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TESEKKUR
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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERININ EGZERSIZDE DAVRANISSAL DUZENLEME, SOSYAL
FiZiK KAYGI VE MUTLULUK DUZEYLERININ INCELENMESI

Tugba SOZEN

Amasya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dal1, Yiiksek Lisans, Agustos/2024
Dog. Dr. Ilknur YAZICILAR OZCELIK

Bu caligmanin amaci, iiniversite 6grencilerinin, egzersizde davranigsal diizenleme, sosyal fizik
kaygi ve mutluluk diizeylerinin incelenmesidir. Bu amagla yapilan ¢alismada, iiniversite
Ogrencilerinin egzersiz yapma diizeylerini ve davranigsal diizenleme diizeylerini, mutluluk
diizeylerini, sosyal fizik kaygi diizeyleri; 6grencilerin egzersiz yapma durumu, cinsiyet, yas, fakiilte,
egzersiz gecmisi ve haftalik egzersiz sikligi degiskenleri agisindan incelenmistir. Arastirmaya 310
erkek ve 758 kiz 6grenci olmak iizere toplam 1068 0grenci goniillii olarak katilmistir. Calismanin
verileri, kisisel bilgi formu, Egzersizde Davramigsal Diizenlemeler Olgegi-3 (EDDO-3), Oxford
Mutluluk Olgegi Kisa Formu (OMO-KF) ve Sosyal Fizik Kaygi Envanteri (SFKE) kullanilarak
toplanmigstir. Verileri degerlendirilmek i¢in tanimlayici analizler, bagimsiz 6rneklem t-testi, tek
yonlii varyans analizi, Pearson korelasyon analizi ve farkliliklarin kaynagim belirlemek amaciyla
LSD Post. Hoc. analizi kullanilmistir.

Yapilan analizler sonucunda; egzersiz yapan 6grencilerin, yapmayan 6grencilere gore sosyal
fizik kayg1 diizeylerinin diisiik, mutluluk diizeylerinin yiiksek oldugu; kadinlarin, erkeklerden ve 18-
20 yas araligindaki &grencilerin 21 yas ve iizeri 6grencilerden daha yiiksek sosyal fizik kaygi
diizeyine sahip oldugu goriilmiistiir.

Ogrencilerin, sosyal fizik kaygi diizeyleri ile EDDO-3 alt boyutlarindan igsel, biitiinlesik,
tamimlanmis diizenleme ve ige atimla diizenleme arasinda negatif yonlii iliski varken; digsal
diizenleme ve giidillenmeme arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir (p<0,01). Ogrencilerin mutluluk
diizeyleri ile ilgili sonuglar; igsel, biitiinlesik ve tanimlanmig diizenleme agisindan pozitif yonlii
iligkiyi gosterirken (p<0,01), ice atimla, digsal diizenleme ve giidiilenmeme agisindan bir iligki
olmadigim gostermektedir (p>0,05). Ogrencilerin mutluluk diizeyi puan ortalamalari ile cinsiyet ve
yas degiskenleri arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05). Fakiilte degiskeni agisindan
ise hem sosyal fizik kaygi hem de mutluluk diizeyi puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark tespit
edilmemistir (p>0,05).

Caligma sonuglarina gore, diizenli egzersiz yapan dgrencilerin yapmayanlara gore sosyal fizik
kayg1 diizeyleri diisiikk, mutluluk diizeyleri daha yiiksektir. Sonuglar dikkate alindiginda diizenli
yapilan egzersizin sosyal fizik kaygmin azaltilmasina ve mutlulugun artmasma katki sagladigi
sOylenebilir. Egzersize katilimin artmasi ve siirekliliginin saglanarak aligkanlik haline getirilmesi
icin, ilgili kurum ve kuruluslarm sportif aktivitelerin yer aldig1 organizasyonlarin sayisin ve sikligimi
artirmasi, iniversite kampiislerinde egzersiz ve spor yapilacak fiziki alanlarm olusturulmasi
onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Davranigsal Diizenleme, Egzersiz, Mutluluk, Sosyal Fizik Kaygi.
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ABSTRACT

AN EXAMINATION OF UNIVERSITY STUDENTS’ BEHAVIORAL REGULATION IN
EXERCISE, SOCIAL PHYSIQUE ANXIETY, AND HAPPINESS LEVELS

Tugba SOZEN

Amasya University, Institute of Health Sciences
Department of Physical Education and Sports, Master’s Program, August 2025
Assoc. Prof. Dr. Ilknur YAZICILAR OZCELIK

The purpose of this study is to examine university students’ levels of behavioral regulation in
exercise, social physique anxiety, and happiness. In line with this objective, the study investigated
students’ exercise engagement levels, behavioral regulation levels, happiness levels, and social
physique anxiety levels in terms of their exercise status, gender, age, faculty, exercise history, and
weekly exercise frequency. A total of 1,068 students, comprising 310 males and 758 females,
voluntarily participated in the research. Data were collected through a personal information form, the
Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire-3 (BREQ-3), the short form of the Oxford
Happiness Questionnaire (OHQ-SF), and the Social Physique Anxiety Scale (SPAS). For data
analysis, descriptive statistics, independent samples t-tests, one-way analysis of variance (ANOVA),
Pearson correlation analysis, and LSD post-hoc tests were utilized to determine the sources of
differences.

The analyses revealed that students who exercised had lower social physique anxiety levels
and higher happiness levels compared to those who did not exercise. Additionally, female students
and those aged 18-20 had higher social physique anxiety levels than male students and those aged
21 and over. The findings also indicated that students’ social physique anxiety levels were negatively
correlated with the intrinsic, integrated, identified, and introjected regulation subscales of BREQ-3,
whereas a positive correlation was observed with external regulation and amotivation (p<0.01).
Concerning students’ happiness levels, a significant positive correlation emerged with intrinsic,
integrated, and identified regulation (p<0.01), while no significant relationship was found with
introjected regulation, external regulation, or amotivation (p>0.05). Moreover, no significant
differences were detected in students’ mean happiness scores based on gender or age (p>0.05), and
no significant differences were observed in both social physique anxiety and happiness levels with
respect to faculty (p>0.05).

In conclusion, the findings indicate that students who engage in regular exercise exhibit lower
social physique anxiety and higher happiness levels than those who do not exercise. These results
suggest that regular exercise may contribute to reducing social physique anxiety and enhancing
happiness. In order to increase participation in exercise and ensure its continuity so that it becomes
habitual, it is recommended that relevant institutions and organizations expand both the number and
frequency of sporting events, and that university campuses allocate physical spaces for exercise and
sports activities.

Keywords: Behavioral Regulation, Exercise, Happiness, Social Physique Anxiety.



1. GIRIS

Fiziksel egzersiz, saglig1 ve refah1 attirmay1 amaclayan planli ve amagli miidahaleleri
ifade eden, fiziksel aktivitenin bir alt bashigidir (Edwards, 2002). Egzersiz, bireylerin kilo
kontroliinii saglayan, kan basincini ve kolesterol seviyelerini dengeleyerek zararli oranlari
azaltan, nefes alma ve verme islevlerini diizenleyen, kalp krizi riskini azaltmaya yardimc1
olan etkinlikleri igerir. Diger taraftan egzersiz, kisilerin rutin yasantilarindaki problemleri ve
kaygilarini en aza indirgemek i¢in 6nemli bir olgudur. Dolayisiyla, egzersizin kisilere hem
fizyolojik hem de sosyolojik ve zihinsel a¢idan da bir¢ok yararlarinin oldugu sdylenebilir.
(Tekkursun Demir ve Tiirkeli, 2019).

Diizenli egzersizin dengeli ve saglikli yasam i¢in elzem oldugu her gecen giin daha iyi
anlasilmakta ancak yasanilan ortamin, is yiikiiniin ve kotii aliskanliklarin neden oldugu stres,
insanlarin yeterince egzersiz yapmamasina yol aciyor. Bu kosullar altinda kisilerin diizenli
egzersiz yapmasi, bunu bir hayat standardi olarak gelistirmesi ve bu durumu siirdiirmesi
toplumsal agidan 6nemlidir. Egzersiz konusu pek ¢ok psikolojik yapiy1 inceleyen kapsami
oldukca genis bir alandir. Giinlimiiz sartlarinda egzersize verilen degerin anlasilmasi ve
egzersiz yapanlarin sayisinin artmasi, kisilerin aktivitelere katilimlari ve bu hususta
bilinglenmeleri; sosyolojik, fizyolojik ve psikolojik agidan saglikli yasam siirdiirme istegi
ile yakindan ilgilidir. Uzun yillardir yiiriitiilen ¢aligmalar da saglik ve egzersiz alaninda,
diizenli egzersiz yapan kisilerde olumlu fiziksel ve psikolojik etkiye sahip oldugunu
gostermistir (Bize, Johnson ve Plotnikoff 2007; Vural, Eler ve Giizel 2010).

Egzersiz, kisilerin fiziksel ve psikolojik olarak daha olumlu hissetmelerine, giinliik
yasantida karsilastiklar1 engel ve endiseden uzaklagsmalarina yardimei olur (Demir, Hazar ve
Cicioglu, 2018).

Egzersizin psikolojik ve fiziksel faydalari bilinmektedir. Insanlar igin bedensel alg1 ve
fiziksel goriinlim her daim 6nemli bir konu olmustur. Kisilerin, i¢inde yasadiklari toplum ve
sosyal cevrelerine gore degisik fiziksel goriiniis algilarinin daha dikkat g¢ekici oldugu
goriilmistiir (Yiiceant, 2013).

Russell (2002) goriiniise iliskin olumsuz degerlendirmelerin bireylerde sosyal ve
fiziksel kaygiya neden oldugunu bildirmistir. Her insanin, kisiden kisiye degisen kendi
beden farkindaligi vardir. Cocukluk doneminin sonlarina dogru beden algisi ergenlik
donemiyle birlikte farkli bir boyut alir ve yasam boyu siirekli degisim ve gelisim i¢indedir.

(Harris, 1987).



Ergenlik donemindeki gengler bir¢ok fiziksel ve sosyal degisimlerden gecerler.
Psikolojik dayaniklilik ve saglik yasanilan toplumun sagligi agisindan da elzemdir (M. Kaya
Geng, B. Kaya ve Pehlivan, 2007). Universite dgrencileri iizerinde gerceklestirilen bir
arastirmada, 6grencilerin okul ile ilgili problemleri, ¢evreleriyle uyum sorunlari, ailevi
meseleler ve arkadaglik iligkilerindeki zorluklar gibi c¢esitli sorunlarin stres yarattigi
belirlenmistir. Bu durumla basa ¢ikmak i¢in 6grenciler ya kagcinma yoluna gitmekte ya da
sorunlar1 ¢ozmeye yonelik adimlar atmaktadir (Dyson ve Renk, 2006). Bu nedenle, genglik
donemindeki yasam standartlarinin iyilestirilmesine yonelik ilgi ve ©Onem giderek
artmaktadir. Genglerin yasam standartlarini artirmalari, yalnizca aktif bir yasam tarzi
benimsemekle ve uygun bir ¢evre olusturmakla miimkiin olabilir. Egzersiz, bireylerin
kendilerini ifade edebilecekleri bir alan sunmaktadir. Ulusal ve uluslararasi saglik
otoritelerinin kilavuzlarina gore her yastan bireyin giinde en az 30 dakika veya haftada birkag
giin diizenli fiziksel aktivitede bulunmasi gerekmektedir. Programlar viicudu zorlamamak
icin Ozenle tasarlanmigtir. Hayatta kalmak ve enerji harcamak icin fiziksel aktivitelere
katilmak, biiylik olcide modern teknolojinin etkiledigi yasam tarzlarinda onemli bir
degisime yol agt1. Bu degisimin bir sonucu olarak modern yasam tarzi daha yaygin hale geldi
ve bu da fiziksel aktivite eksikliine ve buna bagli sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden oldu.
Bu nedenle uzmanlar, daha aktif kalmak i¢in ev isleri, aktif ise gidip gelme ve diizenli
egzersiz programlari yoluyla kaybedilen fiziksel kayiplar telafi etmek i¢in bunu insanlarin
giinliik yasamlarina entegre ettiler (Malm, Jakobsson ve Isaksson, 2019).

Bireylerin davraniglarini degistirmeyi amaglayan bir dizi asamadan olusan transteorik
model, son yillarda egzersiz davramisin1 belirlemek ve agiklamak amaciyla siklikla
kullanilmaktadir (Marcus, Selby, Niaura ve Rossi, 1992).

Model, degisimin ¢esitli asamalarindaki bireyleri tanimak ve her bireyin ihtiyag¢larina
uygun miidahaleleri gelistirmek ve uygulamak i¢in olusturulmustur. Model, kisinin davranig
degisikligine hazir olup olmadigini degerlendirir ve olumlu davranislari edinme ve siirdiirme
konusunda onlara yardime1 olur (Koyun, 2013).

Bu arastirma da iiniversite dgrencilerinin egzersizde davranissal diizenleme sosyal

fizik kaygi ve mutluluk diizeylerinin incelenmesi i¢in yapilmistir.



1.1. Problem Durumu

1.1.1.Problem ciimlesi

Bu arastirmanin amaci, liniversite 6grencilerinin, egzersizde davranissal diizenleme,

sosyal fizik kaygi ve mutluluk diizeylerinin incelenmesidir.

Bu dogrultuda “iiniversite 6grencilerinin egzersiz yapma durumlarina gore, sosyal

fizik kaygi ve mutluluk diizeyleri farkli midir?” sorusu ile “egzersiz yapan 6grencilerin

egzersizde davranigsal diizenleme diizeyleri ile sosyal fizik kaygi ve mutluluk diizeyleri

arasinda iligki var midir?” sorularindan hareketle agsagidaki alt problemlere yanit aranmaigtir.

1.1.2. Alt problemler

Ogrencilerin cinsiyetlerine gére sosyal fizik kayg1 ve mutluluk diizeyleri arasinda
anlamli bir fark var midir?

Ogrencilerin yaslarina gore sosyal fizik kaygi ve mutluluk diizeyleri arasinda
anlamli bir fark var midir?

Ogrencilerin 6grenim gordiikleri fakiilteye gore sosyal fizik kaygi ve mutluluk
diizeyleri arasinda anlamli bir fark var midir?

Egzersiz yapan Ogrencilerin cinsiyetlerine gore egzersizde davranigsal
diizenleme diizeyleri arasinda anlamli bir fark var midir?

Egzersiz yapan Ogrencilerin yaslarina gore egzersizde davranigsal diizenleme
diizeyleri arasinda anlamli bir fark var midir?

Egzersiz yapan 6grencilerin egzersiz ge¢mislerine gore egzersizde davranissal
diizenleme diizeyleri, sosyal fizik kaygi ve mutluluk diizeyleri arasinda anlamli
bir fark var midir?

Egzersiz yapan 6grencilerin haftalik egzersiz sikligi durumuna gore egzersizde
davranigsal diizenleme diizeyleri, sosyal fizik kaygi ve mutluluk diizeyleri

arasinda anlamli bir fark var midir?

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, liniversite 6grencilerinin, egzersizde davranissal diizenleme,

sosyal fizik kaygi ve mutluluk diizeylerinin incelenmesidir. Bu amagcla yapilan ¢alismada,

tiniversite 6grencilerinin egzersizde davranigsal diizenleme diizeyleri, mutluluk diizeyleri ve



sosyal fizik kaygi diizeyleri; egzersiz yapma durumu, cinsiyet, yas, fakiilte, egzersiz gecmisi,

haftalik egzersiz siklig1 degiskenleri agisindan incelenmistir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Yetersiz ve seyrek fiziksel aktivite bir¢ok iilkede dnemli bir sorundur. Aktif bir yasam
tarzini tesvik etmek, ulusal ve uluslararas1 halk sagligi kilavuzlariin 6nemli bir bilesenidir.
Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) ve Amerikan Diyetetik Dernegi'nin yonergelerine
gore yetiskinler haftanin her giinlii veya ¢ogu giiniinde en az 30 dakika orta yogunlukta
aktivite yapmalidir (Driskell, Kim ve Goebel, 2005). Ulkemizin geng yetiskinlerinin dnemli
bir kismi {iniversitelere kayithdir. Ogrenciler diger gruplara gore daha saglikli, daha
homojen ve daha ulasilabilir bir gruptur. Ayrica bu gruptaki genclerin fiziksel aktivite
diizeyi, gelecekte saglik sorunlarina yol agabilecek dnlenebilir hastaliklarin ortaya ¢ikmasi
iizerinde dogrudan etkiye sahiptir (VonBothmer ve Fridlund, 2005).

Egzersiz yapmanin bireylerin fiziksel sagliginin yaninda sosyal ve psikolojik sagilig1
iizerinde pozitif yonde katkisinin oldugu kabul edilmektedir (Haskell vd., 2007). Egzersizin
yararlar1 bilinmesine ragmen diinya genelinde yetigkinlerin egzersiz aligkanligimin diigiik
diizeyde oldugu yapilan arastirmalarla ortaya konulmustur. Son zamanlarda egzersiz
davraniginda giidiisel yonelimleri anlagilir kilmaya yonelik ¢aligmalar sosyal bilissel agidan
ele alindig1 gortilmektedir.

