve ark., 2006). Elde edilen yeni bilgi, bireyin kendi
potansiyelinin bilincine varmasini saglarken, ayni zamanda mental iyilik halini

giiclendirerek destekleyecektir (Kuyumcu, 2012).

Kendini Kabul Etme; Kendini kabul olgusu, bireyin kendisine ait ¢esitli ozellikleri
tantyarak bunlar1 kabul etmesi; gecmis yasamiyla ilgili olumlu duygular beslemesi ve

kendisine kars1 pozitif bir tutum sergilemesi anlamina gelmektedir (Ryff ve Keyes, 1995).
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Cevresel Hdakimiyet; Bireylerin varliklarint siirdiirdiikleri ¢evre iizerinde hakimiyet
kurabilmelerini, ¢cevresindeki gelismelere uyum saglama yeteneklerini ve ayni zamanda
kendi potansiyellerine uygun bir bigimde degerlendirme ve ydnetme kabiliyetlerini
kapsamaktadir (Kuyumcu, 2012). Zihinsel aktivite ya da fiziksel aktivite araciligiyla
cevresini doniistiirmeyi basaran birey, kendi etkilesim alanin1 da kontrol edebilme
yetisine sahip olabilmektedir. Cevresini etkili bir sekilde yonetebilen bir kisi, cevresiyle

basa ¢ikabilir ve uyum saglayabilir (Cooper ve ark., 1995).

Ozerklik; Birey, yasamini duygulari ve igsel hissiyatlart dogrultusunda sekillendirebilir.
Bireysellesme; 6zgiirliik ile kendi kararlarin1 alma yetenegi ile belirginlesmektedir. Bir
bireyin bulundugu her ortama uyum saglama yetenegi; sosyal baskilara karsi direnis
gostermesi ve bu baskilardan etkilenmemesi, onun davraniglarini kontrol etme ve
degerlendirme kabiliyetini gostermektedir. Bu durum, bireyin yeteneklerini ve
erdemlerini de yansitmaktadir (Christopher, 1999). Ozerkligi diizeyi yiiksek olan bireyler,
davraniglarini i¢ten bir sekilde diizenleyebilme kapasitesine sahiptirler. Kendi kararlarini
hi¢ kimseye bagh kalmadan alabilir ve hayat standartlarina gore degerlendirebilirler.
Kendi istek ve diisiinceleri ¢ercevesinde sergiledikleri davranislarin1 herhangi bir baski
karsisinda etkin bir sekilde kontrol etme becerisine sahip olduklari bilinmektedir (Avsar,
2019). Bu baglamda 6zerklik diizeyi yiiksek olan bireylerin; kisisel karar almada etkin,
Ozgiir bir ruha sahip, cevresel baskilara kars1 dayanikli ve topluma mal olmus inaniglardan

biiylik 6l¢iide etkilenmedikleri kabul gormektedir (Maheswaran ve ark., 2012).

Cevresiyle Olumlu iliskiler; Cevre ile olumlu iligkiler kurmanin, bireyin diger bireylerle
giivene dayali ve agik bir bag olusturmasinin yani sira, giiclii bir duygudaslik ve sevgi
bagi ile miimkiin olacag1 vurgulanmistir (Ryff, 1989). Yasamin ilk yillarinda kurulan
iligkilerin niteligi, ilerleyen donemlerde tesis edilecek olan iligkilerin kalitesini
belirlemede temel bir rol oynamakta ve bu iliskiler, yetiskinlik doneminde sekillenecek
olan sosyal baglarin olusumuna y6n vermektedir (Collins ve Read, 1990). Olumlu
iliskiler, bireyler arasinda ayrim gozetmeksizin giiclii bir duygudaslik, sevgi dolu bir
tutum ve bu sevgiyi derinlemesine yasama yetene8i ile saglam dostluklarin insa
edilmesine olanak tanir. Bu tiir iligkiler, bireylerin her alanda kendilerini
gerceklestirmeleri gerektigine inananlar i¢in hayati bir 6neme sahiptir (Sagone ve Caroli,

2014). Bu baglamda bireylerin yasamlarinda olumlu yonde iliskiler icerisinde olmasi,
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bireyin mental saglig lizerinde pozitif bir etki sagladig: ifade edilmektedir (Kuyumcu,

2012).

Yasam Amaci; Toplumsal bir perspektiften bakildiginda, insanoglunun yasam amaci;
dogmak, egitimini tamamlamak, meslek sahibi olmak, yuva kurmak, cocuk sahibi olmak,
cocuk yetistirmek, emekliligini hazirlamak ve huzurlu bir sekilde 6limii beklemek gibi
asamalardan olustugu izlenimi verilmektedir. Fakat yasamin gercek anlami, bireyin kendi
varolusunu fark etmesi, kesfetme yoniinde adimlar atmasi ve bu yasam seriivenini
gerceklestirmesiyle sekillenmektedir (Wong, 1998). Yasama amact; bireyin belirli bir
hedef dogrultusunda eylemde bulunma inancini ortaya koyan ve yasamini anlamli hale
getiren bir kavram olarak degerlendirilmektedir (Ryff ve Singer, 2008). Insanlarimn
farkindalik yetenegi sayesinde, yasam anlam kazanir; bu da onlarin kendi varliklarini
kesfetme ve ger¢eklestirme siireclerini belirli bir hedefle iligkilendirdiklerinde gergeklesir
(Adler, 2001). Bu baglamda, belirlenen hedeflerin bireyin kendi gerceklik yolculugunda
ilerledikce bir sonraki asamaya ge¢mesine olanak saglayarak daha biiylik bir biitiinle
baglant1 kurmasia yardimci olmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Gegtan, 2016). Hayat
boyu gelisim teorisyenleri, Buhler, Erikson ve Jung, yasamin ¢esitli asgamalarinda amacin
degisebilecegini vurgulamaktadir. Bu noktada, olumlu hedefler belirlemek ve bir yon
duygusuna sahip olmak, yasami daha anlamli hale getirdigi i¢in biliyilk Onem
tasimaktadir. Dolayisiyla, yasam amaci, psikolojik 1yi olusun 6nemli bir géstergesi olarak

kabul edilmektedir (Ryff ve Essex, 1991).

2.6.3. Mental Iyi Olus ile Tlgili Kuramlar

Dinamik Denge Modeli; Bireylerin karakter niteliklerine dayanan bir mental iyi olus
anlayis1 gelistirilmistir. Bu model, belirli kisisel 6zelliklerin, diger bireylere kiyasla bazi
durumlar1 deneyimleme olasiliginin daha yiiksek oldugunu vurgulamaktadir. “Kigiler,
sahip olduklar: niteliklere gore degisen giiclii bir mental iyi olus durumunu
korumaktadir”. Baz1 durumlarda, bireylerin mevcut mental iyi olus durumlari arasinda
farkliliklar gézlemlenmektedir. Ornegin, yasanan bir ac1 kaybi veya is ortamindaki belli
basli sorunlar, bireyin genel iyi olus hali lizerinde olumsuz etkiler olusturma potansiyeline
sahiptir. Ancak, zamanla birey, sahip oldugu kisisel 6zellikler sayesinde, sabit mental 1yi

olus durumuna yeniden donme kapasitesine sahiptir (Headey ve Wearing, 1992).
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Cok Yonlit Uyusmazlik Kurami; (Michalos, 1985) tarafindan gelistirilen bu kuramda,
bireyler kendileri ve gevrelerindeki diger bireylerin durumlari, mevcut kosullar, hedefler
ve maksatlar, memnuniyet diizeyleri, ihtiyaglar ve amaglar gibi bir¢ok unsurlarla
etkilesimde olurlar. Bahsi gecen sartlar ve standartlar arasindaki farkin fazla olmasi
durumunda memnuniyet seviyesi azalmaktadir; bu farkin az oldugu durumlarda ise

memnuniyet seviyesi daha yiiksek bir diizeye ulagsmaktadir (Diener ve ark., 1999).

