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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

FiTNESS YAPAN BiREYLERIN EGZERSIiZ BAGIMLILIGI VE SOSYAL
GORUNUS KAYGISI DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Kiibilay CEMEN

YOZGAT BOZOK UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ANABILIM DALI

TEZ DANISMANI: Prof. Dr. Mehmet YILDIRIM

Bu calismada, fitness yapan bireylerin egzersiz bagimliligi ile Sosyal goriiniis kaygisi
diizeyleri arasindaki iliski ve bazi degiskenler acgisindan iliskinin incelenmesi
amaclanmistir. Calismada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Calismanin evrenini
Yozgat ilinde fitness salonlarindan yararlanan kisiler olusturmaktadir. Calismanin
orneklemini ise bu evren icerisinden kolay érnekleme yontemi ile belirlenmis olan 18 yas
tistli 400 birey olusturmustur. Calismada arastirmaci tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi
Formu, Egzersiz Bagimlilik Olgegi ve Sosyal Goriiniis Kaygisi Olgegi kullanilmistir.
Verilerin istatistiki analizinde SPSS 24 programi ile yapilmistir. Verilerin normal dagilimi
incelenmis normal dagilim sonucunda ikili karsilagtirmalarda t-testi li¢ ve daha fazla grup
karsilastirmasinda Anova analizi uygulanmistir. Ele alinan degiskenler arasindaki iliskiyi
incelemek amaci ile de korelasyon testleri uygulanmistir. Yapilan analizler sonucunda
katilimeilarin cinsiyet, gelir diizeyi, egzersiz siiresi, haftalik egzersiz siklig1 yasam kalitesi
degerlendirme durumu ve egzersiz bagimlisi olma algist degiskenleri ile egzersiz
bagimliligi arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulundugu, yine yapilan
analizler sonucunda katilimeilarin yas, egitim diizeyi, medeni durum, gelir diizeyi, egzersiz
siiresi, egzersiz yapmanin giindelik isleri aksatma durumu, yasam kalitesi degerlendirme
durumu, saghigr degerlendirme durumu, fiziksel goriinimden memnuniyet algis1 ve
antrenman sonrasi agri hissetme durumu degiskenleri ile sosyal goriiniis kaygis1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Ayrica, katilimcilarin egzersiz
bagimlilig diizeyleri ile sosyal goriiniis kaygist diizeyleri arasinda orta diizeyde pozitif
iligkiler bulundugu da tespit edilmistir.

2025, xv + 126 Sayfa
Anahtar Kelimeler: Fitness, Sosyal goriiniis, Bagimlilik, Egzersiz, Beden algis1



ABSTRACT

MASTER THESIS

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN EXERCISE
ADDICTION AND SOCIAL APPEARANCE ANXIETY LEVELS OF FITNESS
INDIVIDUALS

Kiibilay CEMEN

YOZGAT BOZOK UNIVERSITY
GRADUATE EDUCATION INSTITUTE
DEPARTMENT OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS

SUPERVISOR: Prof. Dr. Mehmet YILDIRIM

The present study aimed to examine the relationship between exercise addiction and social
appearance anxiety levels among individuals engaged in fitness activities, as well as to
investigate this relationship in terms of various demographic and behavioral variables. A
correlational survey model was employed in the study. The research population consisted
of individuals who attend fitness centers in Yozgat, Tiirkiye. The sample included 400
participants aged 18 and over, selected through a convenience sampling method from this
population. The data were collected using a Personal Information Form developed by the
researcher, the Exercise Dependence Scale, and the Social Appearance Anxiety Scale.
Statistical analyses were performed using SPSS 24 software. After examining the
normality of data distribution, t-tests were conducted for binary comparisons, while
ANOVA tests were applied for comparisons among three or more groups. In addition,
correlation analyses were performed to examine the relationships between the variables.
The results revealed statistically significant differences in exercise addiction levels
according to gender, income level, exercise duration, weekly exercise frequency, perceived
quality of life, and perceived exercise addiction. Furthermore, significant differences were
found in social appearance anxiety levels according to age, educational status, marital
status, income level, exercise duration, interference of exercise with daily activities,
perceived quality of life, perceived health status, satisfaction with physical appearance, and
post-exercise pain perception. Additionally, a moderate positive correlation was found
between exercise addiction and social appearance anxiety levels.