Daha onceden yapilan c¢alismalar temel psikolojik ihtiyaclarin (6zerklik, yeterlik ve
iliskili olma) tatmininin egzersiz ve spor ortamlarinda uyumlu bir¢ok davranis ile olumlu
iliski gosterdigini ortaya koymustur. Bunlar; 6zerk giidiisel yonelim (Sylvester, Curran,
Standage, Sabiston ve Beauchamp, 2018), pozitif duygu durumu (Mack vd., 2011), zindelik
(Adie, Duda ve Ntoumanis, 2008), kendini fiziksel algilama (Sebire, Standage ve
Vansteenkiste, 2009), eglence (Alvarez, Balaguer, Castillo, ve Duda, 2009), sabir ve efor
(Smith, Ntoumanis, Duda ve Vansteenkiste, 2011) ve egzersizde devamlilik (Sylvester vd.,
2018) seklindedir. Bu bilgilere dayanarak, ¢aligma sonunda elde edilen sonuglarin literatiire

151k tutacagi ve ilerde yapilmasi planlanan ¢aligmalara kaynaklik edecegi diistintilmektedir.

1.4. Arastirmanin Sinirhhiklar:
e Arastirmada elde edilen veriler arastirmaya gonillii katilan, Amasya ili merkez

yerleskedeki Amasya Universitesi 6grencileri ile sinirlandirilmistir.



e Arastirmanin uygulanmasi 2023-2024 egitim ve Ogretim yili igerisinde
gerceklestirilmis ve bununla sinirlandirilmistir.

e Arastirma, dgrencilerin “Oxford Mutluluk Olgegi”, “Sosyal Fizik Kaygi Envanteri”,
“Egzersizde Davranigsal Diizenleme Olgegi-EDDO-3" sonuglar1 ve arastirmacinin

hazirlamig oldugu kisisel bilgi formuna verdikleri cevaplar ile sinirlidir.

1.5. Arastirmamin Varsayimlari
e Arasgtirmaya katilan ogrencilerin kullanilan veri toplama araclarmi dogru ve
samimiyetle objektif bir sekilde cevapladiklar1 varsayilmaktadir.

e Secilen drneklemin evreni yansittig1 varsayilmaktadir.

1.6. Tamimlar

1.6.1. Mutluluk
Kisinin hayata yonelik duygularinin olumlu ve pozitif olarak fazla olmasi1 durumudur

(Kangal, 2013)

1.6.2.Sosyal fiziki kaygi
Sosyo-fiziksel kaygi bireyin dis goriinlisiinden kaynakli duydugu endiseyi tanimlar.
Kisinin bagkas1 tarafindan elestirilirken veya degerlendirilirken dis goriintisiiyle alakali

icinde duydugu korku veya tedirginlik olarak tanimlanir (Hart, Leary ve Rejeski, 1989).

1.6.3. Egzersiz

Egzersiz, fiziksel postiirii diizenlemek ve gelistirmek i¢in yapilan amagl hareketler
biitiiniidiir. Diger bir tanimlamaya gore egzersiz, fiziksel saglig1 gelistirmeyi ve iyilestirmeyi
hedefleyen fiziksel performansi artiran ve koruyan istekli bir sekilde bir veya birden fazla,

planli fiziksel etkinlikler toplamidir (Salar, Hekim ve Tokgdz, 2012).

1.7. Egzersizde Davranigsal Diizenleme
Egzersizde davranigsal diizenleme terimi egzersize baslamadan bireyin degisim
basamaklarini (diistinme Oncesi, diisiinme, hazirlik, harekete gegme, siirdiirme) egzersize

uyarlayarak uygulama ve harekete gegme siirecidir (Y1lmaz, 2021).



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Egzersiz

Egzersiz, fiziksel olarak uygun olmanin bir veya birden ¢ok bileseninin gelistirilmesi
veya slirdiiriilmesi amaciyla tasarlanan, dnceden planlanmis ve bu plana gore yapilandirilmig
fiziksel aktivitenin alt kategorisidir (Dasso, 2019). Farkli bir tanima gore egzersiz; dnceden
planlanmis ve programlanmus, diizenli ve tekrarlanan araliklarla yapilan, viicudun eklemler
ve kaslar boyunca hareket etmesini igeren, enerji harcamasinin artmasi ve kalp atis hizinin

artmasi nedeniyle yorgunluga neden olan aktiviteler biitiiniidiir.

2.1.1.Egzersizin etkileri
Egzersizin etkileri genel saglik diizeyi ile ilgili olan etkileri ile sosyolojik ve psikolojik

etkileri olacak sekilde iki boliimde incelenmektedir.

2.1.1.1. Egzersizin saghk iizerine etkileri

Bir¢ok ciddi ve oliimciil hastaliin sebebinin fiziksel olarak hareketsiz bir yasam
oldugu bilinmektedir (Booth, Roberts ve Laye, 2012). Bu hastaliklarin en basinda kalp-
damar hastaliklar1 gelmektedir. Diinyada obezite ve kalp-damar hastaliklarinin yani sira kas
zayifliklar, viicut sekil bozukluklari, seker hastalig1 gibi pek ¢ok hastalik yayginlagsmakta
ve cogunlukla sedanter ve hareketsiz yasayan kisilerde ortaya c¢ikmaktadir (Goksu,
Harutoglu ve Yigit, 2003)

Biiyiik bir geng niifusa sahip saglikli bir toplumda, ideal fiziksel aktivite ve fiziksel
kondisyon seviyelerine ulagsmak, kalp hastalifini 6nleme olasiligini olumlu yodnde
etkilemektedir.

Diizenli fiziksel aktivite, kronik tibbi rahatsizliklar1 olan yetiskinlerin ve ¢ocuklarin
sagligi icin dnemlidir (Anderson ve Durstine, 2019). Hipertansiyonu olan hastalarin diizenli
olarak fiziksel egzersiz yapmalari durumunda kan basinglar1 diigmekte ve obez ¢ocuklarin
fiziksel kondisyon diizeyleri de iyilesmektedir. Obez ¢ocuklarda kilo kaybina da neden
olabilmektedir. Kalp-damar hastaliklarinin ¢ocukluk ¢aginda gelismesi muhtemel
oldugundan, erken yaslardan itibaren diizenli fiziksel aktiviteye katilmak, muhtemelen kalp-

damar hastaligina yakalanma olasiligin1 azaltmaktadir (Dipla, Nassis ve Vrabas, 2012).



Arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin ve ardindan gelen yiiksek aerobik esik
diizeylerinin, yetiskinlerde yiiksek kolesterolil tedavi etmenin ve korumanin etkili yollari
oldugunu gostermektedir (Yan, 2007).

Egzersiz de bunlardan biri olup kisinin sagligin1 ve konfor alanini korumak ig¢in
gelistirilmis, 6zel olarak tasarlanmis, planlanmis ve diizenli hareketlerdir (Vural, 1998).

Egzersiz, amaci kendini veya rakibi yenmek olan, rekabeti igeren, belirli kurallari olan,
bireysel veya takim halinde yapilabilen diizenli bir fiziksel aktivitedir. Ancak bircok Avrupa
iilkesinde sporun tanimi i¢in de kullanilmaktadir (Malm vd., 2019).

Egzersizle elde edilen fiziksel uygunluk; esneklik, dayaniklilik, kuvvet ve hareketlilik
gibi fiziksel aktivite yeteneklerinin gelistirilmesi veya fiziksel aktivite yeteneklerinin belirli
bir diizeyde tutulmas1 anlamina gelmektedir (Vural, 1998).

Uzun vadede toplumdaki insanlar1 aktif yagam tarzlarin1 benimsemeye yonlendirmek
ve desteklemek hem bireyler hem de toplum igin saglikli yasam acisindan Snemlidir
(Subramaniam vd., 2022). Birey yasami boyunca egzersize tam olarak katildig: siirece ideal
kilosunu korumanin kalp-damar hastaliklari, tip II diyabet, obezite, akciger ve kolon kanseri,
hipertansiyon gibi ¢esitli kronik hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli etkileri vardir (WHO,
2003).

Fiziksel aktivite ¢ocuklarin biiyiime, gelisme ve metabolik fonksiyonlarini korumanin
yani sira kronik hastaliklar1 da onlemektedir. Kemiklerdeki mineral iceriginin artmasina

yardimci olur ve gelecekte osteoporoz riskini azaltmaktadir (Rondanelli vd., 2021).

2.1.1.2. Egzersizin sosyolojik ve psikolojik etkileri

Egzersizin bireylere sagladig1 sosyolojik ve psikolojik faydalar g6z 6niine alindiginda,
bireyler egzersiz yaparken egzersizi kendilerine zaman ayirmanin ve kisisel olarak
kendilerini iyi hissetmenin bir yolu olarak algilamaktadirlar (Granero-Jiménez, Lopez-
Rodriguez, Dobarrio-Sanz ve Cortés-Rodriguez, 2022).

Egzersiz sayesinde insanlar fiziksel sagliklarini bir dereceye kadar koruyabilir,
goriintislerini koruyabilir veya daha giizel hale getirebilir ve bu sayede sosyal statiilerini
koruyabilmektedirler (Malm vd., 2019).

Bireylerin dig goriinilislerine dikkat etmelerinin nedeni, sosyal ¢evredeki kisilerin
agirlikli olarak insanlarin dis goriiniislerini degerlendirmeleri, dolayistyla kisilerin kendi dig
goriiniislerine dikkat etmeleridir. Egzersizin bireyin saglikli yasamina katkis1 birgok

aragtirmaya konu olmustur.



Bu caligmalarin sonuglar1 egzersizin saglik iizerinde olumlu etkisi oldugunu
gostermektedir (Bozhiiyiik vd., 2012). Fiziksel aktivitenin saglikli yasama katkisi, viicut
dengesi ve gorlinlimiine etkisi ile birlestiginde bireyin psikolojisi iizerinde de giiclii etkileri
bulunmaktadir (Malm vd., 2019).

Egzersiz faaliyetleri insanlarin yasamlarinda 6nemli bir rol oynamaktadir ¢ilinkii
dogrudan veya dolayli olarak insanlarin kendileriyle barigmalarina yardimci olurken
ozgiivenlerini de arttirmaktadir (Zamani-Sani vd., 2016). Egzersiz dolayli olarak bireylere
toplum i¢inde iletisim kurma olanag1 saglar, olumlu bir sosyal ortam yaratarak stres ve
depresyon yasama riskini azaltmaktadir (Bozhiiytik vd., 2012).

Peterson (1998), yapilan diizenli egzersiz aktivitelerinin psikolojik ve sosyolojik
olarak baslica yararlarindan asagida belirtmistir.

¢ Calisanlarin verimlilik diizeyi yiikselir,

¢ Daha enerjik hissetmeye sebep olur,

e Egzersizin sagligi iyilestirmesi, egzersize yonelim diizeyini yiikseltir,

¢ Egzersiz yapan bireyde 6zgiiven diizeyi ylikselmektedir,

¢ Bireyin yasadig1 stres diizeyinin diigmesi sebebiyle stres kaynakli saglik sorunlar
azalir,

e Karsilasilan sorunlara daha olumlu bir bakis acis1 gelistirmek miimkiin olmaktadir,

e Agresif ve hiperaktif davranislarda azalma olur,

e Birey kendi benligi konusunda daha bilingli hale gelir,

¢ Yeni edinilen sosyal ¢evre ile yeni arkadasliklar kurularak paylagsma duygusu gibi
olumlu sosyal etkilesimler ortaya ¢ikar.

Egzersizin zihinsel ve fiziksel gelisim tizerindeki pozitif etkisinin yani1 sira, yogunluk,
siklik ve siiresi ile getirdigi faydalar arasinda da bir iligski vardir. Ayn1 zamanda kisilerin
psikolojisine de olumlu etki yaparak depresyon, anksiyete bozukluklar1 ve stresten
kurtulmada olumlu rol oynamaktadir (Yao, Chen, Dong, Feng ve Qiao, 2022).

Egzersizin duygusal faydalari goz oniline alindiginda, 6zgiivenin artmasi, stres ve
kayginin daha iyi yonetilmesi ve viicut algisi da dahil olmak iizere kisisel saglik
kavramlarinin iyilestirilmesi bu faydalar arasindadir. Egzersize ve g¢esitli etkinliklere
katilmanin o6zellikle yetiskinlerde ruh sagligi {izerinde bazi olumlu etkileri oldugu

kanitlanmistir (Mahindru, Patil ve Agrawal, 2023).



2.2. Egzersizde Davrams Degisimi

Degisim siireci, istenen saglik davraniglarini elde etmek i¢in miidahale planlarinin
gelistirilmesine rehberlik etmek iizere tasarlanmistir. Egzersiz ile yasanan degisimler biligsel
ve davranigsal siirecler olarak ikiye ayrilmaktadir. Biligsel siireg, bireyin biling diizeyinin
artmasi, dramatik yardimlasma, kendisinin ve ¢evrenin yeniden degerlendirilmesi ve sosyal
ozgiirliikle birlikte goriilmektedir. Davranigsal siire¢ ise yardim iliskileri, uyaran kontrolii,
olasilik yonetimi, kendisini 6zgiirlestirme gibi alanlarda bunun tam tersi yasanmaktadir
(Ttmer, 2007).

Fiziksel aktivitenin sagliga bircok faydasi oldugu bilinmesine ragmen ¢ogu insan
hareket etme ve egzersiz yapma konusunda isteksizdir. Bu nedenle arastirmalar, insanlarin
fiziksel aktivitenin sagliga faydalarmin farkinda oldugunu gosterse de insanlarin neden
fiziksel aktiviteye katilma konusunda isteksiz olduklar1 konusunda merak uyandirmaktadir
(Warburton, Nicol ve Bredin, 2006). Literatiirde bireysel egzersiz davranmisinin birgok
modeli anlatilmaktadir (Adams ve White, 2003).

Bireylerin egzersiz yapmaya baslamasina, siirdirmesine ya da egzersizden
uzaklasmasina sebep olan faktorleri belirlemek zor oldugundan aragtirmacilar farkli teori ve
modeller kullanmislardir. Motor davranisi ortaya c¢ikarmak ve degistirmek ig¢in
arastirmalarda bir¢ok davranis semasi, bircok model ve teori kullanilmaktadir (Cooney,

1996).

2.2.1.Egzersizde davrans degisim modelleri
Literatiirde siklikla ele alinan davranis degisim modelleri arasinda; saglik inanci

modeli, planli davranis teorisi, sosyal biligsel teori ve kuramlar iistii model bulunmaktadir.

2.2.1.1. Saghk inanc1 modeli

Bu model, 1950'li yillarin basinda hastaliklardan korunma ve hastalik tarama
programina katilimin yetersizligini agiklamak amaciyla Kurt Lewin tarafindan
gelistirilmistir. Beklenti ve deger yaklasimlar1 araciligiyla bireylerin davranig ve bu
davranigta etkili olan motivasyonu ele almaktadir (Huang, Tsai, Wang, Chien ve Chang,
2023). Bu yaklasima gdore; bireyin bir eylem gerceklestirdikten sonra ne olacagina ya da
olmayacagina iligskin beklentilerinin yaninda, s6z konusu eylemlerin sonuglarinin kendisi
acisindan ne denli degerli olacagina iliskin yargilar1 da davranislarina iliskin kararinda etkili

olabilmektedir. Bu modelde hastaligi dnlemek degerlidir; egzersiz davraniginin hastaligi
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Onleyecegine inanmak bir beklentiyi ifade etmektedir. Janz, Champion ve Strecher
(2002)’ye gore bu beklenti, yaganan durumun diizeyine gore degismekte ve onerilen saglik

davraniglarina uyuldugu takdirde hastalik durumu ihtimali azalmaktadir.

2.2.1.2. Planh davranis teorisi

Bireyin davraniglarinda tutum ve davraniga iliskin 6znel normlarin onun amaclh ve
planli davraniglarint etkilemekte olan unsurlari tahmin etmede etkili oldugunu belirten
(Peters ve Templin, 2010) planli davranis teorisi, bireylerin belirli bir davranig ortaya
koymalarindan 6nce diger eylemlerin neticelerini degerlendirdigini ve en ¢ok istenecek
neticeyi gergeklestirecek davranisi tercih ettigini savunmaktadir. Planli davranig teorisine
gore bireyler, eylemlerinin neticesini davranig Oncesinden diisiinmekte, tercih ettikleri
sonuclara erismek amaciyla kararlar alarak bu karar1 davranisa doniistirmektedir. Farkli bir
anlatimla davranis, belli niyetlerin bir neticesi seklinde ortaya ¢ikan faaliyetlerdir. Bu teoride
niyet davranis1 belirleyen asil unsur niteligindedir. Tutumlar niyetleri, niyetler ise

davraniglar etkilemektedir (Ajzen, 1991).

2.2.1.3. Sosyal bilissel teori

Karsilikl belirleyicilik olarak da tanimlanan bu teori, ¢evresel ve davranigsal unsurlar
arasindaki etkilesimin iizerinde durmaktadir. Bu teoride duygular, diisiinceler, biling ve
fizyoloji onemli ayrintilardir. Bu teorideki en Onemli faktorler, bireyin inanglar1 ve
davraniglarini basariyla sergileme konusundaki 6z yeterliligidir (Bandura, 1997). Diger bir
tamim ise fiziksel aktivitelere katilmak isteyen bireylerin her tiirlii aktivitede basarili
olabileceklerine inanmalaridir, bu da aktivite katilimin1 olumlu yonde etkilemektedir.
Dolayisiyla bu teori, bireyin biling ve davramisinin daha sonraki davranislarini

etkileyecegine inanmaktadir (Zhang, Chen, Li ve Dong, 2022).