Asagidan Yukariya Durumsal Etkiler; Bu yaklasima gore, bireylerin mental iyi olus
diizeyinin, kisilerin mutluluk deneyimlemeleriyle birlikte artmaktadir. Bireyden istemsiz
olarak meydana gelen olaylar ve demografik ozellikler, mental iyi olusa ilave
edilmektedir. Birey, digsal faktorler ve demografik 6zelliklerle birlikte olumlu duygular
beslemeye basladikca, mental iyi olus hali de paralel olarak artis gosterecektir. Ancak
bazi arastirmalar, bireylerin mental iyi olus diizeylerinin dissal etmenlerden oldukca az

etkilendigini ortaya koymustur (Diener ve ark., 1999).

Amaca Ulasma Kurami; “Mevcut amag 1siginda tespit edilen motivasyon ve sorasindaki
is halledebilirlik mental iyi olus hakkinda dogrudan etkiye sahiptir” seklinde ifade
edilmektedir (Locke ve Latham, 2006). Amaca ulasma kurami; bireyin motive olma
durumu, karakter gelisimi ve ruhsal huzuru arasinda iligki kurmakta olup; bireyin istegi
dogrultusunda ya da dogal bir sekilde meydana gelen hareketlerin ve bu hareketlerin
ortaya c¢cikmasinda etkili olan toplumsal ve kiiltiirel kosullar1 inceleyen bir teoridir.
Bununla birlikte, ana ve evrensel ruhsal gereksinimlerin karsilanmasi siirecinde 6zerklik,
yeterlilik  ve ilgililik  unsurlarinin  igeresinde  gerceklestirilmesi  gerektigi

vurgulanmaktadir (Diener ve ark., 1999).

2.7. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan 6grencilerin egzersiz
bagimliligl, sosyal goriinlis kaygist ve mental iyi olus diizeyleri arasindaki iligskinin
incelenmesi olarak belirlenmistir. Ayrica bu degiskenlerin cinsiyet, yas, haftalik egzersiz
siiresi ve egzersiz bagimlilik diizeyleri gibi demografik ve davranigsal faktorlerle olan

iligkileri degerlendirilmistir.
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2.8. Arastirmanmin Onemi

Arastirmada Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin baz1 degiskenlere gore egzersiz
bagimliliginin, sosyal goriinlis kaygisinin ve mental iyi oluslarinin nasil etkilendigi bu
durumlar sonucunda olumlu veya olumsuz sonuglarmin 6grencilerin hayatlarina nasil
yansidig1 ve gilindelik hayatlarinda ne gibi etkilerinin oldugunu belirlemek istenilmistir.
Bu ¢alisma, Spor Bilimleri Fakiiltesi 0grencilerinin egzersiz bagimlilig1, sosyal goriiniis
kaygis1 ve mental iyi olus diizeyleri arasindaki bagi bir biitiin olarak incelemesi agisindan,
literatiirde az bulunan arastirmalardan biridir. Bu ¢alismada Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinin bu ti¢ dnemli degiskeni birlikte degerlendirerek, biitiinciil bir bakis agisi

sunmaktadir. Bu yoniiyle ¢alismamizin literatiire katki saglayacag: diisiiniilmektedir.

2.9. Arastirmanin Hipotezleri:

HO: Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin yas, cinsiyet, egzersiz siklig1 ve egzersiz
bagimlilig1 diizeyi ile egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygist ve mental iyi olus

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir.

H1: Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin yas, cinsiyet, egzersiz siklig1 ve egzersiz
bagimlilig1 diizeyi ile egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis kaygisi ve mental iyi olus

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir.
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3. MATERYAL VE METOT

Bu boliimde arastirmanin modeli, evren, 6rneklem ve ¢alisma grubu, veri toplama araglari
ve verilerin analizine dair bilgilere yer verilmistir. Arastirmada kullanilan model ve desen
detaylandirilmis, ardindan ¢alismanin evreni ve bu evrenden segilen orneklem ile ilgili
aciklamalar yapilmistir. Verilerin nasil toplandigina iliskin siire¢ler ve yontemler ele

alinmis, bu siirecte kullanilan veri toplama aracglari tanitilmistir.
3.1. Arastirma modeli (deseni)

Egzersiz bagimliligi, sosyal goriinlis kaygist ve mental iyt olma hali agisindan
karsilastirilmast amaciyla iligkisel tarama modeli tiirlerinden karsilagtirma tiirii
kullanilacaktir. Birden ¢ok degisken arasindaki etkilesimin varligini ve miktarin
belirlemede kullanilan iliskisel tarama modeli, korelasyon tiirii ve karsilastirma tiirii
olmak {iizere iki ayr1 yontemi igermektedir. Bu arastirmada kullanilan karsilastirma tiirt,
en az iki degiskeni iceren, bagimsiz degiskene gore gruplar olusturuldugu ve bu gruplar

arasinda bir farklilagsma olup olmadiginin degerlendirildigi bir yontemdir (Karasar, 2005).
3.2. Evren ve 6rneklem/Calisma grubu

Arastirmanin evrenini Tlrkiye’de okuyan Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri
olusturmaktayken, 6rneklemini ise evreni temsil edecegi varsayilan, Erzincan, Karaman,
Ordu, Karabiik, Bingol ve Kastamonu illerindeki Spor Bilimleri Fakiiltesinde egitim
goren Ogrenciler olusturmaktadir. Arastirma Spor Yoneticiligi, Antrenorliik Egitimi,
Rekreasyon Béliimii, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi alanlarinda egitim alan 110

kadin 190 erkek toplam 300 katilimer ile yiirtitiilmiistiir.
3.3. Veri toplama araclan

Veriler, katilimcilara dijital platformlar (Google Formlar) kullanilarak ulagtirilmis ve
toplanmistir. Katilimcilarin goniillii olarak katilim gostermelerini saglamak i¢in bu
calismanin amaci agiklanmis ve gizlilige dair gilivence verilmistir. Arastirmada veri

toplamak i¢in katilimcilara kisisel bilgi formu, egzersiz bagimlilig1 dlgegi(EBO), sosyal
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goriiniis kaygis1 dlgegi (SGKO) ve mental iyi olus 6lgegi uygulanmistir. Kullanilan

Olgekler ile ilgili ayrintili agiklamalar asagida yapilmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilara uygulanan kisisel bilgiler formunda egzersiz
bagimlilig ile iligkisi oldugunu diislindiigiimiiz; cinsiyet, yas, egzersiz yapma durumu,
boliim ve fotograf cekilme sikligl, olmak {izere toplam 5 soru yoneltilerek gerekli bilgiler

toplanmustir.

Egzersiz Bagimlihgr Olgegi (EBO): Demir, Hazar ve Cicioglu tarafindan gelistirilen
Egzersiz Bagimlihig Olgegi (EBO), 17 maddeden olusmaktadir. Olgek 5°1i likert tipi
seklinde tasarlanmistir. Olgekte ters sorular bulunmamaktadir. Olgegin Egzersiz
bagimlilig1 puan araliklar agagidaki sekildedir; “1-17 normal grup, 18-34 az riskli grup,
35-51 risk grubu, 52-69 bagimh grup, 70-85 yiiksek diizeyde bagimli grup” olarak
degerlendirilmektedir. Bagimlilik diizeylerini belirleyen EBO uygulamasi sonrasinda 7
bagimlilik kriteri belirlenmis ve 12 aylik bir donem iginde bu kriterlerden en az 3 tanesini

barindiran bireyler egzersiz bagimlisi olarak tanimlanmislardir (Tekkursun ve ark., 2018).