2025, xv + 126 Pages
Keywords: Fitness, Social appearance anxiety, Addiction, Exercise, Body image
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1. GIRIS

Fitness egzersizleri saglik durumunu iyilestirmedeki rolleri nedeniyle yaygin olarak taninir
ve siklikla sosyal statiiyle iligkilendirilir. Ancak, egzersize asir1 katilim bagimliliga yol
acabilir. Bu bagimlilik, bagimlinin arkadaslar1 ve ailesi de dahil olmak {iizere yakin
¢evresinde yankilara sahip olabilir (Lichtenstein vd., 2017). Cok sayida ¢alisma, diizenli
fiziksel aktivitenin yalnizca fiziksel sagligi iyilestirmekle kalmayip ayn1 zamanda zihinsel

refah1 ve genel yasam Kkalitesini de iyilestirdigini gostermistir (WHO, 2020).

Oforik hisler, insan viicudundaki belirli hormonlarmn salinimina atfedilen bir fenomen olan
egzersizden sonra bireyler tarafindan yaygin olarak deneyimlenir. Dahasi, fiziksel
aktiviteye katilmak, zindeligi ve sagligt gelistirmek ve kisinin viicut imajini iyilestirmek
icin bir katalizor gorevi goriir. Cok sayida sistematik ¢alisma, diizenli egzersizin etkilenen
bireylerde kardiyovaskiiler hastaligin ilerlemesini 6nemli Olgiide degistirebilecegini
gostermistir. Kardiyovaskiiler sistemle ilgili rahatsizliklar1 6nleme ve olumsuz hastalik
yoriingelerini tersine ¢cevirmedeki roliiniin 6tesinde, diizenli egzersiz diyabet, ¢esitli kanser
tiirleri, obezite, osteoporoz, belirli kemik ve eklem bozukluklar1 ve depresyon gibi
durumlarin ilerlemesini olumlu yonde etkileme potansiyeline sahiptir ve ayni zamanda

erken 6lim riskini azaltir (Kuzucu, 2022).

Fiziksel egzersizlerin psikoloji iizerine etkisi bir¢ok bilim insani tarafindan incelenmistir.
Fiziksel aktiviteye katilmanin hem fizyolojik sistemlerde hem de bireylerin duygusal
durumlarinda iyilestirmelere yol actig1 one siiriilmiistiir. Ozellikle, egzersizin merkezi sinir
sisteminde monoamin aktivitesinde degisikliklere neden oldugu, hipotalamo-hipofiz-
adrenokortikal yolun aktivitesini azalttig1, beta endorfin salinimini tesvik ettigi ve fiziksel
canlilig1 artirdig1 gézlemlenmistir. Dahasi, fiziksel egzersizin artan 6zgiiveni tesvik ettigi,
kaygiyr hafiflettigi, uyku diizenini diizenledigi, stresle basa ¢ikmaya yardimci oldugu ve

manevi arayislara katkida bulundugu belirtilmistir (Sevilmis, 2019).

Egzersiz bagimlilig1 motivasyon, 6z saygi, narsisizm, takintili tutku ve baghlik gibi cesitli
psikososyal faktorlerle baglantilidir. Ek olarak, egzersiz kimligi ve sosyal fiziksel kaygi
ilgili degiskenler arasindadir. Bununla birlikte, egzersiz bagimhiliginin fitness
merkezlerinin sagladigi hizmetlerden memnuniyet, fiziksel aktiviteye katilmanin ardindaki
niyet veya bos zaman aktivitelerine katilim gibi fiziksel egzersizin temel yonleriyle

iligskilendirilmedigi dikkat ¢ekicidir (Y1ldiz vd., 2018).



1.1. Arastirmanin Problem ve Alt Problem Durumlari

Bu arastirmanin ana problem ciimlesi “fitness yapan bireylerin egzersiz bagimlilig: ile

sosyal goriiniis kaygisi diizeyleri arasinda bir iliski var midir?”” olarak belirlenmistir.
Arastirmanin alt problem ctimleleri ise asagidaki gibidir:

e Fitness yapan bireylerin egzersiz bagimliligi ve sosyal goriiniis kaygisi ortalama

puanlar1 cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik gostermekte midir?

e Fitness yapan bireylerin egzersiz bagimliligi ve sosyal goriiniis kaygisi ortalama

puanlar1 yas degiskenine gore anlamli farklilik géstermekte midir?

e Fitness yapan bireylerin egzersiz bagimliligi ve sosyal goriiniis kaygisi ortalama

puanlari egitim diizeyi degiskenine gore anlamli farklilik gostermekte midir?