2.2.1.4. Kuramlar iistii model

Prochaska ve Diclemente tarafindan 1983 yilinda gelistirilmis olan ve Transteorik
model olarak da adlandirilan bu model bireyin davranislarindaki farkliliklarin dinamik bir
stirecteki seyrini ele almakta, bu siirecte bireyleri davranis degisikligi yapmasina sebep olan

davranigsal ve bilissel siirecleri agiklayan tek modeldir (Heath ve Liuogari, 2015).
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1970’lerde James Prochaska ve Carlo DiClemente, transteorik davranis degisikligi
modeli lizerinde ¢aligmaya baslamis ve 12 yillik arastirmalarin ardindan 1982'de modeli
gelistirmislerdir (Erol ve Erdogan, 2007).

Bu modele transteoretik model adi verilmektedir ¢linkii psikanaliz, hiimanizm ve
davranig bilimi gibi ¢esitli teorilere dayanmaktadir. Bu model bireysel karar vermeye
odaklanir, kasitli davranist degistirme egilimindedir ve baslangicta sigarayr birakma
programlarinda kullanilmistir. Profesyonel miidahale olmadan sigaray1 birakmaya calisan
kisilerin goézlemleri, davraniglarini kendi kendine degistiren kisilerin, yiiksek riskli
davraniglar azaltmaya veya ortadan kaldirmaya calisirken belirli agamalardan gectiklerini
bulunmustur. Zamanla farkli saglik davraniglarini (6rnegin asir1 yeme ve kilo kontrolii,
egzersiz, stresle basa c¢ikma, madde bagimliligl) hedefleyen sagligi gelistirme

programlarinda kullanilir hale gelmistir (Yeltepe, 2007).

2.2.2.Egzersiz davranis degisim basamaklari

Her insanin ihtiyaclar1 farkli asamalarda ¢ok farkli olabilir. Bu nedenle davranis
asamalarinin iyi belirlenmesi gerekmektedir. Degisimin gelinen asamasinda kullanilan
uygunsuz yontemler bireylerin degisime direng gostermesine neden olabilmektedir (Koyun,
2013). Degisimin gerceklesebilmesi i¢in birgok yol kat edilmesi gerekmektedir. Bu
yollardan (asamalardan) ilerlemek ayni zamanda egzersize hazir olmak anlamina da
gelmektedir (Migoogullari, Cengiz, As¢1 ve Kirazci, 2010).

Bireylerin diizenli fiziksel aktiviteye dogru ilerledik¢e diizenli olarak fiziksel
aktiviteye katildiklar1 ve fiziksel aktivite davranislarinda olumlu degisiklikler yaptiklar
goriilmektedir (Malm vd., 2019).

Genglerin fiziksel aktivitelere diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilmalarim
saglayabilmek amaciyla onlarin davranis degisikligine olan istek ve egilim durumunun
dogru yontemler kullanilarak tespit edilmesi gereklidir. Transteorik model egzersize
katilima iliskin davranislart (1) Niyet oncesi, (2) Niyet, (3) Hazirlik, (4) Hareket (5)
Devamlilik bi¢giminde siralamaktadir (Marcus ve Lewis, 2003).

o On niyet, bireyin 6niimiizdeki alt1 ay icinde davranmismi degistirmek icin harekete
geemeyi diisiinmedigi asamadir. Kisisel sagligin iyilestirilmesinde fiziksel aktivitenin
oneminin anlasilmasina ve farkindalik yaratilmasina ihtiyag vardir.

o Kasitl egilimlerde kisi fiziksel aktiviteyi gerceklestirmez ancak aktiviteyi

gerceklestirmeye niyetlenmektedir. Bireylerin faaliyetleri baslatmasi ve gerekli adimi atmasi
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konusunda destek olunmasi gerekmektedir. Bireylerin fiziksel aktiviteleri giinliik yagaminin
bir 6gesi sekline doniistiirebilmesi amaciyla kendine uyacak olan aktivite tiiriinii segmesinde
gerekli bilgilerin saglanmasi gerekmektedir.

o Gerekli hazirlik diizeyi, hareketsiz bireylerde fiziksel aktivite diizeyinin artirilmasina
yonelik haftalik calisma programinin hazirlanmasidir. Bireyler fiziksel aktivitenin sikligi,
siddeti, tlirl, siiresi ve gelisim diizeyi konusunda bilgilendirilmelidir. Asir1 fiziksel
aktiviteden kaginilmali ve bireyler diizenli aktiviteye tesvik edilmelidir. Bireylerin fiziksel
aktivite programini diizenli olarak siirdlirebilmeleri i¢in sosyal destek almalar
gerekmektedir.

o Aktif olma egiliminde olan kisiler gerekli fiziksel aktivite seviyesine alt1 aydan daha
kisa bir siirede ulasacaktir.

o Kalic1 olma egilimi sergileyen kisiler, alti aydan uzun zamandir diizenli bir sekilde
fiziksel olarak aktiftirler. Monotonluk, can sikintisi, stres, hastalik, tatil gibi gelecekte
fiziksel aktivitede kesintilere yol agabilecek olasi riskler karsisinda hazirlik ve devam

sathalarinda onleyici tedbirlerin alinmas etkili bir strateji olmaktadir (Marcus ve Lewis,

2003).

2.3. Sosyal Fizik Kaygi
Sosyal fizik kaygisi, bireylerin yasadiklar1 kayginin tiirlerinden biridir. Sosyal fizik
kayginin tanimlanmasinda genel olarak kaygi ve sosyal kaygi kavramlarmin ele alinmasi

yarali olacaktir.

2.3.1.Kayg1

Kaygi kavrami dilimize Batili kaynaklardan “kaygi” kavraminin terciimesiyle
girmistir. Anksiyete, bilinmeyen nedenlerden dolay1 belirsiz korku, endise ve sikinti
duygulariyla karakterize edilmektedir. Kaygi, kisinin kotii bir sey olacagina ve bunu
onleyemeyecegine inanmast durumunda ortaya ¢ikar (Alrabai, 2014).

Genel olarak bakildiginda kaygili kisilerin subjektif ve objektif bir¢ok sikayeti ve
semptomu olabilir. Bunlar; gerginlik, giivensizlik, korku, panik, ruhsal endise, saskinlik,
tedirginlik durumlarindan, bas agrisi, bas donmesi, bedensel olan agiz kurulugu, bulanti,
carpinti, giicsiizliik, halsizlik, istahsizlik, kan basinci diismesi ya da yiikselmesi, kas
gerginligi, mide-bagirsak yakinmalari, solunum sayisinda artma, terleme, titreme ve

uykusuzluk olacak sekilde siralamasi yapilmaktadir (Koknel, 2005).
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Kaygi ¢ogu zaman olumsuz seyleri ¢agristirsa da genel kullanimi1 ve anlayis1 goz
Oonline alindiginda, yalnizca yasami olumsuz yonde etkileyen bir kavram olarak
goriilmemelidir (Robinson, Vytal, Cornwell ve Grillon, 2013). Kaygi, bireyin yasaminda
olumlu ve gelisimsel dzellikleri olan bir olgudur. Insan siddeti ve bu siddetin kalicilig
arttiginda kaygi sorun haline gelir. Kaygi, her insanin dogasinda olan, belli 6lgiide saglikli
olan ve yasanmasi gereken bir durumdur (Hamarta, 2009).

Insanlarin bunu deneyimledigi 6lciide, kaygi olgusu degisen yogunluklarda ortaya
cikmaktadir. Kaygmin yogunlugu cok hafif sinirlilik ve huzursuzluktan panige kadar
degisebilmektedir (Bandelow ve Michaelis, 2015). Diisiik diizeydeki kaygi diisiik
iiretkenlige yol agmakta, orta diizeydeki kaygi en yiiksek iiretkenlige yol agmakta ve yiiksek
diizeydeki kaygi, daha dogrusu panik diizeyindeki kaygi en diisiik diizey tiretkenlige yol
acmaktadir (Ciiceloglu, 1999).

Cesitli kisisel, sosyal ve kiiltiirel psikoloji 6gretilerinde kaygi, birincil veya ikincil
olarak kisiligi gelistiren ve etkileyen bir giic olarak ele alinmaktadir (Koknel, 2005). insanlar
kayginin yogunluguna gore farkli isimler kullanarak kaygi kavramina anlam kazandirmaya
calismiglardir. Kaygi kavramini agiklamak ve anlamak i¢in korku kavraminin iizerinde
durulmasi gerekmektedir (Carleton, 2016).

Korku, kisinin belirli bir durumdaki gergek veya potansiyel tehlikeyi
degerlendirmesini veya tahmin etmesini ifade eder. Korku biligsel siirecin bir parcasi iken
kayg1 duygusal siirecin bir pargasidir. Insan beyni korkuyu degerlendirdiginde o korkuya
verdigi tepki kaygidir (Grogans vd., 2023).

Birey kaygi yasadiginda fiziksel ve duygusal olarak tepki vermektedir. Anksiyete,
genellikle sinirlilik, titreme, terleme, kalp ¢arpintis1 ve hizli nabiz gibi fiziksel semptomlarin
eslik ettigi, gerginlige neden olan duygusal bir durum olarak tanimlanir. Kisi “korku”
yasadiginda yalnizca zihinsel ve fiziksel tepki vermektedir. Sonucta korku, tehlikeli bir
durumun boyutunu belirtirken kaygi da kisinin korku yasarken yasadigi rahatsizlik hissini
ifade etmektedir (Beck ve Emery, 20006).

Kaygi ile korku arasindaki benzerlik ve farkliliklart su sekilde agiklamaktadir: Hem
korku hem de kaygi duygulari, algilanan tehlikeyle orantilidir (Steimer, 2002).

Ancak korkuya neden olan tehlike acik ve nesnel iken kaygiya neden olan tehlike, gizli
ve subjektiftir. Kisi duygunun gercek nedeninin farkina varmadan, kayginin yogunlugu

mevcut durumun kisi i¢in 6nemiyle dogru orantilidir (Gegtan, 1995).
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2.3.2.Sosyal kayg

Insanlar siklikla kendilerine bakilmay1, toplum 6niinde asagilanmayi vb. diisiiniirler.
Bu diisiinceler kisilerin kaygilarini tetikleyebilir. Bu kaygi bireyin ¢ekilmez hale gelmesine
ve sosyal durumlardan kaginma, uzaklasma gibi davraniglar sergilemesine neden
olabilmektedir (Bortolan, 2023).

Bu tanimlara gore sosyal kaygi, bireyin sosyal durumlarda uygun davranamamasina,
kotii duruma diismesine, insanlar {lizerinde olumsuz bir izlenim birakmasina, baskalar
tarafindan beceriksiz, acinasi, yetersiz, yetersiz goriilmesine neden olabilmektedir. Ayni
zamanda huzursuzluk ve gerginlik durumu olarak da tanimlanabilmektedir (Giimiis, 2006).

Genel olarak bakildiginda sosyal kaygi bozuklugu olan kisiler sosyal iliskilerde ve
sosyal durumlarda onemli Olciide kaygili olmaktadirlar. Sosyal kaygisi olan kisilerin
mutlaka farkli tiirde kaygilart olmas1 gerekmemektedir. Sosyal kaygi, dogas1 geregi, kisinin
bagkalariyla iletisimini siirlamak i¢in tasarlanmistir. Sosyal kayginin ana yapilar
reddedilme kaygis1 ve geri ¢ekilme kaygisini icermektedir. Bu nedenle sosyal kaygi
bozuklugu olan kisiler sosyal imajina dikkat eder, ¢evresine uyum saglar ve sessiz kalmay1

tercih etmektedir (Leigh ve Clark, 2018).

2.3.3.Sosyal fizik kaygi

Sosyal kayginin alt bagliklarindan biri olan sosyal fizik kaygisi, insanlarin bagkalar
tarafindan fiziksel 6zelliklerine gore yargilanmasi durumunda ortaya ¢ikan bir kaygi tiiriidiir
(Erdogan, 2021). Bugiin pek ¢ok insan bunu yasamaktadir.

Bireyin kendisini sevmemesi ve yetersiz olduguna inanmasi nedeniyle yasadigi kaygi
ve giivensizlik duygulari olarak tanimlanmaktadir. Kisinin kendi bedenine karsi olumsuz
tutumu sonucunda ortaya ¢ikar. Isyerinde, okulda, evde ve sosyal yasamin her alaninda
sorunlara neden olabilmektedir (Alime1, 2018).

Sosyal ve fiziksel kaygi; boy, kilo, ten rengi, yiiz sekli, giiliimseme, viicut yapis1 gibi
faktorleri igerir. Kisinin fiziksel 6zelliklerine iliskin olumsuz diisiinceler, kisinin kendinden
nefret etmesine, kaygi duymasina ve bedeninden utanmasina yol agabilmektedir.

Bir bagka deyisle kisinin dig goriiniisiiyle ilgili diger insanlarin yorumlarina ragmen
hissettigi duygu olarak tanimlanmaktadir (Barnes, Abhyankar, Dimova ve Best, 2020).

Insan sosyal ve duygusal bir varliktir. Etkilesimde bulundugu diger kisiler iizerinde
kabul gormek ve olumlu bir izlenim birakmak istemektedir. Bu nedenle giizellik, antik

caglardan giiniimiize kadar her donemde ve her ¢agda olduk¢a 6nem verilen bir konudur.
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Ozellikle giiniimiizde begenilme ve baskalarini etkileme istegi daha da 6n plana ¢ikmustir.
Bu nedenle insanlar goriinlimlerine daha fazla g¢aba gostermeye devam etmektedir
(Cetinkaya, Giilact1 ve Ciftci, 2019).

Sosyal medya, bireylerin neredeyse ayni viicut tiplerine sahip olmasin1 gerektirerek
topluma etkili bir sekilde yaptirimlar uygulayabilir.

Bu durum kisilerin kendi bedenleri hakkinda olumlu ve olumsuz degerlendirmeler
yapmasima neden olmaktadir (Uriin ve Oztiirk, 2020). Cogunlukla ergenlik déneminde
bagslar. Kisi kendi eksikliklerini fark ettiginde, 6zellikle baskalar1 {izerinde olumlu bir etki
yaratma ihtiyaci nedeniyle sosyal fizik kaygisi artmaktadir (Boursier ve Gioia, 2020).

Sosyal fizik kaygis1 kisinin sadece fiziksel goriinlimiiniin degil genel gorlinlimiiniin de
degerlendirilmesidir. Sosyal fizik kaygis1 odak noktasi bu nedenle olduk¢a ayrintili ve
kapsamlidir. Bireyin sosyal yasamini ve yasam kalitesini etkileyen dnemli bir faktdr olarak

kabul edilmektedir (Zartaloudi vd., 2023).

2.3.3.1. Sosyal fizik kayginin nedenleri

Alan yazin incelendiginde “reddedilme duygusu, fizyoloji, utangaglik, sosyal izlenim,
olumsuz beden algisi, kiiltiir ve toplum” gibi etmenlerin sosyal fizik kaygisinin olusumuna
neden olan etmenler gibi incelendigi goriilmektedir.

Reddedilme duygusu: Bireylerin bir iliskide, arkadaglikta ya da akran iligkisinde diger
kisiden onay ve kabul gérmesi 6nemlidir; olumsuz geri bildirim almak ve sosyal ortamlarda
istenmemek sosyal fizik kayginin gelismesinde onemli faktorler olarak degerlendirilebilir
(Alden ve Lynn, 2014).

Fizyoloji: Sosyal fizik kaygist olan bireylerin “sempatik sinir sistemleri” pasif
(aktifligini kaybetmis) durumdadir. Buna bagli olarak “sempatik sinir sisteminin aktifligi”
diisiik oldugu icin bireylerin kaygili olma olanaklar yiiksektir (Okten, 2019).

Utangaglik: Utangag kisiler, kendilerinin yeterince iyi olmadiklarini hissederek sosyal
durumlardan ¢ekilme, sosyal etkilesimlerden kacinma gibi davranislar sergileyerek
kendilerine engel olustururlar. Kaginma davranist sergileyen kisiler, daha fazla utangaglik
duygusu yasarlar. Utangaclik ayn1 zamanda sosyal kaygiya da yol agabilmektedir (Cinar ve
Keskin, 2015).

Sosyal izlenim: Kisi bulundugu ortamda olumlu, gilizel ve hos bir izlenim
birakamayacagina inandiginda sosyal anayasa kaygisi ortaya ¢ikacaktir. insanlar igin olumlu

bir sosyal izlenim yaratmak énemlidir (Miilazimoglu Balli, Erturan Ilker ve Arslan, 2014).



16

Olumsuz beden algisi: Olumsuz beden algisi, kisinin bedeni hakkinda olumsuz
diistincelere sahip olmasi, viicut yapisindan hoslanmamasi, viicut yapisinin yeterince
miitkemmel olmadigina inanmas1 ve bunun sonucunda sosyal fizik kaygisina yol agmasi
faktoriinii ifade etmektedir (Dogan, 2010).

Toplum ve kiiltiir: Her toplum ve kiiltiir farkl1 oldugu gibi, insanlar da farkli sekilde
etkilemektedir. Sosyal fizik kaygisi ayni zamanda kiiltiirel ve sosyal faktdrlerden de

etkilenmektedir (Boursier ve Gioia, 2020).