Sosyal Goriiniis Kaygist Olcegi (SGKO: Egzersize diizenli olarak devam eden bireylerin
sosyal goriiniis kaygilarmi dlgmek amaciyla sosyal goriiniis kaygisi 6lgegi (SGKO)
kullanilmistir. Bu 6l¢ek 16 maddeden olusan, 5°1i likert tipinde, cevap siklari 1- hi¢c uygun
degil, 2- uygun degil, 3- biraz uygun, 4- uygun ve 5- tamamen uygun seklinde olan bir
degerlendirme 6lgegidir. Olgekte bulunan 1. madde tersten kodlanmustir. Bu 6lcekten
alinan puanlar, bireylerin sosyal goriiniis kaygisi diizeyleriyle dogru orantilidir. (Hart ve
ark., 2008), tarafindan gelistiren Olcegin Tirkce gecerlilik ve giivenirlik caligmasi
(Dogan, 2010), tarafindan yapilmistir. Dogan’in 2010 yilinda 143 kiz, 197 erkek toplam
340 tniversite dgrencisi iizerinde yaptig1 calismada gegerlilik ve glivenirlik diizeyinin
yeterli diizeyde oldugu belirlemistir. Gegerliligi smirlandirmak icin  Olumsuz
Degerlendirme Korkusu Olgegi Kisa Formu (ODKO) kullanilmistir (Dogan, 2010). Bu
Olcek bireylerin dis goriiniisleriyle ilgili olarak yasadigi duygusal biligsel ve davranigsal

kaygilar1 6lgmek i¢in hazirlanmis bir dlgektir.

Mental iyi Olus Olgegi: Arastirmada veri toplamak icin, Kisisel Bilgi Formu ve (Keldal,
2015)’mn uyarladigi “Warwick Edinburgh Mental Iyi Olus Olgeginin Tiirkce Formu”

kullanilmistir.
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Warwick-Edinburgh Mental Tyi Olus Olgegi Tiirkce Formu: (Tennant, ve digerleri,
2007), tarafindan gelistirilen (Keldal, 2015)’1n Tiirk¢eye uyarladigi ol¢cek 14 maddeden
olusmaktadir ve 5°1i likert tipinde bir cevaplama anahtarina sahiptir. Tek boyuttan olusan
dlgegin toplam ig tutarlik katsayisi, 89’dur. Olgekten en diisiik 14 puan alinabilmekte, en
yiiksek ise, 70 puan alinabilmektedir. Olgegin puanlanmasi (1=hi¢ katilmiyorum,
2=katilmiyorum, 3=biraz katiliyorum, 4=katiliyorum, S5=tamamen katiltyorum)
seklindedir. Olgegin biitiin maddeleri pozitiftir. Olgekten alinan yiiksek puanlar yiiksek

mental (psikolojik) iyi olusa isaret etmektedir.

Gegerlik ve Giivenirlik: Bu ¢alismada kullanilan Olgeklerin  gilivenirlik katsayist
Cronbach’s Alpha =,931 olarak bulunmustur. Bu deger, 6l¢ek maddeleri arasinda yiiksek
i¢ tutarhilik oldugunu gostermektedir. Gegerlik i¢in yapilan analizlerde KMO
katsayis1 ,945; Bartlett’s kiiresellik testi sonucu ise p<.001’dir. Bu bulgular, verilerin
faktor analizine uygun oldugunu gostermektedir. Temel Bilesenler Analizi ile ti¢ faktor
elde edilmis ve toplam varyansin %66,6’s1 agiklanmistir. Maddelerin faktor

yiiklerinin ,50 nin tizerinde olmasi, yap1 gecerliligini desteklemektedir.

Analiz Sonug
Cronbach’s Alpha 931
KMO 945
Bartlett’s Test p=<0,001
Aciklanan Toplam Varyans 66,6%
Fakt6r Savisi 3

Sekil 3.1. Gegerlik ve Giivenirlik Analizi Sonuglari

3.4. Verilerin Analizi

Calismada toplanan veriler, SPSS 25 programi kullanilarak analiz edilmistir.
Degiskenlerin normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk
testleriyle degerlendirilmis ve verilerin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir (p
<.05). Cinsiyet ve egzersiz yapma durumuna gore degiskenler arasi farklari incelemek
icin Mann-Whitney U testi; birden fazla grubun karsilastirilmasi i¢in Kruskal-Wallis testi
uygulandi. Ayrica degiskenler arasindaki iligki analizlerinde Spearman korelasyon testi

kullanildi.
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4. BULGULAR
4.1.Tamimlayic1 Istatistikler ve Demografik Verilerin Degerlendirilmesi

Tablo 4.1. Katilimcilara Ait Demografik Degiskinlere Iliskin Bilgiler

Degigken Diizey n %
Kadin 110  36.7
Cinsiyet Erkek 190 633
Toplam 300 100
Antrenorliikk Egitimi 91 30.3
Spor Yoneticiligi 122 40.7
Bolim Beden Egitimi ve Spor 5§ 193
Ogretmenligi
Rekreasyon Boliimii 29 9.7
Toplam 300 100
18-19 78 26.0
20-22 156  52.0
Yas Aralig 23-25 51 17.0
26 ve lzeri 15 5.0
Toplam 300 100
Evet 223 743
Diizenli Egzersiz Yapiyor Hayir 77 25.7
Toplam 300 100
Hig 123 41
. Haftada 1-2 Giin 133 443
attaltc Egrersiz YAPM  pafiada 3-5 Giin 4 137
Haftada 6-7 Giin 3 1
Toplam 300 100
Hi¢ Onemsemem 74 24.7
Dis Gériiniis Onem Biraz“Onemse.rim 183 61
Cok Onemserim 43 14.3
Toplam 300 100
Normal Grup 12 4
Az riskli Grup 32 10.7
Risk Grubu 69 23
Egzersiz Bagimliligi Grup Bagimli Grup 146  48.7
Yiiksek Diizeyde Bagiml 41 137
Grup

Toplam 300 100

Arastirmaya katilan bireylerin demografik bilgileri ve bazi davranigsal 6zelliklerine

iliskin dagilimlar Tablo 4.1’de verilmistir. Cinsiyet dagilimina bakildiginda,
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katilimcilarin %63,3’1 (n=190) erkek, %36,7’si (n=110) kadindir. Bu durum, ¢alismanin

ornekleminin erkek katilimcilar lehine bir agirlik tasidigini ortaya koymaktadir.

Arastirmaya katilan bireylerin boliim dagilimina bakildiginda, en yiiksek katilimin %40,7
(n=122) ile Spor Yoneticiligi boliimiinden oldugu goriilmektedir. Bunu sirasiyla %30,3
(n=91) ile Antrenérliik Egitimi, %19,3 (n=58) ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ve
%09,7 (n=29) ile Rekreasyon boliimleri takip etmektedir. Bu dagilim, 6rneklemin biiyiik

Olctlide sportif ve yonetsel alanlarda egitim alan bireylerden olustugunu gostermektedir.

Yas araliklarina gore dagilimda, katilimcilarin %52’si (n=156) 20-22 yas arasinda yer
almakta, bunu %26 (n=78) ile 18-19 yas grubu izlemektedir. Diger yas gruplari ise %17
(n=51) ile 23-25 yas ve %5 (n=15) ile 26 yas ve iizeri seklindedir. Bu dagilim, 6rneklemin

biiylik 6l¢iide geng bireylerden olustugunu gostermektedir.

Diizenli egzersiz yapma durumuna iliskin bulgulara gore, katilimeilarin %74,3’1 (n=223)
diizenli egzersiz yaptigini belirtirken, %25,7’si (n=77) diizenli egzersiz yapmadigini ifade
etmistir. Bu sonug, ¢alismaya katilan bireylerin 6nemli bir kisminin aktif yasam tarzini

benimsedigine isaret etmektedir.

Haftalik egzersiz sikligi agisindan katilimcilarin %13,7°si (n=41) haftada 3-5 giin
egzersiz yaptigini belirtmistir. Bunu %44,3 (n=133) ile haftada 1-2 giin ve %1 (n=3) ile
haftada 6-7 giin egzersiz yapan bireyler takip etmektedir. Bu bulgular, katilimcilarin

c¢ogunlugunun orta diizeyde egzersiz sikligina sahip oldugunu gostermektedir.

Katilimcilarin dis goriiniise verdikleri dneme iligskin degerlendirmede, %61°1 (n=183)
biraz onemsediklerini, %14,3’i (n=43) c¢ok Onemsediklerini, %24,7’si (n=74) ise dis
goriiniisii hic onemsemedigini belirtmistir. Bu dagilim, 6rneklem grubunun dis goriiniise

kars1 orta diizeyde duyarlilik gelistirdigini géstermektedir.

Egzersiz bagimlilig1 diizeylerine gore katilimeilar siniflandirildiginda; %48,7’si (n=146)
“Bagimli Grup”, %23’1 (n=69) “Risk Grubu”, %13,7’si (n=41) “Yiiksek Diizeyde
Bagimli Grup” icerisinde yer almaktadir. Buna karsilik, “Normal Grup”ta yer alan
bireylerin orani yalnizca %#4’tiir (n=12). Bu bulgu, arastirma Ornekleminde egzersiz
davraniginin ¢ogu bireyde yiiksek diizeyde siirdiiriildiigiinii ve egzersiz bagimlilig

acisindan dikkate deger bir egilim oldugunu ortaya koymaktadir.
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Tablo 4.2. Degiskenlere liskin Tanimlayici Istatistikler Tablosu

Madde Sayist n Min. Maks. X SS
Sosyal Goriiniis Kaygist 16 300 16,00 79,00 30,92 13,30
Egzersiz Bagimliligi 17 300 17,00 85,00 54,39 16,53
Mental Iyi Olus 14 300 14,00 70,00 5251 1447

Min.: Minimum; Maks.: Maksimum, X: Ortalama; SS: Standart Sapma

Arastirmaya katilan bireylerin sosyal goriiniis kaygisi, egzersiz bagimliligi ve mental iyi
olus diizeylerine iliskin tanimlayici istatistikler Tablo 4.2°de sunulmustur. Katilimcilarin
Sosyal goriiniis kaygisi1 toplam puanlar1 16 ile 79 arasinda degismekte olup, ortalama
deger 30,91 + 13,30’dur. Egzersiz bagimlilig1 puanlar1 17 ile 85 arasinda degismektedir.
Katilimcilarin bu degiskene iligkin ortalama puani 54,39 + 16,53 olarak hesaplanmaistir.
Mental iyi olus puanlarinin dagilimi 14 ile 70 arasinda olup, ortalama deger 52,51 +

14,47 dir.

Tablo 4.3. Degiskenler Arasindaki Spearman Korelasyon Katsayilari

Epsyal Cagghis Egzersiz Bagimhhigi Mental Iyi Olug

Kaygisi
Sosyal Goriiniis 1
Kaygis1
Egzersiz
Bagimlihg: -0.105 !
Mental iyi Olus -0.405%* 0.423%** 1

Arastirma kapsaminda degiskenler arasindaki iligki diizeylerini belirlemek amaciyla
Spearman siralama korelasyon analizi uygulanmistir. Analiz sonuglari, Tablo 4.3’te
sunulmustur. Sosyal Gériiniis Kaygist (SGKO) ile Mental Iyi Olus (MIO) arasinda
negatif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir (p = -0,405; p <
0,01). Bu bulgu, bireylerin sosyal goriiniis kaygisi diizeyindeki artisin, mental iyi olus
diizeylerinde diistisle iligkili oldugunu gostermektedir. Sosyal goriiniise yonelik kayginin
bireyin psikolojik iyi olusunu olumsuz etkileyebilecegi yoniindeki literatiirle ortiisen bu
sonug, beden imgesi ve mental iyi olus arasinda giiglii bir psikososyal bag bulunduguna

isaret etmektedir.

Egzersiz Bagimliligi (EBO) ile Mental Iyi Olus (MIO) arasinda ise pozitif ve anlaml1 bir
iliski gozlemlenmistir (p = 0,423; p < 0,01). Bu iliski, diizenli fiziksel aktivitenin bireyin
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psikolojik dayaniklilig1 ve iyi olus diizeyi iizerindeki olumlu etkilerini yansitmakta olup,

egzersizin sagladigi fizyolojik ve psikososyal katkilarla agiklanabilir.

Bununla birlikte, SGKO ile EBO (p = -0,105) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski saptanmamuistir (p > 0,05).

Tablo 4.4. Cinsiyete Gore Sosyal Goriiniis Kaygisi, Egzersiz Bagimlilig1 ve Mental Iyi
Olus Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Degisken Kadin Ort. Sira  Erkek Ort. Sira U Z p

SGKO 156.35 147.11 9806.5 -0.89 0.374
EBO 145.73 153.26 9925.5 -0.725  0.469
MiO 141.43 155.75 9452.5 -1.38 0.168

SGKO: Sosyal Goriiniis Kaygist Olgegi; EBO: Egzersiz Bagimhihigi Olcegi; MIO: Mental Iyi Olus Olgegi;
Ort.: Ortalama

Cinsiyet degiskenine gore SGKO, EBO ve MIO puanlar karsilastirildiginda, kadm ve

erkek katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir (p > 0.05).

Tablo 4.5. Yas Gruplarina Gére SGKO, EBO ve MIO Toplam Puanlarinin Kruskal-
Wallis H Testi Sonuglar1 ve Ortalama Sira Degerleri

Degisken Yas Arahgi n Ort. Sira H df p
18-19 78 164.56
. 20-22 156 146.04
SGKO Toplam 3.95 51 148,14 320 3 0.361
26 ve lzeri 15 131.77
18-19 78 153.29
. 20-22 156 148.08
EBO Toplam 2325 51 149 05 0.70 3 0.873
26 ve Uzeri 15 166.10
18-19 78 156.23
. 20-22 156 150.45
MIO Toplam 3.95 51 148201 1.30 3 0.729
26 ve lzeri 15 129

Yas gruplarina gére Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi (SGKO), Egzersiz Bagimlilig
Olgegi (EBO) ve Mental Iyi Olus Olgegi (MIO) toplam puanlarinin farklilik gésterip
gostermedigini incelemek amaciyla Kruskal-Wallis H testi uygulanmistir. Analiz
sonuglari, yas gruplari arasinda SGKO (H(3) = 3.20, p = 0.361), EBO (H(3) = 0.70, p =
0.873) ve MiO (H(3) = 1.30, p = 0.729) puanlar1 agisindan anlamli bir farklilik olmadigini

gostermektedir.
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Ortalama sira degerleri incelendiginde, farkli yas gruplarinin puanlart arasinda belirgin
bir siralama farki olmadig1 gériilmektedir. Bu bulgular, yas araligmin SGKO, EBO ve
MiO puanlari iizerinde anlaml1 bir etkisinin olmadigini desteklemektedir.

Tablo 4.6. Haftalik Egzersiz Sikligina Gére SGKO, EBO ve MIO Puanlarinin Kruskal-
Wallis H Testi Sonuglari

Degisken H df p

SGKO Toplam 7.207 3 0.066
EBO Toplam 15.021 3 0.002
MiO Toplam 11.112 3 0.011

Kruskal-Wallis H testi sonuclarina gore, haftalik egzersiz sikligi gruplar1 arasinda
egzersiz bagimliligi (EBO) ve mental iyi olus (MIO) puanlar1 agisindan istatistiksel
olarak anlamh farklar gozlenmistir (p < 0,05). Buna karsilik, sosyal goriiniis kaygisi
(SGKO) puanlart agisindan gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamstir (p > 0,05).
Anlamli bulunan degiskenler i¢in post-hoc analizler yapilmistir (Tablo 4.8).

Tablo 4.7. Haftalik Egzersiz Sikligina Gére SGKO, EBO ve MiO Degiskenlerinin Sira
Ortalamalar1

Egzersiz Sikhgi SGKO Sira Ort.  EBO Sira Ort. MiO Sira Ort.