2.4. Mutluluk

Mutluluk ya da 6znel iyi olus, hayata iliskin olumlu duygu ve diistincelerin {istiinliigii
anlamina gelir. Baska bir deyisle, insanlarin hayatlarinda hissettikleri memnuniyet ve olumlu
duygularin tamamidir. Siibjektif iyi olus, insanlarin hayatlarini neden ve nasil olumlu
degerlendirdiklerini kapsayan ve insanlarin kendi hayatlarint subjektif olarak
degerlendirmeleri sonucunda ortaya ¢ikan mutluluk diizeyini ifade eden bir kavramdir
(Kangal, 2013).

Mutlulugun baska bir tanimina gore; olumlu ya da hos bir duygu durumu iginde
olmakla ortaya ¢ikan, zihinsel ya da duygusal rahatlik durumu olarak tanimlanabilir. Bu,
basit bir duygusal durumdan yogun neseye kadar degisebilir (Singh, Kshtriya ve Valk,
2023).

2.4.1.Mutluluk alt boyutlar:

Mutlulugu olusturan alt boyutlar tlige ayrilmaktadir (Diener, 1984; Kangal, 2013):
o Mutlulugun ilk alt boyutu 6znelliktir. Mutluluk olgusu kendini iyi hissettigini iddia
eden bireylerin kisisel bir deneyimi olsa da mutluluk diizeyleri bireyin kendi bakis acisiyla
Ol¢iilmektedir.
o Mutlulugun ikinci alt boyutu olumlu niteliklerden olugsmaktadir. Bu baglamda
mutluluk olgusu sadece depresyon ve umutsuzluk gibi istenmeyen durumlarla degil, ayn
zamanda ¢ok mutlu olmama, kismen mutlu olma ve ¢ok mutlu olmama yol agan faktorlerle
de yakindan iliskilidir.
o Mutlulugun ii¢lincii alt boyutu, bireyin yasaminin c¢esitli yonlerine iliskin genel
degerlendirmesini igermektedir. insanlarin hayatlarmin tiim yénlerini 6lgmesi birkag hafta
veya Omiir boyu bir inceleme gerektirebilir. Hangi zaman diliminin en iyi oldugunu

belirlemenin birincil bir yolu yoktur.
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2.4.2. Genel mutluluk durumu

Ulasilan veriler gerek bireysel gerekse toplumsal iyi olma i¢in son derece dnemlidir
(Kangal, 2013).

Modern pozitif psikoloji biliminin kurucular1 Seligman, Csikszentmihalyi ve Peterson,
psikoloji biliminin yalnizca “psikolojisi bozuk™ bireylerle degil, psikolojisini korumak
isteyenlere; yalnizca mutsuz bireylere degil mutlu kalmak isteyenlere de yardimei olmasi
gerektigini iddia etmektedir; zira giindelik yasamda bireyler her an bir telas iginde
olduklarindan bir problem gelisene dek yasamlarini iyilestirmeyi diisiinememekte veya
giinde bes dakika bile olsa bir miidahalede bulunarak nasil daha mutlu olacaklarin
bilememektedirler (Hayes, 2023).

Aristoteles kavramsal olarak Yunan diisiincesinde mutlulugu, ahlak felsefesinde ise
tercih kavramini ele almistir. Mutluluk ancak eylem yoluyla gelistirilebilecek iyi bir yasam
durumunu ifade etmektedir (Cotok, 2017). Bireyin eylemleri tutku, arzu, istek, tercih ve
tercih kavramlar araciligiyla gergeklesmektedir. Aristoteles, bu kavramlar: analiz ederek,
kendini taniyan ve kendisi iizerinde kontrol sahibi olan bir kisinin, kisisel mutluluga yol

acacak, dikkatlice diislinlilmiis secimler yaptigina inanmistir (Kabaday1, 2013).

2.4.3. Mutlulugu etkileyen faktorler

Genel olarak insanlar; cesaret, cosku, giiven, heyecan, istek, nese, seving gibi olumlu
duygular yasamaktadirlar. Ayrica olumsuz duygulari (kaygi, korku, nefret, 6tke, sugluluk,
tedirginlik, {iziintii gibi) nispeten daha az goriilen ve hayatindan memnun olan bireylerin
mutlu oldugu varsayilmaktadir (Dogan ve Sapmaz, 2012).

Bu tanimdan yola ¢ikarak mutlulugu 6l¢mek i¢in bir¢ok psikolojik test ve dl¢iim araci
gelisgtirilmistir. Bu nedenle bireysel, toplumsal ve hatta ulusal diizeyde mutluluk
arastirmalar1 yapilmaktadir (Fredrickson, 2001)

Mutluluk kavramimi etkileyen basta birey ve cevre olmak tizere pek g¢ok faktor
bulunmaktadir. Mutluluk; aile, igerisinde bulunulan g¢evre, gelir, saghk gibi pek cok
unsurdan etkilenmektedir. Bu unsurlar bireylerin yasam beklentisini belirlemekte ve refah
diizeyini etkilemektedir. Ayn1 zamanda; basari, gii, is, para, saglik, sevgi, sans gibi unsurla
da iligkilidir. Bireyin mutluluk durumunda ayrica aile ve sosyal iligkiler, aile, 6zgiirliik,

giivenlik, degerler de sayilmaktadir (Ahn, Garcia ve Jimeno, 2004).
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2.43.1. Gelir

Mutlulugu etkilemekte olan etkili unsurlardan biri olan gelirin mutluluk tizerindeki
etkisini tespit etmek amaciyla kisinin yasam standardinin dikkate alinmas1 gerekir. Bireyin
yasam standardi konusunda bilgi saglayan gdsterge gelirdir. Sosyal mutluluk diizeyi ile kisi
basma diisen gelir diizeyi arasinda bir iligki bulunmaktadir (Lopez-Ruiz, Huete-Alcocer,
Alfaro-Navarro ve Nevado-Pena, 2021). Veenhoven ve Dumludag’in (2015) belirttigi gibi
varlikli toplumlar, yani sosyal refah seviyesi yiiksek olan toplumlar, sosyal refah seviyesi
diisiik olan toplumlara goére daha mutludur. Daha kisa anlatimla gelir arttikga mutluluk

diizeyi de artmaktadir.

2.4.3.2. Cinsiyet

Cinsiyet farkliliginin mutluluk {izerinde 6nemli bir etkisinin bulunmamasinin yaninda
siklikla kadinlara 6zgii bir o6zellik olarak kabul edilmekte, sosyal yonelim ve artan
mutlulukla iligkilendirilir (Michalos, 1991). Kadinlar erkeklerden daha mutlu hayatlar
yasayabilmektedirler. Bunun nedeni kadinlarin mutluluk ve mutsuzlugu erkeklere gére daha

samimi yasamalar1 olabilmektedir (Tenaglia, 2007).

2.4.3.3. Yas

Mutluluk ve uzun Omiir arasindaki iliski bumerang yani U harfi seklindedir
(Blanchflower ve Oswald, 2004). Mutluluk erken yaslarda yiikselmekte, orta yaslarda en
diisiik seviyelerine inmekte ve yashilikta en yiiksek seviyelerine yilikselmektedir.
Yaslandikga giinliik yasam igerisinde bazi konularda ters gitme beklentisi olugsmaktadir ve
bireyler yaslandik¢a amaglarini ve hedeflerini yeniden diizenleyerek yeni durumlara uyacak

sekilde davranmaktadirlar (Wong, Chau, Fang, ve Woo, 2017).

2.4.3.4. Evlilik

Evli kisilerin daha 6nce evlilik yasamamig veya evlilik yapip ayrilmis ve dul olanlara
kiyasla daha mutlu oldugu belirtilmektedir (Kangal, 2013). Evlilikte c¢iftlerin yasanan
olumsuzluklarda birbirlerine destek olmalari, birlikte glizel zamanlar ve anilar olusturmalari,

saglik kontrolleri yapmalar1 vb. ile agiklanabilmektedir (Glenn ve Mclanahan, 1981).
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2.4.3.5. Egitim

Mutlulugu etkileyen bir diger kavram ise egitimdir. Arastirmalar mutluluk ile egitim
arasinda dogrudan bir iliski oldugunu gostermektedir (Gengoglu ve Yilmaz, 2014).

Egitim ile mutluluk arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalar, bireyin egitim diizeyi
artttkca mutlulugunun da artacagini gostermektedir (Jiang, 2022). Bu da insanlarin
cevrelerindeki degisikliklere uyum saglamasini kolaylastirir ve 6zgtivenlerini artirmaktadir.
Ancak baz1 aragtirmalar bireylerin egitim seviyesi arttikca mutluluk diizeylerinin

azalabilecegi yoniindedir (Yurcu ve Atay, 2015).

2.4.3.6. Saghk

Mutlulugu etkileyen diger faktorlerden farkli olarak mutluluk ile saglik arasinda bir
etkilesim vardir. Ornegin; ekonomik geliri yiiksek olan kisilerin gelirleri arttikga
mutluluklarinin da artabilecegi sOylenebilir.

Dolayisiyla bireyin mutluluk diizeyi saglik nedeniyle artarken, arastirmalar mutluluk
diizeyi yliksek bireylerin daha az saglikla ilgili sorun yasadigini da gostermektedir
(Shepherd, Oliver ve Schofield, 2014).

Saglik durumu kétii olan kisilerin, birden fazla zihinsel veya fiziksel engeli bulunan
kisilerin, giinliik aktiviteleri siirli olan kisilerin ve daha agir engeli olan kisilerin yasam

doyumlarinin digerlerine gore daha diislik oldugu gézlemlenmistir (Rajati vd., 2018).

2.4.4.Mutluluk ve mutsuzlugun nedenleri
Bir kisinin mutsuzluk ve mutluluk durumu g¢esitli faktorlerden etkilenebilir. Bu

faktorler cogunlukla kisinin benlik saygisi, kendine giiveni, basar1 algisi, sosyal ve aile

iliskileri ve genel duygusal durumuyla iliskilidir (Cam ve Ogiilmiis, 2019). Bu faktérler su

sekilde siralanabilir (Aslanhan, 2004):

o Kendine saygi duymamasi ve 6zgiiven eksikligi: Kendine olan sayginin diisiik olmas1
ve Ozgliven eksikligi, kisinin mutsuz olmasina neden olabilir.

o Elde ettigi basarilarla yetinmemesi: Kisinin kendini yetersiz gérmesi ve elde ettigi
basarilar kiigiimsemesi de mutsuzluk kaynagi olabilir.

J Insanlar1 yeterince degerli gérmeyip kendini asir1 derecede Snemsemesi: Bu durum,
kisinin toplumsal iligkilerinde sorunlar yasamasina ve dolayisiyla mutsuz olmasina

neden olabilir.
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o Aile i¢i ve toplumsal iligkilerinde yeterince basarili olamamasi: Basarisiz sosyal
iligkiler de kisinin mutsuz olmasina yol agabilir.

o Herhangi bir konuda karamsar, ¢ekingen, kararsiz veya tutarsiz davranmasi: Bu tiir
davranislar, kiginin genel duygusal durumunu olumsuz etkileyebilir.

° Insanlar tarafindan takdir gérmemesi, nefret, kin, 6fke, sugluluk, utang gibi duygulart
list seviyede yasamast:

Bu olumsuz duygu kisinin mutsuz olmasina neden olabilir.

2.5. Sosyal fizik kayg1 ve egzersiz iliskisi

Olumsuz beden imaj1 sosyal kaygi ile dogrudan iliskili bir durumdur. Birey kendi
goriiniisii konusunda algiladig1 kusurlar, sosyal anksiyete bozuklugu olan kisilerin toplum
tarafindan elestirilmekten korkmasina yol agan temel korkulardan biri olabilecegi ve
goriinlisiin sosyal olarak ele alinmasinin, goriiniise 6nem vermekte olan kisilerde yeme
bozukluklarina benzer belirtilerin ortaya ¢ikmasina yol acabilecegi belirtilmektedir
(Levinson vd., 2013). Bir ¢aligmada sosyal fizik kaygisinin yeme bozukluklar1 ve sosyal
kaygi icin ortak bir risk faktorii oldugu belirlenmistir (Levinson ve Rodebaugh, 2012).

Sosyal fizik kaygisi, bireylerin kiminle ve nerede egzersiz yapmakta oldugunu,
bireylerin egzersize verdigi duyusal tepkileri ve egzersiz esnasinda harcanmis olan gaba ve
eforun seviyesini tespit etmede dnemli bir rol oynayabilmektedir (Anderson ve Shivakumar,
2013). Beden fiziksel aktivitenin merkezi olmasindan dolay1, sosyal fizik kaygisi spor ve
egzersizde etkili bir sosyal kaygi bi¢imi olabilir. Egzersiz yapilan alanlarda bireyler istenilen
izlenimi olusturmaya g¢aligarak, bedenlerinin diger insanlar tarafindan degerlendirildigini
hissetmektedir. Bu sebeple beden imajmin yiliksek olmasi birey i¢in énemli olmaktadir

(Barker, Varea, Bergentoft ve Schubring, 2022).

2.6. Mutluluk ve egzersiz iliskisi

Psikolojide mutluluk kavrami 6znel iyi olusu ifade etmektedir (Diener, 2000).
Insanlarin hayatlarindan memnun ve mutlu olmalar1 énemlidir ¢iinkii duygusal ve sosyal
olarak hayati1 daha iyi duruma getiren olumlu gii¢ler yaratir. Bu anlamda 6znel iyi olus,
yasam doyumuyla ifade ettigimiz tiim olumlu ve olumsuz duygusal faktorler ve bilissel
unsurlar1 kapsayan, bireyin kendi yasamina iliskin duygusal ve bilissel analizinin

tezahiiriidiir (Kuru, 2017).
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Mutluluk kavramimi bireyden ve g¢evresinden kaynaklanan cesitli faktorler
etkilemektedir.

Cinsiyet, yas, kalitim, egitim, gelir, saglik ve inang¢lar mutlulugu etkileyen temel
faktorlerden bazilaridir (Kangal, 2013). Bu konuyla ilgili yapilan bagka bir aragtirmada ise
mutlulugu etkileyen faktorler li¢ gruba ayrilmaktadir. Bunlar (Lyumbomirsky, Sheldon ve
Schkade, 2005);

o Genetik 6zellikler (%50)
o Bilingli olarak yapilan faaliyetler (%40) (Egzersiz)
o Demografik 6zellikler (%10)

Mutlulugun spor boyutunda degerlendirilmesine yonelik pek c¢ok c¢alisma
bulunmaktadir.

Mutsuzluga baglh ruhsal hastaliklarin insan bedeni {izerindeki etkilerini daha iyi
anlamak ve bunlar egzersiz yoluyla degerlendirmek i¢in stresin viicut lizerindeki etkilerini
arastirmaya ihtiya¢ vardir (Mahindru vd., 2023). Insan hiicreleri kanin tasidig1 maddelerle
beslenir. Akil hastaliginda kan damarlar1 daralir ve kan hiicrelere ulasamamaktadir. Bu,
hiicresel distrofiye ve hastaliga duyarlili§a yol agabilmektedir.

Bu durumu o6nleyebilecek, bireyin stres yiikiinii azaltabilecek ve depresyonu
azaltabilecek en 6nemli tedavilerden biri diizenli egzersizdir (Durna, 2006).

Egzersiz yine basarilidir; ayni zamanda insanlarin fiziksel sagligini ve zihinsel
saghigini iyilestirerek sosyallesmeyi ve ig verimliligini etkileyebilir (Granero-Jiménez vd.,
2022). Diizenli egzersizin bireyin hareket kabiliyetini ve fiziksel fonksiyonunu iyilestirdigi,
kisiyi mutlu eden “terapdtik” bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir (Doganer, 2017).

Hayat mutlulugun yani sira iizlintii, yas gibi olumsuz duygulari da igerir. Maddi veya
manevi olarak ortaya ¢ikan bu olumsuz duygular, bireyin ruh halini etkileyerek iyilik halini

etkileyebilmektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

Universite dgrencilerinin egzersizde davranigsal diizenleme, sosyal fizik kaygi ve
mutluluk diizeylerinin arastirilmasi amaciyla yapilan ¢aligmamizda betimsel tarama yontemi
kullanilmistir. Nicel arastirma yontemlerinden biri olan betimsel tarama yontemi, gegmiste
yasanmis veya giinlimiizde yasanan olaylar1 var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan bir

aragtirma yontemdir (Islamoglu ve Alniagik, 2014).

3.1. Evren Orneklem

Calisma evrenini 2023-2024 egitim dgretim yilinda Amasya Universitesinde grenim
goren egitim fakiiltesi, saglik bilimleri fakiiltesi, fen edebiyat fakiiltesi ve ilahiyat fakiiltesi
ogrencileri olustururken; 6rneklemini ise belirtilen evren igerisinden aragtirmaya goniillii
olarak katilan 18-25 yas aras1 (Ort. =20,541+1,816) 758 kadin, 310 erkek 6grenci olmak
iizere toplam 1068 6grenci olusturmaktadir (Tablo 3.1 ve Tablo 3.2).

Calismanin 6rneklemi evren icerisinden elverislilik 6rnekleme yontemi ile se¢ilmistir.
Kolay ulasilabilir veya elverisli 6rnekleme tamamen mevcut olan, erisilmesi siiratli ve basit

olan 6gelere dayanir (Patton, 2005).