Hig 159.8 129.26 130.52
Haftada 1-2 giin 135.97 159.46 164.85
Haftada 3—5 giin 169.87 181.61 163.27
Haftada 67 giin 148.67 199 159.17

EBO ve MIO puanlar agisindan egzersiz sikhigi arttikca sira ortalamalarin da artis
gozlenmistir. Ozellikle EBO degiskeni igin haftada 6-7 giin egzersiz yapan bireylerin sira
ortalamas1 anlamli dlgiide yiiksektir. SGKO agisindan ise belirgin bir artis ya da azalma
egilimi goriilmemektedir. Bu sira ortalamalari, anlamlilik bulunan EBO ve MIO

degiskenleri i¢in yapilan post-hoc analizleri desteklemektedir.
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Tablo 4.8. Haftalik Egzersiz Siklig1 Gruplar1 Arasinda EBO ve MIO Degiskenlerine
[liskin Mann-Whitney U Testi Sonuglar1 (Bonferroni Diizeltmeli)

Gruplar Degisken U Y4 p

1vs2 EBO 6471.5 -2.887 0.004
1vs2 MiO 6315.5 -3.153 0.002
1vs3 EBO 1689 -3.163 0.002
1vs3 MiO 1960 -2.135 0.033
1vs4 EBO 112 -1.161 0.246
1vs4 MiO 152.5 -0.513 0.608
2vs3 EBO 2272 -1.613 0.107
2vs3 MiO 2686 -0.144 0.886
2vs4 EBO 138 -0.912 0.362
2vs 4 MiO 196 -0.052 0.959
3vs4 EBO 50 -0.536 0.592
3vs4 MiO 59 -0.117 0.907

Kruskal-Wallis testi sonucunda egzersiz bagimliligi (EBO) ve mental iyi olus (MIiO)
degiskenlerinde gruplar arasi anlamli farklar saptandigindan, bu degiskenler igin egzersiz
sikligr gruplan arasinda ikili karsilastirmalar Mann-Whitney U testi (Bonferroni
diizeltmeli) ile yapilmis ve anlamlilik diizeyi 0,05/6 = 0,0083 olarak belirlenmistir. EBO
acisindan 1. grup (hi¢ egzersiz yapmayan bireyler) ile 2. grup (haftada 1-2 giin) (p =
0,004) ve 3. grup (haftada 3—5 giin) (p = 0,002) arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar
bulunmustur. Diger gruplar arasi karsilastirmalarda anlamli fark saptanmamistir. MIO
acisindan da benzer sekilde 1. grup ile 2. grup (p = 0,002) ve 3. grup (p = 0,033) arasinda
fark anlamlidir. Ancak yalnizca 1-2 giin grubuyla olan fark diizeltme kriterine gore kesin

anlamlilik sinirin1 agmaktadir.

Tablo 4.9. Egzersiz Bagimlihig: Gruplarina Gore SGKO ve MIO Degiskenlerinin
Kruskal-Wallis H Testi Sonuglari

Degisken H df p
SGKO Toplam 7.196 4 0.126
MIO Toplam 58.815 4 0

Egzersiz bagimlilig1 diizeylerine gore gruplar arasinda yapilan Kruskal-Wallis analizine
gore, mental iyi olus (MIO) degiskeninde gruplar arasinda anlamli fark oldugu
belirlenmistir (p < 0,001). Ancak sosyal goriiniis kaygis1 (SGKO) agisindan gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmanmustir (p > 0,05). MiO icin ikili

karsilagtirmalar yapilmistir (Tablo 4.11).
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Tablo 4.10. Egzersiz Bagimlilig: Gruplarina Gére SGKO ve MIO Degiskenlerinin Sira

Ortalamalar1

Egzersiz Bagimlilig1 Grubu N SGKO MiO
Normal Grup 12 186.33 56.08
Az Riskli Grup 32 181.33 82.72
Risk Grubu 69 144 141.64
Bagimli Grup 146 145.99 159.17
Yiiksek Diizeyde Bagimli Grup 41 142.94 215.07
Toplam 300 — —

Mental iyi olus puanlarinin, egzersiz bagimliligi diizeyi arttikca diizenli bir sekilde
yiikseldigi gozlenmektedir. “Yiiksek diizeyde bagimli” bireyler en yiiksek sira
ortalamasima sahiptir (215,07). SGKO degiskeninde ise bu tiir belirgin bir artis ya da

azalma egilimi bulunmamaktadir.

Tablo 4.11. Egzersiz Bagimlilig1 Gruplar1 Arasinda MiO Degiskenine Iliskin Mann-
Whitney U Testi Sonuglari

Gruplar (Karsilastirma) U Z p
1vs2 144.5 -1.255 0.21
1vs3 156.5 -3.428 0.001
1vs4 258.5 -4.059 0
lvs5 35.5 -4.503 0
2vs3 624 -3.507 0
2vs4 1083.5 -4.75 0
2vs5S 172 -5.403 0
3vs4 4392.5 -1.516 0.129
3vs5 710 -4.368 0
4vs5 1744.5 -4.086 0

MIO degiskeni acisindan egzersiz bagimliligi gruplar1 arasinda yapilan ikili
karsilagtirmalar sonucunda, Normal Grup (1) ile diger tiim gruplar arasinda anlamli
farklar saptanmustir (p < 0,05). Ayrica, Az riskli grup (2) ile diger bagimli gruplar (3, 4,
5) ve Risk grubuyla yalnizca “Yiiksek diizeyde bagimli grup” (5) arasinda da anlamli
farklar bulunmustur. Bu bulgular, egzersiz bagimlilig1 diizeyi arttikca mental iyi olus

diizeyinin de arttigin1 gdstermektedir.
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5. TARTISMA

Bu arastirma, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin egzersiz bagimliligi, sosyal goriiniis
kaygis1 ve mental 1yi olus diizeyleri arasindaki iligkileri ve bu degiskenlerin demografik

bazi faktorlere gore farklilasip farklilagsmadigini incelemeyi amaglamistir.

Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular, sosyal goriiniis kaygisi ile mental iyi olus
diizeyleri arasinda negatif yonlii bir iliski oldugunu gostermistir. Bu sonug, bireylerin
fiziksel goriiniimlerine iliskin tasidiklari sosyal kaygilarin, mental denge ve yasam
doyumu gibi psikolojik iyi olus gostergelerini olumsuz etkiledigini ortaya koymaktadir.
Geng bireylerde dis goriintise dair sosyal degerlendirmelere karsi duyarliligin yiiksek
olmasi, beden algisina yonelik tatminsizlik duygularini artirmakta ve bu durum 6zsaygiy1
zedeleyerek psikolojik 1yi olus lizerinde baski yaratabilmektedir. Bu bulgu, (Wu ve ark.,
2024) calismasiyla da ortiismektedir; s6z konusu ¢alismada, sosyal medya kullaniminin
geng bireylerde goriiniis odakli sosyal karsilastirmalara zemin hazirladigi, bunun da
goriiniis kaygisimi artirarak psikolojik 1yi olusu olumsuz etkiledigi vurgulanmigtir.
Ozellikle sosyal onay arayisi yiiksek bireylerde, digsal degerlendirme algisinin mental

dengeyi zayiflattig1 bilinmektedir.

Egzersiz bagimlilig1 ile mental 1yi olus diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki
saptanmistir. Bu durum, diizenli fiziksel aktivitenin yalnizca bedensel degil, ayni
zamanda psikolojik saglia da katki sunduguna isaret etmektedir. Egzersizin stres
azaltma, ruh hali diizenleme, 6z yeterlik algisim1 giiclendirme ve yasam doyumunu
artirma gibi olumlu psikolojik etkileri, bireyin kendini daha iyi hissetmesini saglayarak
genel 1y1 olus diizeyini yiikseltebilir. Bu bulgu, (Zhu ve ark., 2024) Cin'de {iniversite
ogrencileriyle gerceklestirdigi genis Olcekli caligmayla paralellik gdstermektedir. S6z
konusu calismada, haftalik fiziksel aktivite sikliginin olumlu duygular (f=0,263;
p<0,001), yasam doyumu (B=0,151; p<0,01) ve kendini gergeklestirme (f=0,102;
p <0,05) gibi pozitif psikolojik ¢iktilarla anlamli sekilde iligkili oldugu saptanmistir. Bu

baglamda, egzersiz davranisinin zamanla bireyde olumlu bir aligkanlik haline gelerek
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mental dayaniklilig1 artirdigi, hatta bazi durumlarda davranigsal bagimlilik diizeyine

ulagsa bile psikolojik destekleyici bir rol iistlenebilecegi ileri siirtilebilir.