Tablo 3.1. Ogrencilerin Demografik Ozelliklerine Ait Tanimlayici Istatistikler

Demografik Degiskenler Kategoriler f %
Cinsiyet Kadin 758 71,0
Erkek 310 29,0
Toplam 1068 100, 0
Yas 18-20 yas 543 50, 8
21 yas ve lizeri 525 49,2
Toplam 1068 100, 0
Fakiilte Egitim Fakiiltesi 542 50,7
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 282 26,4
[lahiyat Fakiiltesi 88 8,2
Fen-Edebiyat Fakiiltesi 156 14,6
Toplam 1068 100, 0
Spor/Egzersiz Durumu Evet 451 42,2
Hayir 617 57,8

Toplam 1068 100, 0
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Tablo 3.1 incelendiginde drneklemimizi olusturan 1068 6grenciden 310’sinin erkek,
758 tanesinin de kiz oldugu goriilmektedir. Buna gore Orneklemimizi olusturan
katilimcilarin %29, 0’ 1 erkek, %71, 0’1 kizlardan olusmaktadir.

Katilimeilarin yas dagilimlarina bakildiginda 18-20 yas aras1 543 6grenci, 21 yas ve
tizerinde ise 525 grenci bulunmaktadir. Katilanlarin %50, 8” 1 18-20 yas arasinda ve %49,
2’si 21 yas ve lizerindedir.

Katilimeilarin fakiilte tiirlerine bakildiginda ise 542 6grenci Egitim Fakiiltesinde, 282
ogrenci Saglik Bilimleri Fakiiltesinde, 88 dgrenci Ilahiyat Fakiiltesinde ve 156 6grenci Fen-
Edebiyat fakiiltesi 6grencisidir.

Yani katilan 6grencilerin %50, 7° si Egitim Fakiiltesi, %26, 4’ i Saglik Bilimleri
Fakiiltesi, %8, 2’ si Ilahiyat Fakiiltesi ve %14, 6’ s1 Fen-Edebiyat Fakiiltesinde dgrenim
gormektedir.

Katilimeilarin spor/egzersiz durumlarina bakildiginda 451 6grenci spor yapiyor yani

%42, 2’si spor/egzersiz yapiyor, 617 dgrenci %57, 8’ 1 spor/egzersiz yapmiyor.

Tablo 3.2. Egzersiz Yapan Ogrencilerin Demografik Ozelliklerine Ait Tanimlayict

[statistikler

Demografik Degiskenler Kategoriler f %

Cinsiyet Kadin 251 55,7
Erkek 200 44,3
Toplam 451 100, 0

Yas 18-20 yas 213 47,2
21 yas ve lizeri 238 52,8
Toplam 451 100, 0

Egzersiz Gegmisi 1 yildan az 113 25,1
1-2 y1l 102 22,6
2 yildan fazla 236 52,3
Toplam 451 100, 0

Haftalik Egzersiz Siklig 1 giin 80 17,7
2 giin 127 28,2
3 giin 112 24,8
4 giin 132 29,3
Toplam 451 100, 0

Calismaya spor/egzersiz yapan 251’ i kadin %55, 7, 200” i %44, 3’ 1 erkek olmak
tizere toplam 451 o6grenci katilmistir. Katilan 6grencilerin 213° i %47, 2 18-20 yas

araliginda, 238’ 1 %52, 8’ 1 21 yas ve {lizerindedir. Spor/egzersiz yapan dgrencilerden 113’ {i
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%25, 1’1 spor/egzersizi 1 yildan az yapiyor, 102’si %22, 6 s1 1-2 yil aras1 yapiyor ve 236’s1
%352, 3’1 spor/egzersizi 2 yildan fazla yapryor. Haftalik egzersiz sikligina bakildiginda
katilanlarin 80’ 1 %17, 7 egzersizi haftada 1 gilin, 127’ si %28, 2 haftada 2 giin, 112’ si %24,
8 haftada 3 giin ve 132’ si %29, 3 haftada 4 giin egzersiz yapmaktadir.

3.2. Veri Toplama Araglan
Calismanin verileri, kisisel bilgi formu, “Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olcegi
(EDDO)”, “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu”, “Sosyal Fizik Kaygi Envanteri”

kullanilarak toplanmuistir.

3.2.1.Kisisel bilgi formu
Arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formunda, 6grencilerin, cinsiyet, yas,
fakiilte, egzersiz yapma durumu, egzersiz ge¢misi, haftalik egzersiz siklig1 degiskenlerine

ait sorular bulunmaktadir.

3.2.2.Egzersizde davramssal diizenlemeler olcegi-3 (EDDO-3)

Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgegini (EDDO) Mullen, Markland ve
Ingledew (1997) gelistirmistir. Markland ve Tobin (2004), gelistirilen bu 6l¢egi gézden
gecirip, yenilemis ve Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgegi-2 ismini vermistir.
EDDO-2, EDDO’nin devamidir ve ek olarak giidiilenmeme alt dlgegini icerir. EDDO-3 ise
tanimlanmis diizenleme ve biitiinlesmis diizenleme alt boyutlarini i¢cermektedir. Ayrica
EDDO-3 formunda, ige atimla diizenleme alt boyutuna bir ifadede de eklenmistir. EDDO-
3’lin orijinalinde bulunan “3” numaral ifade 6l¢ekten ¢ikarilmis ve Tiirkce versiyonu 23
madde ve alt1 alt boyuttan olusturulmustur (Ers6z, G6zmen-Elmas ve As¢1, 2021).

BREQ-2’nin Tiirk¢e uyarlamasi Ersdz, As¢1 ve Altiparmak (2012); BREQ-3’iin
Tiirkge uyarlamasi ise Ersdz vd. (2021) tarafindan yapilmustir. Olgek, egzersiz yapan
bireylerin Oz-belirleme Kurami kapsaminda giidiisel yonelimlerini belirlemek iizere
kullanilmaktadir. EDDO-3, “kesinlikle dogru degil...... kesinlikle dogru” derecelerinden
olusan 0-4 arasinda puanlamasi olan 5°li likert tipi bir &lgektir. EDDO-3, biitiinlesik
diizenleme, tamimlanmis diizenleme, ice atimla diizenleme, dissal diizenleme ve
glidiilenmeme olmak lizere 6 boyuttan olugmaktadir (Erséz vd.,2021). Alt boyutlara ait

aciklamalar asagida belirtilmistir:
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Igsel diizenleme: Bireyler, ilgili olduklar1 etkinligi sevdikleri, daha iyi 6grenmek

istedikleri, ilgilendikleri spor dalinda kendilerini agmaktan 6zel bir haz aldig1 i¢in egzersiz
yapan bireyler igsel olarak giidiilenmis olarak degerlendirilirler. I¢sel olarak giidiilenen
bireyler bir aktiviteyle ugragmaktan zevk alir.

Biitlinlesik Diizenleme: Biitlinlesik egzersiz motivasyonuna goére egzersiz; bireyin

benlik algisi, hedefleri ve degerleri ile biitiinlestirilmistir.

Tanimlanmis Diizenleme: Kisisel degerlerden kaynaklanan egzersizde giidiilenmeyi

yansitir ve bir egzersiz davraniginin ya da sonuglarinin onaylanmasini ifade eder.

Ice atimla diizenleme: Ice atimla diizenleme sdz konusu oldugunda, suglu

hissetmekten veya endiseden kagis, gurur gibi egodan kaynaklanan sebeplerle bir davranisi
gosterme geregi duyulur. Sporla ugrasmadiklarinda mahcup ya da suglu hissedecekleri igin
egzersiz yapan bireyler bu tiirden bir giidiilenmeye sahiptir.

Dissal diizenleme: Digsal diizenleme, davranisa verilecek olan ddiiller ya da davranis

gerceklesmediginde mahrum kalinacak seyler sebebiyle olusur. Ovgii kazanmak veya
saglikla ilgili bir sorun yasadiklari i¢in egzersiz yapan bireyler bu gruba 6rnek olustururlar.

Giidiilenmeme: Giidiilenmeme hem i¢sel hem de digsal giidiilenmenin eksikligini ifade

etmektedir. Bireyin etkinlige deger vermedigini gosteri veya etkinlikle istedigi sonuclara

ulagsamayacagina inanmaktadir.

3.2.3.Sosyal fizik kaygi envanteri (SFKE)

Sosyal Fizik Kaygi Envanteri, Hart ve digerleri (1989) tarafindan gelistirilmistir.
Tiirk¢e uyarlamasi ise Miilazimoglu-Balli ve As¢1 (2006) tarafindan yapilmistir. SFKE, 12
madde, iki alt boyuttan olusan 5°1i likert tipi bir envanterdir ve 1., 2., 5., 8. ve 11. maddeler
ters puanlanmaktadir. SFKE’den alinan toplam puanin artmasi, kisinin dig goriiniisiinden
duydugu kaygi diizeyinin yiiksekligine isaret etmektedir. SFKE’ nin Tiirk¢e formunun test
tekrar test korelasyon katsayisi kizlarda 0. 88 ve erkeklerde 0,81 bulunmus, i¢ tutarlik
katsayis1 kizlarda 0, 81 ve erkeklerde 0,77 olarak saptanmistir (Miilazimoglu-Balli ve Asgi,
2006). Hagger vd. (2007) tarafindan sosyal fizik kaygi 6l¢eginin bes Avrupa iilkesinde
kiiltiirleraras1 gegerliligi ve Ol¢lim degismezligi ile ilgili ¢aligma sonuglarinda ise Tiirk
toplumu i¢in envanterin 7 maddelik versiyonun kullanilmasi onerilmistir. Bu versiyonda
orijinalinde yer alan 12 madde i¢inden 1,5,7,8 ve 11. maddeler ¢ikarilmistir. SFKE’nin 7

maddelik versiyonunda Tiirk popiilasyonuna ait giivenirlik katsayisinin .83 oldugu
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belirtilmistir (Hagger vd., 2007). Bu c¢alismada SFK’nin 7 maddelik versiyonu

kullanilmistir.

3.2.4.Oxford mutluluk él¢egi-kisa form (OMO-KF)

Oxford Mutluluk Envanteri, ilk olarak, Argyle, Martin ve Crossland (1989) tarafindan
29 maddelik 4°1i Likert tipi bir envanter olarak gelistirilmis daha sonra, Hills ve Argyle
(2002) tarafindan revize edilmistir. Yeniden gelistirilen dlgek Oxford Mutluluk Olgegi-
OMO (Oxford Happiness Questionnaire) ismini almistir. 6’1t Likert tipinde olan OMO”’ niin
i¢ tutarlik katsayisi 92 olarak bulunmustur (Hills ve Argyle, 2002). Hills ve Argyle (2002)
revize ¢alismasinda, OMO’ nin 8 maddelik kisa formunu da (OMO-K) gelistirmistir.

Bireylerin mutluluk diizeyini degerlendirmek amaciyla gelistirilen OMO-KF, Dogan
ve Cotok, (2011) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. Olgegin Tiirkce formu 5°1i likert
tarzinda, 7 madden olusmaktadir. 1. ve 7. Maddeler tersten kodlanmaktadir. OMO-KF den
alinan toplam puanin yiiksek olmasi, mutluluk diizeyinin yiiksek oldugu anlamina
gelmektedir. Olgegin orijinali ile kisa formu arasinda. 93, p<. 001 korelasyon oldugu; Tiirkce
formunun ise i¢ tutarlik kat sayisinin. 74 ile 85 arasinda oldugu dolayisiyla bu sonuglarin

Olcek gilivenirligi acisindan kabul edilebilir oldugu rapor edilmistir (Dogan ve Cotok, 2011).

Verilerin toplanmasi asamasindan énce Amasya Universitesi Sosyal Bilimler Etik
Kurulundan 02/03/2023 tarihli ve E-30640013-108. 01-119965 sayil1 izni alinmigtir.
Anketler 0grencilere arastirmaci tarafindan smif ortaminda yliz yilize ve goniilliik

esasli uygulanmistir, anketlerle ilgili agiklamalar okunarak isaretlemeleri istenmistir.

3.3. Verilerin Analizi

Arastirmaya katilan 1094 6grencinin doldurmus oldugu anketlerin analizi yapilmadan
once; kayip degerler olup olmadigi, verilerin dogrulugu konusunda yapilan inceleme
sonucunda hatali olanlar ¢ikarilarak, toplam 1068 anket analiz edilmistir.

Verilerin normallik, homojenlik, ¢arpiklik (kurtosis) ve basiklik (skewness) degerleri
analiz edilmistir Mayers (2013, s. 53) Skewness ve Kurtosis degerleri olarak, 50’den kiiciik
ornekler i¢in £1,96 51-100 aras1 6nekler i¢in +2,58 ve 100°den biiylik 6rnekler i¢in 43,29
esik degerinin kullanilabilecegini belirtmistir. Orneklem biiyiikliigiiniin 1068 kisi oldugu
dikkate alindiginda verilerin normal dagilima sahip oldugu goriilmektedir (Tablo 3.3.).

Verileri degerlendirilmek icin tanimlayic1 analizler, iki bagimsiz degiskenin oldugu
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gruplarda bagimsiz Orneklem t-testi, bagimsiz gruplarin sayisinin daha fazla oldugu

gruplarda tek yonlii varyans analizi (ANOVA), Pearson korelasyon analizi ve farkliliklarin

kaynagini belirlemek amaciyla LSD Post Hoc analizi kullanilmistir. Aragtirmada anlamlilik

diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Tablo 3.3. Ogrencilerin Sosyal Fizik Kaygi, Mutluluk ve EDDO-3 Diizeylerine Ait
Puanlarin Tanimlayici Istatistikleri, Normallik ve Giivenirlik Analizi Sonuglar

" |
Ol¢me Araci n Min-Max  Ort. Sd Skewness Kurtosis Cronbach's
Alpha
5 Sosyal Fizik Kaygi 1068  7,00-3500 18,62 0,176 0,198  -0,209 0,758
E 2
=5 .

2 Oxford Mutluluk Olgegi 1068  7,00-35,00 23,00 0,142  -0337 0227 0,726
Sosyal Fizik Kaygi 451 7,00-35,00 17.90 0271 0249  -0,181 0,821
Oxford Mutluluk Olgegi 451 7,00-3500 2386 0211  -0374 0415 0,715

. EDDO-3 igsel Diizenleme 451 3,00-1500 11,58 0,146  -0,822 0,160 0,841

<

=

§  EDDO-3 Bitinlesik Dizenleme 451 4,00-20,00 13,11 0203 -0,165  -0,766 0,844

<

>_‘ .

’  EDDO-3 Tanimlanmis 451 4,00-20,00 14,56 0,168  -0,460 0,034 0,731

g Diizenleme

N

& EDDO-3 ice Atimla Diizenleme 451  4,00-20,00 11,67 0,192 0,182  -0,482 0,776
EDDO-3 Dissal Diizenleme 451 4,00-20,00 6,559 0,156 1,558 2,326 0,776
EDDO-3 Giidiilenmeme 451 4,00-20,00 6,74 0,166 1,402 1373 0,789
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Tablo 4.1. Ogrencilerin Egzersiz Yapma Durumu Degiskeni ile SFKE ve OMO-KF

Puanlarma Ait T-Testi Sonuclari

Olgekler ;Egzersu yapma n Ort. s t Sd P
urumu
Evet 451 17,90 0,271 .
SFKE Hayir 617 1905 029 0 1066 0,000
= Evet 451 23,86 0,211 N
OMO-KF Hayir 617 2237 0.187 5,245 1066 0,000

*p<0, 01-Fark: Egzersiz yapanlarin SFK puan ortalamalar1 yapmayanlardan daha diisiik; OMO-KF
puan ortalamalar1 daha yiiksektir.

Tablo 4.1’ de yapilan analizler incelendiginde, 6grencilerin SFKE puan ortalamalari
(taosey= -3,522; p<0,01) ve OMO-KF puan ortalamalar1 (toe6)= -5,245; p<0,01) arasinda
anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Egzersiz yapanlarin sosyal fizik kaygi puan
ortalamalar1 egzersiz yapmayanlara oranla daha diislik iken oxford mutluluk 6l¢egi puan

ortalamalar1 daha ytiksektir.

Tablo 4.2. Ogrencilerin EDDO-3 Alt Boyutlari ile SFKE ve OMO-KF Puanlar1 Arasindaki
Iliskiye Ait Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar

SFKE OMO-KF _ . Igsel Bﬁtﬁnleslk Tar}nmlanmls Ig:"e Atimla "Dlssal Giidiilenmeme
Diizenleme Diizenleme Diizenleme Diizenleme Diizenleme
r -0,296" -0,117 -0,117* -0,082" -0,007 0,145" 0,168"
SFKE
0,000 0,000 0,000 0,007 0,815 0,000 0,000
OMO- R  -0,296 0,171 0,244 0,170 0,072 -0,009 -0,091
KF P 0,000 0,000 0,000 0,000 0,125 0,846 0,053

n: 451; *p<0, 01

Tablo 4.32. ’de yer alan sonuglara gore; SFKE ile igsel diizenleme, biitiinlesik
diizenleme tanimlanmis diizenleme ve i¢e atimla diizenleme arasinda negatif yonlii iliski
varken (r: -0,296; r: -0,117; r:-0,117; 1:-0,082; p<0,01) dissal diizenleme ve giidiilenmeme
arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir (1:0,172; 1:0,219; p<0,01). OMO-KF ile igsel
diizenleme, biitiinlesik diizenleme ve tanimlanmis diizenleme arasinda pozitif yonlii iliski
varken (r:0,171; 1:0,244; 1:0,017; p<0,01), ice atimla diizenleme, dissal diizenleme ve
giidiilenmeme arasinda bir iliski yoktur. SFKE ile OMO-KF arasinda negatif yonlii bir iligki
vardir (r: -0296; p<0,01).
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Tablo 4.3. Ogrencilerin Cinsiyet Degiskeni ile SFKE ve OMO-KF Puanlarina Ait T-Testi

Sonuglari
Olgekler Cinsiyet N Ort. Ss t Sd p
Kadin 758 19,22 0,205 *
SFKE Erkek 310 17,17 0,327 3,333 1066 0,000
2 Kadin 758 22,90 0,14
OMO-KF Erkek 310 23,26 0,280 -L171 1066 0,242

*p<0, 01 Fark: Kadinlari SFK diizeyi puan ortalamalar1 erkeklerden daha yiiksektir.