Bununla birlikte calismada, egzersiz bagimlilig1 ile sosyal goriiniis kaygis1 arasinda
anlamli bir iliski bulunamamistir. Bu sonug, egzersiz bagimliligi davranisinin yalnizca
dis goriiniisii iyilestirme motivasyonuyla agiklanamayacagini, bu davranisin altinda yatan
dinamiklerin daha ¢ok igsel siireglerle iliskili olabilecegini diislindiirmektedir. Literatiirde
egzersiz bagimlilig1 ile beden algis1 arasindaki iliski karmasik ve ¢ok yénliidiir. Ornegin,
(Cataldo ve ark., 2021) kadin {niversite Ogrencileriyle gerceklestirdigi ¢alismada,
egzersiz bagimliliginin diisiik benlik saygisi ve erken donem gelistirilmis maladaptif
semalarla baglantili oldugu; ancak bu iliskinin dogrudan beden imgesiyle degil, daha ¢ok
bireyin igsel psikolojik ihtiyaclart ve basa c¢ikma stratejileriyle iliskili oldugu
vurgulanmistir. Bu baglamda, ¢alismamizda egzersiz bagimliligr ile sosyal goriiniis
kaygisi arasinda iliski saptanmamasi, katilimceilarin fiziksel aktiviteyi goriiniisten ¢cok
stres azaltma, kendini gerceklestirme ya da sosyal aidiyet gibi daha derin nedenlerle

gerceklestirdiklerini gostermektedir.

Cinsiyet ve yas degiskenlerine iliskin bulgular ise, sosyal goriiniis kaygisi, egzersiz
bagimlilig1 ve mental 1yi olus diizeyleri agisindan anlamli bir farklilik gdstermemistir. Bu
durum, geng yetiskinlik déonemindeki bireylerde s6z konusu psikososyal degiskenlerin
demografik faktorlerden ziyade bireysel ve g¢evresel faktorlerle daha ¢ok
iligkilendirildigini ~ gostermektedir.  (Gluschkoff ve ark.,, 2017), fiziksel
miikemmeliyeteilik ile depresyon arasindaki iligkinin kadinlarda daha gii¢lii oldugunu
bulmalarina ragmen, erkeklerde de benzer egilimlerin gozlendigini belirtmislerdir. Bu
bulgu, cinsiyet temelli farkliliklarin her zaman belirgin olmadigini ve toplumsal cinsiyet
rollerindeki doniisiimiin bireylerin psikolojik deneyimlerini benzerlestirebilecegini

diistindiirmektedir.

Arastirmada haftalik egzersiz siklig1 arttikca hem egzersiz bagimliligi hem de mental 1yi
olus diizeylerinde anlamli artiglar gozlenmistir. Bu bulgu, diizenli fiziksel aktivitenin

yalnizca davranigsal yoniiyle degil, ayn1 zamanda psikolojik refah tizerindeki yapici
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etkisiyle de oOnemli oldugunu ortaya koymaktadir. Egzersiz, bireylerin duygusal
diizenleme becerilerini gelistirmekte, 6z yeterlik algisini artirmakta ve stresle basa ¢ikma
mekanizmalarint desteklemektedir. Nitekim yapilan meta-analizlerde, diizenli fiziksel
aktivitenin internet bagimlilig1 gibi davranigsal sorunlart azalttigi; ayn1 zamanda stres,
kaygi ve depresyon gibi psikolojik belirtilerde anlamli diistislere yol agtigi
vurgulanmaktadir(Yan ve ark., 2025). Bu baglamda, tezde elde edilen bulgular,
literatiirde ki psikolojik dayaniklilik modelleriyle uyumludur.

Yapilan analizler sonucunda, bireylerin mental iyi olus diizeylerinin sosyal goriiniis
kaygisini negatif yonde, egzersiz bagimlilig1 diizeylerini ise pozitif yonde yordadigini
ortaya koymustur. Bu bulgu, psikolojik saglamlik ve mental iyi olusun hem beden algis1
hem de egzersiz davranislari iizerindeki diizenleyici etkisini gostermektedir. Ozellikle 6z
sefkat diizeyleri yiiksek olan bireylerin, goriiniislerine iliskin sosyal kaygilarda daha
diistik puanlar aldigi; ¢ilinkii bu bireylerin kendilerini yargilayicit bakislardan daha az
etkiledigi ve daha yiiksek diizeyde duygusal denge sergiledigi bilinmektedir. (Zhang ve
ark., 2023) calismasinda da Oz sefkatin, gériiniis odakli sosyal karsilastirmalarin olumsuz
etkilerini azaltmada tampon bir rol oynadigi ve beden imgesine yonelik olumsuz
duygularla basa c¢ikmay1 kolaylastirdigi ortaya konmustur. Bu baglamda, tez
calismamizda elde edilen bulgular, 6z sefkatin sosyal goriiniis kaygisina karsi koruyucu
bir psikolojik kaynak oldugunu gosteren kuramsal ve ampirik c¢aligmalar

desteklemektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu ¢aligma, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin egzersiz bagimlilig1, sosyal goriiniis
kaygis1 ve mental iyi olus diizeyleri arasindaki iligkileri biitlinciil bir yaklasimla
degerlendirmis ve s6z konusu degiskenlerin bazi demografik 6zelliklere gore farklilik
gosterip gostermedigini incelemistir. Arastirmanin temel bulgulari, psikososyal sagligin
farkli boyutlar1 arasinda anlamli iliskiler bulundugunu ortaya koymakla birlikte, bu
iligkilerin yonii ve niteligi baglaminda literatiirii destekleyen ve yeni agilimlar sunan

sonuclar elde edilmistir.

Calismada sosyal goriiniis kaygisi ile mental iyi olus diizeyleri arasinda negatif yonlii
anlaml bir iligki saptanmistir. Bu bulgu, bireylerin goriiniislerine dair sosyal kaygi
diizeyleri arttikca, mental hallerinde azalma yasandigini gostermekte; beden algisi ve
mental iyi olus arasinda yakin bir etkilesimin bulunduguna isaret etmektedir. Ozellikle
geng yetigkin bireylerde, sosyal medya araciligiyla maruz kalinan idealize beden
imgelerinin, goriinlise iliskin sosyal karsilastirmalar: ve buna bagh kaygiyr artirdigi,

bunun da psikolojik iyi olus lizerinde yipratici bir etki yarattig1 diisiiniilmektedir.

Egzersiz bagimlilig1 ile mental 1yi olug diizeyleri arasinda saptanan pozitif iliski, diizenli
fiziksel aktivitenin psikolojik islevselligi artirici etkilerini ortaya koymaktadir. Egzersizin
0z yeterlik, stres yonetimi ve yasam doyumu tizerindeki yapici katkilari, bireyin genel
mental dayanikliligini da desteklemektedir. Ancak egzersizin bagimlilik diizeyine
ulagsmasinin her zaman olumsuz bir belirti olarak degerlendirilmemesi gerektigi, baz1
bireylerde bu davranis bi¢iminin psikolojik bir bas etme stratejisi olarak islev

gorebilecegi anlasilmaktadir.

Bununla birlikte, egzersiz bagimlilig1 ile sosyal goriiniis kaygisi arasinda anlamli bir iligki
saptanmamis olmasi, dikkat ¢ekici bir bulgudur. Bu sonug, egzersiz davranisinin sadece
fiziksel gOriiniisii degistirme amacina dayanmadigini, daha derin psikolojik
motivasyonlarla da siirdiiriilebilecegini gdstermektedir. Ozellikle igsel motivasyon,

psikolojik rahatlama arayis1 ve sosyal aidiyet gibi faktorler, bireylerin fiziksel aktiviteye
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yonelmesinde belirleyici olabilmektedir. Dolayisiyla, gorlintis kaygis1 ile egzersiz
bagimlilig arasindaki iliskinin dogrusal olmamasi, bu degiskenler arasinda karmasik ve

cok boyutlu bir etkilesim oldugunu gostermektedir.

Cinsiyet ve yas gibi temel demografik degiskenler acisindan yapilan analizlerde anlamli
bir farklilik bulunmamistir. Bu durum, s6z konusu psikososyal degiskenlerin bireylerin
cinsiyetlerinden veya yas diizeylerinden bagimsiz olarak sekillenebilecegini; ozellikle
tiniversite donemi gibi gelisimsel olarak benzer deneyimlerin yasandigi bir siirecgte bu tiir
degiskenlerin etkisinin sinirli olabilecegini gostermektedir. Literatiirde toplumsal cinsiyet
rollerinde meydana gelen doniisiimiin, kadin ve erkek bireyler arasindaki psikolojik

deneyimlerin benzesmesine katki sundugu da g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Arastirma sonugclari, haftalik egzersiz siklig1 arttikca hem egzersiz bagimliligi hem de
mental iyi olus diizeylerinde artis gozlendigini ortaya koymustur. Bu bulgu, diizenli
fiziksel aktivitenin psikolojik saglik {izerindeki olumlu etkilerini pekistirmekte ve
egzersizin yalnizca bedensel degil, ayn1 zamanda zihinsel refah agisindan da énemli bir
unsur oldugunu gdstermektedir. Egzersiz sikliginin artmasi, bireylerde hem daha yiiksek

psikolojik dayaniklilik diizeyi hem de daha saglikli bir yasam bi¢imiyle iligkilidir.

Son olarak, yapilan ¢oklu regresyon analizleri, mental 1yi olus diizeyinin sosyal goriiniis
kaygisini anlamli sekilde negatif yonde, egzersiz bagimlilig1 diizeylerini ise pozitif yonde
yordadigin1 gdstermektedir. Bu bulgu, psikolojik saglamligin hem beden algisi hem de
egzersiz davranisi iizerinde belirleyici bir kaynak oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle
Ozsefkat gibi pozitif psikolojik degiskenlerin, sosyal goriinilis kaygisini azaltict ve beden
imgesine iliskin olumsuz duygularla basa c¢ikici bir rol oynadigr gozlemlenmistir. Bu
durum, mental iyi olusun yalnizca bireyin i¢ diinyasinda degil, sosyal etkilesim
bicimlerinde ve davranigsal tercihlerinde de Onemli yansimalart bulundugunu

gostermektedir.

Arastirma bulgularindan hareketle, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin mental iyi

oluglarin1 desteklemek ve goriinlise dayali sosyal kaygilarini azaltmak amaciyla
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psikolojik saglamlik, 6zsefkat ve medya okuryazarlig1 gibi kavramlara dayali dnleyici
programlarin  gelistirilmesi  Onerilmektedir. Aynm1 zamanda, fiziksel aktivite
aligkanliklarinin saglik temelli bir yaklasimla siirdiiriilmesi, bireylerin hem psikolojik
hem de fiziksel agidan daha dengeli bir yasam siirdiirebilmeleri acisindan 6nem arz
etmektedir. Bu baglamda, ileride yapilacak calismalarda sosyal medya kullaniminin
icerik boyutunun da dahil edilmesi, egzersiz davranisinin i¢sel/digsal motivasyonlarla
ayristirilarak incelenmesi ve mental iyi olusun araci ya da diizenleyici degisken olarak ele

alinmasi, alanyazina katki saglayacak nitelikte olacaktir.
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Ek-1. Ekran Resimleri

Tayfun Dogan 27 Te

T

Bg Tirkee diline cevir

Merhaba,
Olgegi web sitemden indirerek kullanabilirsiniz.
lyi caligmalar dilerim.

Tayfun Dogan

Gonderen: Oktay BAGDU -

Gonderildi: 26 Temmuz 2024 Cuma 21:08

Kime: Tayfun Dogan

Konu: Merhabalar hocam EBYU Universitesinde Yiiksek
Lisans Yapiyorum Yuksek Lisans Tezim de Sosyal
Gértinis Kaygisi Olgegini Kullanabilir miyim

Merhabalar Hocam EBYU
Universitesinde Yiiksek Lisans
Yapiyorum Yuksek Lisans Tezim
icin Mental Iyi Olug Olgeginizi
Kullanabilir miyim? n kutust

ben 26 Tem 2024

0

Gokay Keldal 27 Tem 2024

Merhaba, mailinizi kor degil igeri

Gokay Keldal

G ©F s

Olgegi kullanabilirsiniz, dlcege iligkin bilgiler
makalede mevcut. lyi caligmalar.

Tegekkiirler Hocam

27 Tem 2024 Cmt, saat 07:58 tarihinde Gokay

@ﬁ

Merhabalar Hocam EBYU Universitesinde
Yiiksek Lisans Yapiyorum Yiiksek Lisans Tezim
icin Egzersiz Bagimliigi Olgeginizi Kullanabilir
miyim?

. ibrahim Cici... 29 Ten
) G alici: ber

Oktaycim mehaba, olcegimi kullanmanda bir

sakinca gormuyorum. Calismalarinda basarilar
dilerim.

Saygilar

Prof. Dr. Ibrahim Cicioglu

From: Oktay BAGDU

Sent: Mondav .lilv 29 2024 2:35:58 PM
To

Subject: Egzersiz Bagimhligi Olcegi
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Ek-2. Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olcegi

Asagidaki ctimleleri dikkatli bir sekilde okuduktan sonra size uygun olan || Hic Uygun | Uygun| Biraz Uygun | Tamamen

secenefe (X) 1gareti koyarak belirtiniz. Liitfen her soru i¢in sadece bir Degil Degil | Uygun Uygun

1zaretleme yapimz.

1 Dis goriintigiimle ilgili kendimi rahat hissederim.

2 Fotografim gekilirken kendimi gergin hissederim.

3 Insanlar dogrudan bana baktiklarinda gerilirim.

4 Insanlarin gorunugumden dolay: benden hoglanmayacaklary
konusunda endigelenirim.

5 Yanlarinda olmadigim zamanlarda insanlarin, gorintigimle lgili
kusurlarimi konugacaklarindan endiselenirim.

6  |Gorintgimden dolay: insanlarn benimle

beraber vakit gegirmek istemeyeceklerinden
endigelenirim.

7 Insanlarin beni ¢ekici bulmamalarindan korkarim

8 Goriniigimin yagammu zorlagtiracagindan endige duyanm.

9 Kargima ¢ikan firsatlar gériiniigiimden dolay: kaybetmekten
kaygilanirim.

10 | Insanlarla konugurken goriinigiimden dolay: gerginlik yasarim.

11 | Diger msanlar gérintgtmle ilgili bir sey soylediklerinde
kaygilanirim.

12 Dis goriintigiimle ilgili bagkalarinin beklentilerini
kargilayamamaktan endigelentyorum.

13 | Insanlarmn gorintisimi olumsuz olarak degerlendirecekleri
konusunda endigelenirim.

14 | Diger insanlarn gorunugtumdeki bir kusurun farkina vardiklarim
diigiindiigiimde kendimi rahatsiz hissederim.

15 Sevdigim kiginin goriintigimden dolayi beni terk edeceginden
endige duyuyorum

16 | Insanlarin porinigimin iyi olmadifini digiinmelerinden
endigeleniyorum.
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Ek-3. Egzersiz Bagimhlig Olcegi

Asgagidaki ciimleleri dikkatli bir gekilde okuduktan sonra size uygun olan segenege (X)
igareti koyarak belirtiniz. Latfen her soru i¢in sadece bir igaretleme yapiiz.

Kesinlikle Katilmiyorum

Kesinlikle Katihyorum

Kararsizun
Katiliyorum

Katilmiyorum

1.Kendimi k&tii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir.

2 Egzersiz yapmak bende heyecan ve cogku uyandirir.

3.Epzersiz yvaptifimda mutlu olurum.

4.Tkenmig hissettifimde epzersiz yvapmak bana iyi gelir.

5.Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin farkina varmam.

6. Egzersiz araclarma gereginden fazla para harcadigimi diigtintiyorum.

7.Egzersiz yvapmadigun bir hayat diglinemiyorum.

8.Egzersiz yapmadiim zaman kendirm yorgun/enerjisiz hissederim.

9.Egzersiz yapmak i¢in okulumu/igimi aksattifim zamanlar olur.