Tablo 4.43’te Ogrencilerin sosyal fizik kaygi ve mutluluk diizeylerinin cinsiyet
degiskenine gore t-testi sonuglarina gore yapilan analizler incelendiginde, 6grencilerin
cinsiyet degiskenine gore kadinlarin SFKE diizeyleri erkeklere oranla daha yiiksektir (t(1066)=
5,353; p<0,01). Cinsiyet degiskeni ile OMO-KF puan ortalamalar1 arasinda ise istatistiksel
olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Tablo 4.4. Ogrencilerin Yas Degiskeni ile SFKE ve OMO-KF Puanlarina Ait T-Testi

Sonuglari
Olcekler Yas N Ort. Ss t Sd p
18-20 yas 543 19,12 0,244 X
SFKE 21 yas ve lizeri 525 18,10 0,252 2,912 1066 0,004
- 18-20 yas 543 22,88 0,184
OMO-KF 21 yas ve iizeri 525 23,13 0,217 -0.910 1066 0,363

*p<0,01 Fark: 18-20 yas araligindaki ogrencilerin SFK diizeyi puan ortalamalar 21 yas ve {izeri
ogrencilerden daha yiiksektir.

Tablo 4.4’te 6grencilerin sosyal fizik kaygi ve mutluluk diizeylerinin yas degiskenine
gore analizinde; 18-20 yas araligindaki 6grencilerin SFKE puan ortalamalar1 (t(1066= 2,912;
p<0,01) 21 yas ve iizerindekilere oranla daha yiiksektir. Yas degiskeni ile OMO-KF puan

ortalamalar1 arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05).
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Tablo 4.5. Ogrencilerin Fakiilteleri ile Sosyal Fizik Kayg1 ve Mutluluk Diizeylerine Ait Tek
Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Varyans Kareler Kareler

Olgekler Fakiilte n Ort. kaynag Toplam: Sd ort. F p

Egitim F. 542 18,48 Gruplar 70,943 3 23,648

Saglik Bilimleri F. 282 18,89 arast 0,713 0,544
SFKE [lahiyat F. 88 19,18 .

Fen-Edebiyat F. 156 18.33 Gruplarigi  35278,992 1064 33,157

Toplam 1068 18,62 Toplam 35349,935 1067

Egitim F. 542 22,77 Gruplar 72,681 3 24227

Saglik Bilimleri F. 282 23,12 arasi 1,122 0,339
OMO-KF ilahiyat F. 88 23,27 -

Fen-Edebiyat F. 156 23.46 Gruplarigi  22971,259 1064 21,590

Toplam 1068 23,00  Toplam  23043,940 1067

Tablo 4.5 analiz sonuglari incelendiginde sosyal fizik kaygi ve mutluluk diizeyleri ile

fakiilte degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 4.6. Egzersiz Yapan Ogrencilerin Cinsiyet Degiskeni ile EDDO-3 Alt Boyutlarma
Ait T-Testi Sonuglar1

Olgekler Cinsiyet n Ort. ss t Sd p
EDDO-3 Igsel Diizenleme Kadin 251 11,34 0,193 -1,842 449 0,066
Erkek 200 11,89 0,223
EDDO-3 Biltiinlesik Kadin 251 12,50 0,258 -3,409 449 0,001
Diizenleme
Erkek 200 13,88 0,316
EDDO-3 Tamimlanmis Kadin 251 14,13 0,217 2,880 449 0,004"
Diizenleme
Erkek 200 15,10 0,260
EDDO-3 Ige Atimla Kadin 251 1,12 0251 -3207 449 0,001"*
Diizenleme
Erkek 200 12,36 0,292
EDDO-3 Dissal Diizenleme Kadin 251 6,39 0,190 -1,372 383 0,171
Erkek 200 6,84 0,259
EDDO-3 Gudiilenmeme Kadm 251 6,68 0,209 20,402 449 0,688
Erkek 200 6,82 0,267

**p<0, 01 Fark: Kadmlarin biitiinlesik tanmimlanmig ve i¢e atimla diizenleme puan ortalamalari
erkeklerden daha diisiiktiir.

Tablo 4.6 analiz sonuglart incelendiginde, Ogrencilerin egzersizde davranigsal
diizenleme biitiinlesik diizenleme, tanimlanmis diizenleme ve ice atimla diizenleme alt
boyutlarinda kadinlarin puan ortalamalar erkeklerinkine oranla diigiik bulunmustur (t 449) =
-3,4009; t(449y=2,880; t(4495=3, 207; p<0,01). Egzersizde davranigsal diizenleme 6l¢eginin diger

alt boyutlarinda cinsiyet degiskenine gore anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 4.7. Egzersiz Yapan Ogrencilerin Yas Degiskeni ile EDDO-3 Alt Boyutlarina Ait T-
Testi Sonuglar

Olgekler Yas N Ort. ss t Sd p
EDDO-3 Igsel 18-20 yas 213 11,20 0,224 2,497 449 0,013"
Diizenleme

21 yas ve iizeri 238 11,93 0,190
EDDO-3 Bitlinlesik ¢, o 213 12,54 0,301 2,684 449 0,008"
Diizenleme

21 yas ve iizeri 238 13,63 0,271
EDDO-3
Tanimlanmis 18-20 yas 213 14,26 0,249 -1,701 449 0,090
Diizenleme

21 yas ve iizeri 238 14,83 0,227
EDDO-3 Ige Atmla ¢ 5 00 213 11,16 0,288 2,491 449 0,013
Diizenleme

21 yas ve iizeri 238 12,12 0,256
EDDO-3 Digsal 1820 yas 213 6,50 0,216 -0,555 449 0,579
Diizenleme

21 yas ve iizeri 238 6,67 0,224
EDDO-3 18-20 yas 213 6,74 0,234 20,018 449 0,985
Giidiilenmeme

21 yas ve iizeri 238 6,74 0,235

*p<0, 05; **p<0, 01

Tablo 4.7 analiz sonuglarina gore, egzersizde davranigsal diizenleme Olceginin alt
boyutlarina bakildiginda 18-20 yas araligindaki 6grencilerin i¢sel, biitiinlesik ve ice atimla
diizenleme puan ortalamalar1 21 yas ve lizeri yas aralifindaki 6grencilerden daha diistiktiir
(t449=-2,497, p<0,05; t449=-2,684; p<0,01; t449=-2,491; p<0,05). Egzersizde davranissal
diizenleme diger alt boyutlarinda yas degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir.

Tablo 4.8. Egzersiz yapan Ogrencilerin Egzersiz Gegmisi ile SFKE, OMO-KF ve EDDO-
3 Alt Boyutlaria Ait Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

oo . . Varyans Kareler Kareler
Olgekler Egzersiz Ge¢misi N Ort. kaynaga Toplam Sd ort. F p
1 yil 113 17,53
=i yildan az N Gruplar 47 462 2 123,731
& & 1-2 yi™* 102 19,27 arast 3,768 0,024"
< <
e 2 yildan fazla 236 17,49 G?glar 14711,438 448 32,838
wn
Toplam 451 17,90 Toplam 14958,900 450
1 yild 113 24,03
yrdan az Gruplar 25 944 2 36472
1-2 yil 102 23,12 arast 1,807 0,165

2yildan fazla 236 24,11 Gr}‘;’ilar 9042,337 448 20,184

Toplam 451 23,86 Toplam 9115,282 450

Oxford
M_utluluk
Olgegi
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Tablo 4.8’ in Devami

1 yild 113 11,20
w 2 yrdan az Gruplar g9 51 2 34760
8 52 1-2 yil 102 11,14 arasl 3,610 0,028
o O
=i 5 2yldanfazla™ 236 1196 Gr;‘glar 4313,769 448 9,629
Toplam 451 11,58 Toplam 4383,290 450
1 yild 113 12,29
o B yian az Gruplar 5 16 801 2 108411
S 8538 1-2 yil 102 12,50 arast 5943 0,003
Q :E g *kk Gruplar
225  2yildan fazla 236 13,77 up 8171,950 448 18241
a A ici
Toplam 451 13,11 Toplam 8388,772 450
” 1 yild 113 14,07
W gy yrdan az Gruplar 25 440 2 36220
T=5 12yl 102 1422 arasl 2849 0,059
—= 2
é ES  2yldanfazla 236 1494 Gr;‘glar 5696,381 448 12,715
S A
= Toplam 451 14,56 Toplam 5768,820 450
1 yild 113 11,10
CI . Gruplar 9, 431 2 47215
?E S 1-2 yil 102 11,30 arass 2,836 0,060
QE 8 Gruplar
8 < g 2yildan fazla 236 12,10 h 7458,656 448 16,649
m
Toplam 451 11,67 Toplam 7553,086 450
1 yild 113 6,51
o_ & TR Gruplar 1,805 5 0,903
8 g2 12yl 102 6,69 Sras] 0,081 0,922
- O
e 2 2yldanfaza 236 658 Gr;‘glar 4974940 448 11,105
Toplam 451 6,59 Toplam 4976,745 450
1 yild 113 6,92
- prican &z G;‘gf‘r 9,036 2 4,518
i 12 yil 102 6,51 0,362 0,697
;2 2 yildan fazla 236 675 O ssoc 640 448 12,493
g ici
© Toplam 451 6,74 Toplam  5605,676 450

*p<0, 05; **p<0, 01

Tablo 4.8.’de yer alan sonuglara gore, egzersiz ge¢misi 1-2 yil olan 6grencilerin sosyal
fizik kaygi puan ortalamalari, 1 yildan az ve 2 yildan fazla egzersiz ge¢misine sahip
ogrencilerden daha yiiksektir (F(2,448=3,768; p<0,05). Egzersizde davranigsal diizenleme alt
boyutlarina bakildiginda, 2 yildan fazla egzersiz ge¢misine sahip olan 6grencilerin i¢sel ve
biitiinlesik diizenleme diizeyi puan ortalamalar1 1 yildan az ve 1-2 yil egzersiz ge¢misine
sahip olan 6grencilerden daha yiiksektir (F(,448=3,610; p<0,05; F(2,448)=5,943, p<0,01).
EDDO-3 ait diger alt boyutlarda ve mutluluk él¢egi puan ortalamalari ile egzersiz gegmisi

degiskeni arasinda anlamli fark bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 4.9. Egzersiz yapan Ogrencilerin Haftalik Egzersiz Siklig1 ile SFKE, OMO-KF ve
EDDO-3 Alt Boyutlarma Ait Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

> Haftalhk Varyans Kareler Kareler
Olgekler Egzersiz Sikhg N Ort. kaynag Toplam Sd ort. ¥ P
1 giin 80 18,61 Gruplar
-~
T ) arast 86,873 3 28958 0870 0456
i 2 giin 127 18,00 . ;
S @ 3egin N2 1726 Gruplar——yjeon 007 447 33271
L & 4 giin 132 17,91 ici
A M Toplam 451 17,90 Toplam 14958,900 450
1 glin*** 80 22,36 Gruplar
226,552 3 75,517
% 2 gun 127 24)05 arasi 3,798 0,010*
TS 3gin 112 24,36 Gruplar
o= >
< el % tgin 132 2418 ici 8888,729 447 19,885
© 2O Toplam 451 2386 Toplam 9115282 450
1 giin* 80 10,81 Gruplar
o 85,329 3 28,443
@ g 2 gun 127 11,40 arasi 2,958 0,032*
Q E i
25§ e M2 1207 Gruplar— h07 961 447 9615
@) 38 4 giin 132 11,81 ici
= Toplam 451 11,58 Toplam 4383,290 450
1 gii 80 11,77
Lo PR Gruplar 357172 30107390 Sos o000k
%5 2gin 127 12,59 arast ’ ,
QEE 3 giinFr 112 13,53 Gruplar
RES  4gunre 132 14,08 ici 806 i, '50Y
HA/aA Toplam 451 13,11 Toplam 8388,772 450
1 giin 80 13,53 Gruplar
248,142 3 82,714
g 2 gun 127 13,95 arasi 6,697 0,000**
o
EE 3gint 112 14,99
P i Groplar 5570678 447 12,351
QET 4gin 132 15,41 ici
= N
=
% A Toplam 451 14,56 Toplam 5768,820 450
g , lé&n 80 1048 Gruplar 500 655 3 102218
:I q,E) 2 gun 127 11,08 arasi ’ ’ 6,305 0,000**
QS8 3 giin*** 112 11,97  Gruplar
[} gun El rup
2ES g 132 1270 e 7246432 447 16,211
M <2 Toplam 451 11,67  Toplam 7553086 450
1 giin 80 6,93 Gruplar
o 14,464 3 4,821
@ g 2 gun 127 6,43 arasi 0,434 0,729
Q= i
2g g e 12 6,65 Gruplar 456081 447 11,101
A 23  4giin 132 6,49 ici
HAe A oplam 451 6,59  Toplam 4976745 450
1 giin 80 7,57 Gruplar
68,313 3 22,771
% 2 gun 127 6,62 arasi 1,838 0,139
£ 3 giin 112 6,48
25 . Gruplar 5537363 447 12388
8 = 4 giin 132 6,57 ici
838  Toplam 451 674  Toplam 5605676 450

*p<0, 05; **p<0, 01

Tablo 4.9’da yer alan sonuglara gore haftada 1 giin egzersiz yapan O6grencilerin
mutluluk diizeyi puan ortalamalari, haftada 2, 3, ve 4 giin egzersiz yapan O6grencilerin

mutluluk diizeyi puan ortalamalarindan daha disiiktiir (F3447)=3,798; p<0,05).
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Haftada 1 giin egzersiz yapan 0grencilerin i¢sel diizenleme diizeyi puan ortalamalari,
haftada 3 ve 4 giin egzersiz yapan dgrencilerin i¢sel diizenleme diizeyi puan ortalamalarindan
daha diistiktiir (F,447=2,958; p<0,05).

Haftada 1 giin egzersiz yapan Ogrencilerin biitiinlesik diizenleme diizeyi puan
ortalamalari, haftada 3 ve 4 giin egzersiz yapan &grencilerin biitiinlesik diizenleme diizeyi
puan ortalamalarindan ve haftada 2 giin egzersiz yapan 6grencilerin, haftada 4 giin egzersiz
yapan Ogrencilerin biitiinlesik diizenleme diizeyi puan ortalamalarindan daha diistiktiir
(F3,447=5,951; p<0,01).

Haftada 3 ve 4 giin egzersiz yapan 0grencilerin tanimlanmis diizenleme diizeyi puan
ortalamalari, haftada 1 ve 2 giin egzersiz yapan 6grencilerin tanimlanmis diizenleme diizeyi
puan ortalamalarindan daha yiiksektir (F3447=6,697; p<0,05).

Haftada 3 giin egzersiz yapan ogrencilerin ice atimla diizenleme diizeyi puan
ortalamalari, haftada 1 gilin egzersiz yapan Ogrencilerden, haftada 4 giin egzersiz yapan
ogrencilerin ice atimla diizenleme diizeyi puan ortalamalar1 haftada 1 ve 2 giin egzersiz yapan
ogrencilerden daha ytiksektir (F(447=6,305; p<005). Haftalik egzersiz siklig1 degiskeninde
egzersizde davranigsal diizenlemenin diger alt boyutlarinda anlamli fark bulunmamistir

(p>0,05).
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5. TARTISMA

Universite 6grencilerinin, egzersizde davranissal diizenleme, sosyal fizik kaygi ve
mutluluk diizeyleri {izerine yapilan bu ¢aligmanin sonucu literatiir ekseninde tartigilmistir.
Bu amagla yapilan c¢aligmada, iiniversite Ogrencilerinin egzersiz yapma ve davranigsal
diizenlemeleri, mutluluk diizeyleri, sosyal fizik kaygi diizeyleri, 6grencilerin cinsiyet, yas,
ogrenim gordiikleri fakiilte, egzersiz yapma durumlari, egzersiz ge¢misleri, haftalik egzersiz
siklig1 degiskenleri agisindan incelenmistir. Caligmaya toplam 1068 6grenci katilmistir.