10.Egzersize ¢ok fazla zaman ayiwrdigim i¢in diger sosyal faaliyvetlere (kiiltiirel, sanatsal
vb_) zamanim kalmaz.

11.Arkadaglanimla/ailemle zaman gecirmek mi yoksa egzersiz yapmak mu noktasinds
¢atisma vagarum.

12 Egzersiz yaparken beslenme ihtivacimi ertelemeye caligirim.

13.Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmayi strdGrarom

14.Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi alamiyorutm.

15.Egzersiz yapacagum zamamn gelmesini sabirsizlikla beklerim.

16.Egzersiz yapmadifum zamanlarda bile egzersiz yapmayi hayal ederim.

17.Her defasinda ayni strede egzersiz yapmak beni tatmin etmez.

54




Ek-4. Warwick-Edinburgh Mental iyi Olus Olcegi

MADDELER

Hig Katilmiyorum
Biraz Katiliyorum
Katiliyorum

Katiliyorum
Tamamen

Katilmiyorum

2| Kendimi ise yarar (faydaly) hissediyorm. | | | | |
4 Diger insanlara kargs ilgiliyim. ||
6 Sorunlarla iyi bir sekilde basa grkabilirim. | | |

8 | Kendimdenmemnunom. | |
10 | Kendime giveniyorom. |
12 | Sevildigimi hissediyorom. | | | |

14 | Neseli hissediyorum.
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Ek-5. Etik Kurul Onay Formu

Evrak Tarih ve Sayist: 04.09.2024-384736

T.C.
ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNiVERSITESI 10:
REKTORLUGU Ao

Saglik ve Spor Bilimleri Etik Kurulu

Say1 :E-88012460-050.04-384736 04.09.2024
Konu :Etik Kurul Karar1 (Oktay BAGDU)

DAGITIM YERLERINE

Universitemiz Insan Arastirmalar1 Saglik ve Spor Bilimleri Etik
Kurulunun 29 Agustos 2024 tarihli ve 07-08 sayili oturumunda alinan 07-08/14
sayil1 karar1 yazimiz ekinde gonderilmistir. Bilgilerini rica ederim.

Do¢.Dr. Mehmet YAZICI
Saglik ve Spor Bilimleri Etik Kurulu Bagkani

Ek:Karar 14 (1 Sayfa)

Dagitim:

Geregi: Bilgi:

Oktay BAGDU Dr.Ogr.Uyesi Ibrahim Orkun AKCAN

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmustir.

Belge Dogrulama Kodu :BSU5H2D5C0 Belge Takip Adresi : https://www.turkiye.gov.tr/eby-ebys

Adres:Erzincan Binali Yildirim Universitesi Rektorliigii Yalnizbag yerleskesi Erzincan Sivas Bilgi _i¢in: Edanur DAL
(Sehriban GAZI Vekaletiyle) ——

karayolu 12. km 24002 Erzincan
Telefon:444 8 024 — (0446) 226 66 66 Faks:(0446) 226 66 65

e-Posta:rektorluk@erzincan.edu.tr Web:https://ebyu.edu.tr/tr/ Unvani: Birim Evrak Sorumlusu V
Kep Adresi:erzincanunv@hs02.kep.tr Tel No: 0446 226 6666-10062

56



Ek-6. Etik Kurul Karan

T.C
ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNIVERSITESI

INSAN ARASTIRMALARI SAGLIK VE SPOR BiLIMLERIi
ETiK KURULU KARARI

Etik Kurul Toplanti| 29/08/2024
Tarihi
Protokol No 07-08/14
Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin  Egzersiz
. Bagimlilig1 Sosyal Gériiniis Kaygis1 ve Mental Iyi Olus
Arastirma Bashgi Diizeyleri
Arasindaki Iliski
Arastirma Tiirii Nicel- Karsilastirmali tanimlayici / iliski arayici arastirma
Arastirmacilar Oktay BAGDU (Sorumlu Arastirmaci)
? Dr. Ogr. Uyesi Ibrahim Orkun AKCAN (Arastirmaci)
Basvuru dosyaniza ait arastirmaniz etik acidan uygun
Karar
bulunmustur.
Aciklama:
1. Etik Kurul Onayt, uygulama ve/veya veri toplama icin arastirmacinin ilgili
kurum veya kuruluslardan izin alma sorumlulugunu ortadan kaldirmaz.
2. Kurul iiyelerine ait arastirma Oonerileri goriisiiliirken, ilgili ydnerge
geregince, oneri sahibi tiye goriismelere katilmamig ve oy kullanmamstir.

e-imzalidir
Dog. Dr. Mehmet YAZICI
insan Arastirmalar1 Saghk ve Spor
Bilimleri
Etik Kurul Baskam
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Ek-7. Goniilli Olur Formu

T. C.

ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNiVERSITESI
Insan Arastirmalar Saghk ve Spor Bilimleri Etik Kurulu
Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu (BGOF)

“SPOR BILIMLERI FAKULTESI OGRENCILERININ EGZERSIZ BAGIMLILIKLARI,
SOSYAL GORUNUS KAYGISI VE MENTAL iYI OLUS DUZEYLERI ARASINDAKI
ILISKI” konulu ¢alisma, Tiirkiye’deki Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan 6grencilerin Egzersiz
Bagimlhilik Diizeylerinin Sosyal Goriinlis Kaygisi ve Menyal iyi olus diizeylerini bazi
degiskenlere gore incelenmesini amaglamistir. Calismanin Eyliil 2024 ile Haziran 2025 tarihleri
arasinda yapilmasi planlanmaktadir. Yapilan ¢aligmada kisisel bilgi formu, 17 maddeden olusan
Egzersiz Bagimliligi dlgegi, 16 maddeden olusan Sosyal Goriiniis dlgegi, 14 madeden olusan
Mental Iyi Olus 6lgegi kullanilmustir. Kisisel bilgi formu (cinsiyet, boliim, fotograf cekme siklig1
vb.) kisa bir sekilde diizenlenmistir. Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina
dayanmaktadir. Calismanin amacina ulasmasi i¢in sizden beklenen, biitiin sorulari eksiksiz,
kimsenin baskisi veya telkini altinda olmadan, size en uygun gelen cevaplari ictenlikle verecek
sekilde cevaplamanizdir. Bu formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz
anlamma gelecektir. Ancak, calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda
calismay1 birakma hakkina da sahipsiniz. . Bu calismadan elde edilecek bilgiler tamamen
aragtirma amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yayin
amaci ile kullanilabilir. Eger arastirmanin amac ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya
sonra daha fazla bilgiye ihtiyag duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir veya
ARk @gmail.com adresinden ve **FFF*FE*FEXEX numarall telefondan ulasabilirsiniz.

“BGOF’taki tiim aciklamalar: okudum. Bana, konusu ve amaci belirtilen arastirma
ile ilgili yazili ve sozlii aciklama, asagida adi belirtilen Kisi tarafindan yapildi. Arastirmaya
goniillii olarak katildigima, istedigim zaman gerekgeli veya gerekcesiz olarak arastirmadan
ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma disi
birakilabilecegimi biliyorum. S6z konusu arastirmaya, hicbir baski ve zorlama olmaksizin
kendi rizamla katilmay1 kabul ediyorum.” ........ [ociein. /2024

Aciklamalar1 Yapan Arastirmacinin Adi / Soyadi / imzas

Oktay BAGDU

Goniilliiniin Ad1 / Soyad1 / Imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Olur Islemine Tanik Olan Kisinin Adi/ Soyadi / imzas1 / Tarih
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OZGECMIS

[lkogretim egitimini Sivas/Divrigi de, orta ve lise 6grenimini Erzincan ilinde tamamladi.
Lisans egitimine 2019 yilinda Erzincan Binali Yildirim Universitesinde Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulunda basladi, 2022/2023 egitim 6gretim yilinda lisans egitiminden
mezun oldu. 2023 yilindan itibaren Emniyet Genel Miudiirliigii kadrosunda Polis Memuru
olarak gérevini yiiriitmektedir. 2022 yilinda Erzincan Binali Y1ldirrm Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii’'nde Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Programina

baslamis olup halen bu programa devam etmektedir.
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