Ogrencilerin sosyal fizik kaygi ve mutluluk diizeyleri ile egzersiz yapma durumlar
incelendiginde, Sosyal Fizik Kayg1 ve Oxford Mutluluk Olgegi puanlarinda anlamli fark
saptanmigtir. Elde edilen bulgular, spor/egzersiz yapan Ogrencilerin sosyal fizik kaygi
puanlarmin spor yapmayanlara kiyasla daha diisiik oldugunu; Oxford Mutluluk Olgegi
puanlariin ise spor yapanlarda daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Spor yapmayan
ogrencilerin, spor yapanlara gore fiziksel goriiniimlerinden daha fazla memnuniyetsizlik
duymaktadirlar. Asc1 (2004) arastirmasinda, aktif olarak sporla ilgilenen kisilerin fiziksel
anlamda daha olumlu bir benlik algisina sahip olduklarini ortaya koymustur. Alemdag ve
Oncii (2015) tarafindan yiiriitiilen ve benzer sonuglar ortaya koyan calismada da aktif olarak
sporla ugrasan Ogrencilerin sosyal fizik kaygi durumlarmin daha olumlu oldugu
belirtilmektedir. Spor aktivitelerine katilimin, geng yastaki bireylerin hem bedensel hem de
zihinsel-ruhsal durumlarina yarar saglayarak sosyal fizik kaygilarin1 azaltabilecegi
diistiniilmektedir. Dalkiran (2018) ¢aligmasinda, kaygiyla basa ¢ikma yollarinin spor yoluyla
gelistirilebilecegini ve bu yollarin inisiyatif alma, giiven verme becerisi, olagandisi ¢ozliimler
bulma ve programli olma gibi énemli yetiler kazandirdigin1 vurgulamaktadir. Bu nedenle
ozellikle smav hazirlik siirecindeki 6grencilerin diizenli fiziksel aktivitelere katilmalari
tesvik edilmelidir. Alan yazinda bu Oneriyi destekleyen c¢alismalar mevcuttur (Hart vd.,
1989; Miilazimoglu-Balli, Kirazc1 ve Asci, 2006; Yaman vd., 2008).

Spor yapma durumu ile mutluluk diizeyi arasindaki iligki incelendiginde, Basar ve Sar1
(2018) arastirmalarinda, diizenli sekilde spor aktivitelerine katilan 6grencilerin mutluluk
puanlar1 diizenli spor yapmayanlara nazaran istatistiksel anlamda yiiksek bulunmustur.

Ogrencilerin sosyal fizik kaygi ve mutluluk seviyelerine, cinsiyet degiskenine gore
bakildiginda ise kadin 6grencilerin sosyal fizik kaygi seviyelerinin erkeklerden yiiksek
oldugu goriilmektedir. Gilinlimiizde kadinlarin fiziksel goriiniimleriyle ilgili daha fazla

rahatsizlik duyduklart ve negatif duygulara sahip olduklar1 bilgisi, Berry ve Howe (2004),
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Cepikkurt ve Coskun (2010), Eklund, Kelley ve Wilson (1997) ile Grieve, Wann, Henson,
ve Ford (2006), tarafindan yapilan ¢aligmalarla uyum gostermektedir.

Yapilan caligmalar, toplumca kabul edilen fiziksel goriinlim normlarinin, kadinlar
belirli bir standardin iistiine ¢ikmak adina sagliksiz sekilde kilo verme baskisiyla karsi
karsiya biraktigini ortaya koymustur. Bu sosyal baskilar, kadinlarda ince bir viicuda sahip
olma arzusunun saplantiya doniismesine, beden imajlarina kars1t memnuniyetsizliklerine ve
dolayisiyla Sosyal Fizik Kaygiyr daha agir sekilde tecriilbe etmelerine yol agmaktadir.
Konuyla ilgili aragtirmalara gore, kadinlarin dis goriiniislerine erkeklere oranla daha fazla
onem verdikleri ve olumsuz duygulari daha fazla yasadiklar1 goriilmiistiir (Eklund ve
Crawford, 1997; Berry ve Howe, 2004; Grieve vd., 2006).

Alan yazinda, kadinlarin beden algis1 ve bedenle iligkili kaygilar konusunda erkeklere
gore daha duyarli olabileceklerine isaret eden ¢ok sayida ¢aligma bulunmaktadir (Hart vd.,
1989; Cash ve Pruzinsky, 2002). Ozellikle, kadmlarm toplumsal ve kiiltiirel normlar
tarafindan beden goriiniimlerine iliskin daha fazla baskiya maruz kaldiklari ileri siiriilmekte;
bu durumun da sosyal fizik kaygi (social physique anxiety) diizeylerini artirdigi one
stiriilmektedir (Miilazimoglu-Balli, 2006). Bu baglamda elde edilen bulgu, kadinlarin
toplumun ideal beden standardina ulasma ¢abast icerisinde daha fazla kaygi
deneyimlediklerini gosteren kuramsal yaklagimlarla (Thogersen-Ntoumani ve Ntoumanis,
2007) tutarlilik sergilemektedir.

Ote yandan, bazi1 arastirmalar ise sosyal fizik kaygisinin cinsiyetler arasinda benzer
diizeylerde ortaya c¢ikabilecegini ve bu farkin tim Orneklemlerde go6zlenmedigini
savunmaktadir (Gammage, Martin-Ginis ve Hall, 2004). Ornegin, sporcu olmayan
ogrenciler veya farkli yas gruplarindan katilimeilar iizerinde yapilan kimi ¢aligmalar, sosyal
fizik kaygisi acisindan kadin ve erkekler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir ayrim
olmadigint 6ne stirmektedir (Martin-Ginis, Strong, Arent ve Bray, 2012). Dolayisiyla,
cinsiyet farkliligindan ziyade bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri, bedene yonelik 6z-bakim
aliskanliklar1 veya beden kiitle indeksi gibi degiskenlerin, sosyal fizik kaygisi tizerinde daha
belirleyici oldugu da belirtilmektedir (Hausenblas ve Fallon, 2006).

Yas degiskeni agisindan yapilan analizlerde, 18-20 yas grubundaki 6grencilerin sosyal
fizik kaygi puan ortalamalarinin 21 yas ve lizerindeki 6grencilere kiyasla daha yiiksek
oldugu belirlenmistir.

Cavusoglu ve Yilmaz’in (2020) calismasinda da yas degiskeni ile Sosyal Fizik Kaygi

diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Benzer sekilde, Sosyal Fizik Kaygi
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diizeyi ile yas arasinda anlamli bir iliski olmadigin1 gosteren aragtirmalar da mevcuttur
(Ummet, 2007; Tung, 2015). Sarikabak (2018), spor bilimleri fakiiltelerinde okuyan
ogrencilerle yaptig1 caligmada, Sosyal Fizik Kaygi ile yas degiskeni arasinda anlamli
farkliliklar oldugunu saptamis ve geng Ogrencilerin fiziksel goriiniislerine biiylik 6nem
verdiklerini vurgulamistir. Erinlik donemindeki 6grencilerde, kendini 6n plana ¢ikarma
isteginin tetikleyici faktdrlerinden biri de fiziksel goriiniimleri olabilir.

Egzersiz yapan dgrencilerin EDDO-3 alt boyutlar ile cinsiyet degiskeni arasindaki
iliskiye dair analizler incelendiginde, 6lgegin igsel Diizenleme alt boyutunda anlamli bir fark
saptanmamistir. Bununla birlikte, Biitiinlesik Diizenleme, Tanimlanmis Diizenleme ve Ice
Atimla Diizenleme alt boyutlarinda kadinlarin puan ortalamalar1 erkeklere gére daha diisiik
bulunmustur. Egzersizde Davranigsal Diizenleme Olgeginin diger alt boyutlarinda ise
cinsiyet degiskenine gore anlamli bir fark goriilmemistir. Glivendi, Demir ve Dal (2019)
tarafindan yapilan aragtirmada, erkek 6grencilerin Egzersizde Davranigsal Diizenleme puan
ortalamalarinin kiz 6grencilere nazaran fazla oldugu tespit edilmistir. Erkek 6grencilerin,
egzersize katilimdan kizlara kiyasla daha ¢ok keyif almalari, bu aktivitelerin faydalarinin
daha bilincinde olduklar1 ve egzersizden uzak kaldiklarinda i¢ sikintist yasadiklari
belirlenmistir. Ayrica, erkeklerin egzersizi 6diil veya dvgii almak amaciyla da yapabildikleri
ve kiz dgrencilere oranla egzersizden daha kolay vazgecebildikleri ifade edilmistir. Ozdemir,
Ozsaker ve Erséz (2016) arastirmalarinda, kadinlarin ice Atimla Diizenleme, Dissal
Diizenleme ve Giidiilenmeme puanlarmin erkeklere kiyasla az oldugu tespit edilmistir.
Ancak Giimiis (2017) tarafindan yapilan arastirmada, cinsiyet degiskenine gore Egzersizde
Davranigsal Diizenleme 6l¢eginde anlamli bir fark bulunmamustir.

Yas degiskenine goére yapilan incelemelerde, Egzersizde Davranigsal Diizenleme
dlceginin Icsel Diizenleme, Biitiinlesik Diizenleme ve Ice Atimla Diizenleme alt
boyutlarinda, 18-20 yas grubundaki 6grencilerin puan ortalamalarinin, 21 yas ve lizeri
gruptan daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte, Egzersizde Davranigsal
Diizenleme o6lgeginin diger alt boyutlarinda yas degiskenine gore anlamli bir fark
saptanmamustir. Aktiirk (2017), orneklemini programli ve rutin sekilde cesitli fiziksel
etkinliklerde bulunan kisilerin olusturdugu calismasinda, yas degiskeninin Egzersizde
Davranigsal Diizenlemesinde etkili olmasinin altin1 ¢izmistir. Ancak Gilimiis (2017) ve
Cavusoglu ile Yilmaz (2020) tarafindan yapilan ¢alismalarda, yas degiskeninin egzersize
yonelik giidiilenmeyi etkilemedigi sonucuna ulasilmistir. Bu farkliliklarin  6rneklem

gruplarindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Yasca biiylik sporcularin spor ge¢mislerinde
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yasadiklar sakatliklar, beklenen basarilarin elde edilememesi, maddi kazang eksikligi gibi
nedenlerle i¢sel motivasyonlarinda diisiis yasadiklari ve bu durumun giidiilenme seviyelerini
etkiledigi ifade edilebilir.

Egzersiz yapan Ogrencilerin, egzersiz gecmisi 1-2 yil olan 6grencilerin sosyal fizik
kaygi puan ortalamalari, 1 yildan az ve 2 yildan fazla egzersiz ge¢misine sahip 6grencilerden
daha ytiksektir Egzersizde davranigsal diizenleme alt boyutlarina bakildiginda, 2 yildan fazla
egzersiz geg¢misine sahip olan Ogrencilerin i¢sel ve biitiinlesik diizenleme diizeyi puan
ortalamalar1 1 yildan az ve 1-2 yil egzersiz ge¢misine sahip olan Ogrencilerden daha
yiiksektir. EDDO-3 ait diger alt boyutlarda ve mutluluk él¢egi puan ortalamalari ile egzersiz
gecmisi degiskeni arasinda anlamli fark bulunmamistir. Alemdag ve Oncii (2015) yaptiklart
calismada Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim durumlariyla sosyal goriinlis kaygilart
arasinda negatif yonde, anlaml bir iligkinin oldugunu gostermektedir. Bu durum fiziksel
aktiviteye katilan Ogrencilerin goriiniis kaygilarmin diisik oldugunu gostermektedir.
Diizenli ve uzun yillar fiziksel aktiviteye katilan bireylerin sosyal fizik kaygi durumlarinin
azaldig literatiirdeki diger ¢aligmalarla ortiismektedir.

Egzersiz yapan dgrencilerin Sosyal Fizik Kaygi, mutluluk diizeyleri ve EDDO-3 alt
boyutlari ile haftalik egzersiz siklig1 degiskenine iligkin analizlerde, haftada 1 giin egzersiz
yapan Ogrencilerin mutluluk diizeyi puan ortalamalariin, haftada 2, 3 ve 4 giin egzersiz
yapanlara kiyasla daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Haftada 1 giin egzersiz yapanlarin Igsel
Diizenleme puan ortalamalarinin, haftada 3 ve 4 giin egzersiz yapanlara kiyasla daha az
oldugu belirlenmistir. Biitiinlesik Diizenleme agisindan, haftada 1 giin egzersiz yapanlarin
puan ortalamalari, haftada 3 ve 4 giin egzersiz yapanlardan daha diisiik bulunmus, ayrica
haftada 2 giin egzersiz yapanlarin puan ortalamalar1 da haftada 4 giin egzersiz yapanlara
kiyasla daha diisiiktiir. Tanimlanmig Diizenleme puanlarinda, haftada 3 ve 4 giin egzersiz
yapanlarin puan ortalamalari, haftada 1 ve 2 giin egzersiz yapanlara gore daha yliksek
bulunmustur. Haftada 3 giin egzersiz yapanlarm Ige Atimla Diizenleme puan
ortalamalarinin, haftada 1 gilin egzersiz yapanlara gore daha yiiksek oldugu ve haftada 4 giin
egzersiz yapanlarin da haftada 1 ve 2 giin egzersiz yapanlara kiyasla daha yiiksek puan
aldiklar1 saptanmistir. Egzersizde Davranigsal Diizenlemenin diger alt boyutlarinda ise
haftalik egzersiz sikligina gore anlamli bir fark bulunmamustir.

Egzersiz sikliginin mutluluk diizeyi {izerinde etkisi oldugunu savunan ¢alismalardan
biri de Ayyildiz ve Sunay (2021) tarafindan gerceklestirilmistir. Bu c¢aligmada, fiziksel

aktiviteye katilimin artmasiyla birlikte mutluluk seviyesinin de arttig1 sonucuna ulasilmigtir.
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Ayni aragtirmada, diizenli olarak haftalik birden fazla fiziksel aktiviteye katilan
kisilerin, aylik birkag¢ kere ya da hi¢ yapmayanlara kiyasla mutluluk diizeylerinin anlaml
derecede daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Bu bulgular, fiziksel aktiviteyi siirekli veya
diizenli yapan bireylerin daha mutlu olduklarini ortaya koymaktadir.

Egzersiz yapma aligkanligi olan bireylerin igsel Diizenleme diizeylerinin yiiksek
olmasi, Oz-Belirleme Kurami’nin temel ilkesiyle uyumludur. Oz-Belirleme Kurami
uyarinca, O0z-belirlenmis giidiilenme ile fiziksel aktivite diizeyi ve Egzersiz Davranisi
Degisim Basamag arasinda olumlu bir etkilesim vardir. Oz-belirlenmis giidiilenmenin
fiziksel aktivite diizeyini olumlu etkisi oldugunu gosteren gesitli arastirmalar mevcuttur
(Frederick ve Ryan, 1993; Mullan ve Markland, 1997; Flintoff ve Scranton, 2001;
Chatzisarantis, Hagger, Biddle, Smith ve Wang, 2003; Wilson ve Rodgers, 2004; Daley ve
Duda, 2006; Edmunds, Ntoumanis ve Duda, 2006) Ayrica, egzersizi bagimsiz yapan
kisilerin Egzersiz Davranigi Degisim Basamaginda on siralarda yer aldiklar1 da pek ¢ok
arastirma tarafindan desteklenmistir (Deci ve Ryan, 1985; Wankel, Yardley ve Graham,
1985; Frederick ve Ryan, 1993; Ryan, Frederick, Lepes, Rubio ve Sheldon, 1997; Wilson
ve Rodgers, 2002; Rose, Parfitt ve Williams, 2005). Bu bulgulara dayanarak, 6z-belirlenmis
davraniglarin fiziksel aktivite seviyesini artirdigi, 6z-belirlenmis olmayan davraniglar
sergileyen kisileri ise daha ¢ok hareketsiz bir hayat tarzi benimseme egiliminde olduklar
sOylenebilir. Egzersiz Davranis1 Degisim Basamaginin erken safhalarinda yer alan bireylerin
diistik igsel giidiilenmeye, ileri sathalarinda yer alanlarin ise daha yiiksek i¢sel glidiilenmeye
sahip oldugu (Deci ve Ryan, 1985; Mullan ve Markland, 1997) ifade edilebilir. Bu nedenle,
bireylerin hareketli bir hayat tarzin1 benimsemeleri ve egzersiz aligkanliklarini stirdiirmeleri
icin igsel glidiilenmeyi artirmaya yonelik ¢alismalarda bulunulmasi sarttir.

Diger yandan, daha hareketli yasam tarzina sahip bireylerin ve diizenli egzersiz
yapanlarm Ice Yansitilmis Diizenleme puanlarinin yiiksek oldugu gozlemlenmistir.
Literatiirde, fiziksel aktivite seviyesinin ige Yansitilmis Diizenlemeyi olumlu etkiledigi
(Mullan ve Markland, 1997; Chatzisarantis vd., 2003) ve egzersizde davranis degisim
basamaklarinin ileri safhalarindaki bireylerin bu puanlarinin yiliksek olduguna dair bulgular
bulunmaktadir (Deci ve Ryan, 1985; Ntoumanis, 2001; Standage, Duda ve Ntoumanis,
2003). Bu calismalarin sonuglari, mevcut calismadan elde edilen bulgularla paralellik
gostermektedir. Ancak Mullan ve Markland (1997), egzersiz davranigi degisim
basamaklarina gore Ice Yansitilmis Diizenlemede farklilik bulamamis ve mevcut

arastirmanin sonuglariyla geligsmistir.
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Ice Yansitilmis Diizenleme, 6z-belirleme siirecinin daha az 6zerk, kontrol edilen
davraniglarin1 ifade etmektedir. Bu diizenleme tiirii, Oz-Belirleme Kurami agisindan
beklenmeyen bir sonu¢ olarak degerlendirilebilir. Kuramda yer alan Igsellestirme ve
Biitiinlesme kavramlart bu durumu aciklamaktadir. Icsellestirme, bireylerin degerleri
benimsemelerini; Biitiinlesme ise bu degerleri i¢sellestirip benliklerinin bir parcast haline
getirmelerini ifade eder. Ice Yansitilmis Diizenleme, ¢evresel faktorlerden etkilenebilir
(Ryan ve Deci, 2000). Bireyler, egzersiz yapmadiklarinda hissettikleri sugluluk veya
basarisizlik duygusu nedeniyle egzersize yonelebilir ve bu davranist zamanla
icsellestirebilir. Bu nedenle hem Ige Yansitilmis Diizenleme hem de Igsel Diizenleme
puanlarinin yiiksek olmasi, mevcut arastirmada ve daha onceki arastirmalarda olagan bir
sonu¢ olarak degerlendirilebilir. Ersen (2019), iiniversite Ogrencileri {lizerinde yaptigi
arastirmada, egzersiz sliresinin egzersizde gilidillenmeyi 6ngérmedigini ortaya koymustur.
Ayrica, ige Atimla Diizenleme ile giidiilenen kisilerin egzersiz konusunda kisa siireli bir
siiregten sonra birakma egiliminde oldugu belirlenmistir (Pelletier, Fortier, Vallerand, Tuson
ve Briére, 2001). Bununla birlikte, kisinin egzersize bakisinin igsellestirilmesinde ice Atimla

Diizenlemenin 6nemi goriilmektedir (Deci ve Ryan, 1985).
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6. SONUC VE ONERILER

Ogrencilerin spor yapma durumlarina gore sosyal-fizik kaygi ile mutluluk diizeyleri
arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Ortaya ¢ikan bu farkta egzersiz yapanlarin
sosyal-fizik kaygi puan ortalamalar1 egzersiz yapmayanlara oranla daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Oxford mutluluk Olgegi puanlarina gore ise egzersiz yapanlarin
yapmayanlara gore puan ortalamalar1 daha ytiksektir.

Ogrencilerin sosyal fizik kaygi ve mutluluk seviyelerine cinsiyet degiskenine gore
bakildiginda, kadinlarin sosyal-fizik kaygi diizeyleri erkeklere oranla daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir.

Ogrencilerin sosyal fizik kaygi ve mutluluk diizeyleri yas degiskenine gore
incelendiginde ise 18-20 yas araligindaki 6grencilerin sosyal fizik kaygi puan ortalamalar
21 yas ve lizerindeki 6grencilere gore daha yiiksektir.

Sosyal fizik kaygi ve mutluluk diizeyleri arasinda fakiilteler degiskenine gore anlamli
bir fark bulunmamastir.

Egzersiz yapan Ogrencilerin cinsiyet degiskeni agisindan egzersizde davranigsal
diizenleme, biitlinlesik diizenleme, tanimlanmis diizenleme ve ice atimla diizenleme alt
boyutlarinda, kadinlarin puan ortalamalari erkeklere oranla diisiik bulunmustur. Egzersizde
davranigsal diizenleme 6lgeginin diger alt boyutlarinda cinsiyet degiskenine gore anlamli bir
fark tespit edilememistir.

Yas degiskenine gore egzersizde davranigsal diizenleme Ol¢eginin alt boyutlarina
bakildiginda 18-20 yas araligindaki 6grencilerin igsel, biitlinlesik ve i¢e atimla diizenleme
puan ortalamalar1 21 yas ve iizeri yas araligindaki 6grencilerden daha diistiktiir. Egzersizde
davranigsal diizenleme diger alt boyutlarinda yas degiskenine gore pozitif yonlii bir iliski
bulunamamastir.

2 yildan fazla egzersiz geg¢misine sahip olan Ogrencilerin igsel ve biitlinlesik
diizenleme diizeyi puan ortalamalar1 1-2 yil ya da daha az 6grencilerden daha yiiksektir.
Egzersizde davranissal diizenleme 6l¢eginin alt boyutundaki 2 yildan fazla egzersiz yapan
ogrencilerin icsel ve biitiinlesik diizenleme diizeyi puan ortalamalar1 1 yildan az ve 1-2 yil
egzersiz gecmisine sahip olan Ogrencilerden daha yliksektir. Egzersizde davranigsal
diizenleme Olgeginin diger alt boyutlarinda spor/egzersiz ge¢misi degiskeninde anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir.
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Haftalik 1 kere egzersiz yapan 6grencilerin mutluluk diizeyi puan ortalamalari, haftalik
2 giin, 3 giin ve 4 giin egzersiz yapan 0grencilerin mutluluk diizeyi puan ortalamalarindan
daha distiktiir. Haftada 1 gilin egzersiz yapan 6grencilerin igsel diizenleme diizeyi puan
ortalamalari, haftada 3 giin ve 4 giin egzersiz yapan 6grencilerin i¢sel diizenleme diizeyi
puan ortalamalarindan daha diistiktiir. Haftada 1 giin egzersiz yapan 6grencilerin biitiinlesik
diizenleme diizeyi puan ortalamalar1 haftada 3 giin ve 4 giin egzersiz yapan 6grencilerin
biitiinlesik diizenleme diizeyi puan ortalamalarindan daha diisiiktiir. Haftada 2 giin egzersiz
yapan Ogrencilerin biitlinlesik diizenleme diizeyi puan ortalamalarindan haftada 4 giin
egzersiz yapan Ogrencilere gore daha diisiiktiir. Haftada 3 giin ve 4 giin egzersiz yapan
ogrencilerin tanimlanmis diizenleme diizeyi puan ortalamalar1 haftada 1 giin ve 2 giin
egzersiz yapan ogrencilerin tanimlanmig diizenleme diizeyi puan ortalamalarina gore daha
yiiksektir. Haftada 3 giin egzersiz yapan Ogrencilerin i¢e atimla diizenleme diizeyi puan
ortalamalar1 haftada 1 giin egzersiz yapan 6grencilere gére daha yiiksektir. Haftada 4 giin
egzersiz yapan Ogrencilerin ige atimla diizenleme diizeyi puan ortalamalar1 da haftada 1 giin
ve 2 giin egzersiz yapan dgrencilerden daha yiiksektir. Haftalik egzersiz siklig1 degiskeninde
egzersizde davranigsal diizenlemenin diger alt boyutlarinda herhangi bir anlamli farklilik
bulunmamustir.

Bu arastirmadan elde edilen bulgular {izerinden asagidaki 6nerilerde bulunulabilir:
o Diizenli egzersizin avantajlar1 konusunda farkindaligi artirmak ve daha fazla insani
bunu benimsemeye tesvik etmek icin akademisyenler ve egitimciler daha genis kitlelerle
aktif olarak etkilesime girmelidir. Universite 6grencileri arasinda sosyal goriiniim kaygisi
gibi onemli bir sorun dikkate alindiginda, sosyal kaygiyla yakindan iligkili oldugu
diistintilerek, bu alanda daha fazla bilimsel arastirma yapilmasi 6nerilmektedir.
o Ogrencilere simf disinda sosyal, kiiltiirel ve eglence aktiviteleri igin firsatlar saglamak
oldukca faydali olabilir. Fiziksel aktivitelere katilmak yalnizca 6grencilerin ruhsal iyilik
hallerini iyilestirmekle kalmaz, ayn1 zamanda fiziksel sagliklarina ve gelisimlerine de 6nemli
Olgtide katkida bulunur. Goriiniimle ilgili kaygilar1 azaltmaya yardimci olmak igin,
ogrenciler bu aktivitelere katilmaya tesvik edilebilir ve uzmanlar tarafindan faydalar
konusunda egitilebilirler.
o Universiteler ve yurtlar, sosyal ve sportif etkinliklere katilimi tesvik eden ortamlar ve
programlar gelistirmelidir. Ogrenciler, sosyal ve fiziksel aktivite seviyelerini artirarak genel
anlamda sagliklarim1 ve Kkisilerarasi iligkilerini gelistirebilirler. Bu aktiviteleri giinliik

rutinlerine entegre etmek, yasam kalitelerini 6nemli 6l¢iide zenginlestirebilir.
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o Gelisim donemlerinin egzersizde davranigsal diizenleme, sosyal fiziki kaygi ve
mutluluk seviyelerine nasil bir etki yaptigin1 anlamak amaciyla diger degisken ve
orneklemlere (yas, cinsiyet vb. ) yonelik benzer ¢aligmalar yiiriitiilebilir.

o Egzersizde davranigsal diizenleme Olgegi 3 ile ilgili literatiirdeki caligma sayisi

artirilabilir.
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EK 1. Amasya Universitesi Sosyal Bilimler Etik Kurulu Baskanhig Etik Kurulu izni

ot AMASYA UNIVERSITESI
e SOSYAL BILIMLER ETIiK KURUL DEGERLENDIRME FORMU

Aragtirmanin Baghg : “Universite 6grencilerinin, egzersizde davramssal diizenleme, sosyal
fizik kayg: ve mutluluk diizeylerinin incelenmesi™

Basvuru Formunun Etik Kurula geldigi tarih 02.02.2023

Basvuru Formunun Etik Kurulda incelendigi tarih 01.03.2023

Karar tarihi 01.03.2023

SONUC

1. |[{ Kabul

(O Dizeltme gereklidir:
Etik sorun olabilecck sorular/maddeler, stirecler ya da unsurlar bulunmaktadir. Agiklama:

O Red

Gerekge, Gorig, Tavsiye ve Agiklamalar:

=

Basvuru dosyasimin incelenmesinde hazir bulunan ve arastrmayla dogrudan veya dolayh olarak
iliskisi bulunmayan Etik Kurul bagkan ve iiyelerinin ad, soyad ve imzalan.

(Bagkan)
Prof. Dr. Songill KECEC |
KURT
(Uye-Bsk Yardimcisi) (Uye- Raportar)
Dog. Dr. Fatih CAN Dog. Dr. Melike BAS
(Oye) (Uye)
Dog¢. Dr. Kiirgat EFE Dog¢. Dr. Davut AGBAL

KYT-FRM-126/00
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EK 2. Arastirma Formu
KiSISEL BiLGi FORMU
1.) Cinsiyet Kadin [] Erkek [ ]
2)) Yas....coovon....
3) Fakiilte  Egitim Fakiiltesi [] Saglik Bilimleri Fakiiltesi []
flahiyat Fakiiltesi [ ] Fen Edebiyat Fakiiltesi [_]
4.) Egzersiz yapiyor musunuz Evet [ ] Hayir []
5.) Kag yildir/aydir egzersiz yapiyorsunuz?

............. (yil) veya ............(ay) () Egzersiz yapmiyorum

Haftalik Egzersiz Siklig1
Haftada 1 Giin [_] Haftada 2 Giin [_] Haftada 3 Gin [_]
Haftada 4 giin ||



Ek 2. Arastirma Formu (devam)

EDDO-3

NEDEN EGZERSIZ YAPIYORSUNUZ?

60

Asagida bireylerin egzersiz yapma ve yapmama nedenleri ile ilgili bazi ifadeler yer almaktadir. Liitfen
asagidaki ifadeleri okuyarak her bir ifadenin sizin i¢in ne kadar uygun oldugunu isaretleyin. Burada dogru ya
da yanlis cevaplar olmadigini hatirlatmak isteriz. Cevaplariniz gizli tutulacak ve sadece arastirma amaglh

kullanilacaktir.
Kesinlikle i -
dogru degil Kesinlikle dogru
1 |Diizenli egzersiz yapmak benim i¢in 6nemlidir. 0 1 3 4
2 [Neden egzersiz yapmam gerektigini anlamryorum. 0 1 3 4
3 |Egzersiz yapmadigimda kendimi suglu hissederim. 0 1 3 4
4 |Egzersiz yapiyorum ¢iinkii egzersiz yasam hedeflerimle ortiisiiyor. 0 1 3 4
5 Baskalar1 egzersiz yapmam gerektigini soyledikleri i¢in egzersiz 0 1 3 4
yaparim.
6 |Egzersizin faydalarina deger veririm. 0 1 3 4
7 [Neden egzersiz yapma zahmetine gireyim anlamiyorum. 0 1 3 4
8 |Egzersiz yapmaktan zevk aliyorum. 0 1 3 4
9 [Bir egzersiz seansini kagirdigimda utan¢ duyuyorum. 0 1 3 4
10 [Egzersizi kimligimin bir pargasi olarak gériiyorum. 0 1 3 4
1 Arkadaslarim/ ailem/esim egzersiz yapmam gerektigini soyledigi icin 0 1 3 4
egzersiz yaptyorum.
12 Diizenli egzersiz yapmak i¢in ¢aba sarf etmenin énemli oldugunu 0 1 3 4
diistintiriim.
13 [Egzersiz yapmanin gerekliligini anlamis degilim. 0 1 3 4
14 [Egzersizin keyifli bir etkinlik oldugunu diistiniiyorum. 0 1 3 4
15 |Bir siire egzersiz yapmayinca kendimi basarisiz hissediyorum. 0 1 3 4
16 [Egzersizi kim oldugumun temel parcasi olarak goriirtim. 0 1 3 4
Egzersiz yapiyorum ciinkii yapmazsam ¢evremdekiler benden
17 0 1 3 4
hoslanmayacaktir.
18 [Diizenli egzersiz yapmazsam huzursuz olurum. 0 1 3 4
19 [Egzersiz yapmanin zaman kaybi oldugunu diistiniiyorum. 0 1 3 4
20 |Egzersiz yapmaktan haz ve doyum aliyorum. 0 1 3 4
21 |Egzersiz yapmaya zaman ayiramasaydim, kendimi kotii hissederdim. | 0 1 3 4
22 |Egzersizin degerlerimle ortiistiigiinii diistiniirim. 0 1 3 4
Egzersiz yapma konusunda arkadagslarimin / ailemin baskini
23| > 0 1 3 4
hissediyorum.




Ek 2. Arastirma Formu (devam)

SOSYAL FiZiK KAYGI ENVANTERI

Sosyal Fizik Kaygi

Envanteri

dis  goriiniistiniiziin -~ baskalart

61

tarafindan

degerlendirilmesinin size neler hissettirdigini degerlendiren bir envanterdir. Bu bir test
degildir. “Dogru” veya “Yanlis” yanit yoktur, ictenlikle yanitlamaniz énemlidir. Sosyal
Fizik Kaygi Envanterinde (SPAS) yer alan her sorunun size uygunluk derecesini ilgili
kutunun igine “X” isareti koyarak cevaplandiriniz.

ORNEK Tamamen Yanhs Genellikle | Bazen Dogru Gene}likle Tama}men
Yanhs Bazen Yanhs Dogru Dogru
Fiziksel gortiniisimden
X
hosnudum
Tamamen | Genellikle Bazen Yanhs| Genellikle | Tamamen
Yanhs Yanhs Bazen Dogru| Dogru Dogru
1. | Fiziksel gorliniisiimden hogsnudum.
2. | Beni ¢ok zayif veya ¢ok sisman gosteren
kiyafetleri giymekten hi¢ endise duymam.
3. | Fiziki goriiniimiim hakkinda takintilh
olmamayi isterdim.
4. | Diger insanlarin kilom veya kas gelisimim
hakkinda olumsuz yargilari oldugu
konusunda endiseye kapildigim zamanlar
olur.
5. |Aynaya  baktifim  zaman  fiziksel
goriiniisimden  dolayr  kendimi  iyi
hissederim.
6. | Fiziksel gorliniistimiin ¢ekici olmayan
bolgeleri, belirli sosyal ortamlarda sinirli
olmama neden olur.
7. | Bagkalarmin yanindayken fiziksel
gOriiniisimden endiselenirim.
8. | Diger insanlara, fizigimin ne kadar hos
gOriindiigii konusunda son derece rahatim.
9. |Diger insanlarn fizigimi inceledigini
bilmek beni rahatsiz eder.
10. | Fiziksel gortiiniimiimii diger insanlara
gosterecegim zaman ¢ok utangag¢ olurum.
11. | Bagkalar1 bariz bir bi¢cimde viicuduma
baktiklarinda kendimi genellikle rahat
hissederim.
12. | Mayoluyken viicudumun seklinden dolay1
kendimi siklikla sinirlik hissederim.




62

Ek 2. Arastirma Formu (devam)

OXFORD MUTLULUK OLCEGIi KISA FORMU

Hig Katilmiyorum Biraz Katiliyorum Tamamen
Katilmiyorum Katiliyorum Katiliyorum
1.Kendimden hosnut
degilim. ! 2 . 4 :
2.Hayatin cok
odiillendirici
oldugunu ! 2 3 4 .
hissediyorum.
3.Hayatimdaki her
seyden oldukca 1 2 3 4 5
memnunum.
4.Cevremdeki
glizelliklerin farkina 1 ) 3 4 5
varirim.
5.Yapmak istedigim
her seye zaman 1 2 3 4 5
bulabilirim.
6. Zihinsel olarak
kendimi tamamen
zinde (ding) ! 2 3 4 .
hissederim.
7.Gegmigle ilgili mutlu
anilara sahip 1 2 3 4 5
degilim.
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