e Fitness yapan bireylerin egzersiz bagimlilifi ve sosyal goriiniis kaygisi ortalama

puanlart medeni durum degiskenine gore anlamli farklilik géstermekte midir?

e Fitness yapan bireylerin egzersiz bagimhiligi ve sosyal goriiniis kaygisi ortalama

puanlar gelir diizeyi degiskenine gore anlamli farklilik gostermekte midir?

e Fitness yapan bireylerin egzersiz bagimlilifi ve sosyal gorliniis kaygisi ortalama

puanlar1 egzersiz siiresi degiskenine gore anlamli farklilik gostermekte midir?

e Fitness yapan bireylerin egzersiz bagimlilifi ve sosyal goriiniis kaygisi ortalama

puanlari haftalik egzersiz siklig1 degiskenine gore anlamli bir iliski var midir?

e Fitness yapan bireylerin egzersiz bagimlili§i ve sosyal goriiniis kaygisi ortalama

puanlar1 egzersiz yapma nedeni de8iskenine gore anlamli farklilik gostermekte midir?

e Fitness yapan bireylerin egzersiz bagimliligi ve sosyal goriiniis kaygisi ortalama
puanlart egzersiz yapmanin giindelik isleri aksatma durumu degiskenine gore anlaml

farklilik gostermekte midir?

e Fitness yapan bireylerin egzersiz bagimliligi ve sosyal goriiniis kaygisi ortalama
puanlar1 yasam kalitesi degerlendirme durumu degiskenine gore anlamli farklilik

gostermekte midir?

e Fitness yapan bireylerin egzersiz bagimlilifi ve sosyal goriinlis kaygisi ortalama
puanlart saglik durumu degerlendirme degiskenine gore anlamli farklilik gostermekte

midir?



e Fitness yapan bireylerin egzersiz bagimliligi ve sosyal goriiniis kaygis1 ortalama
puanlar1 fiziksel goriinim memnuniyet algis1 degiskenine gore anlamli farklilik

gostermekte midir?

e Fitness yapan bireylerin egzersiz bagimliligi ve sosyal goriiniis kaygisi ortalama
puanlart egzersiz bagimlist olma algis1 degiskenine gore anlamli farklilik gdstermekte

midir?

e Fitness yapan bireylerin egzersiz bagimlilifi ve sosyal gorliniis kaygisi ortalama
puanlar1 antrenman sonrasi agri hissetme durumu degiskenine gore anlamli farklilik

gostermekte midir?

e Fitness yapan bireylerin egzersiz bagimlilig1 diizeyi ve sosyal goriiniis kaygisi diizeyi

ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin amaci, Yozgat ilinde 6zel ve kamu kuruluslarinda fitness yapan 18 yas ve
lizeri bireylerin egzersiz bagimlihigi diizeyi ile sosyal goriiniis kaygisi diizeyi arasindaki
iliskiyi degerlendirmek; ayrica EBO ve SGKO ortalama puanlari ile cinsiyet, yas, egitim
diizeyi, medeni durum, gelir diizeyi, egzersiz siiresi, haftalik egzersiz siklig1, egzersiz
yapma nedeni, egzersizin giindelik isleri aksatma durumu, yasam kalitesi degerlendirme
durumu, saglik durumu degerlendirme, fiziksel gériinim memnuniyet algisi, egzersiz
bagimlis1 olma algis1 ve antrenman sonrast agri hissetme durumu gibi degiskenlere gore

farkliliklarin1 incelemektir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Bireylerin fiziksel goriiniimlerine dair algilar1 ve bu alginin sosyal ¢evre tarafindan nasil
karsilandigi, giinlimiiz toplumunda giderek daha 6nemli bir hale gelmistir. Bu durum,
egzersiz davraniglarinin sadece saglik temelli degil; estetik ve sosyal kabul amacgli da
yapilmasina neden olmaktadir. Ozellikle sosyal goriiniis kaygis1 yiiksek bireylerin
egzersize yonelimi, zamanla kontrolsiiz bir hale gelerek egzersiz bagimliligina

doniisebilmektedir.

Bu arastirma, egzersiz yapan bireylerde egzersiz bagimlilig1 ile sosyal goriiniis kaygisi
arasindaki 1iligskiyi inceleyerek bu iki olgu arasindaki etkilesimi ortaya koymay1
amaclamaktadir. Ayn1 zamanda cinsiyet, yas, egitim diizeyi, medeni durum, gelir diizeyi,

egzersiz siiresi, haftalik egzersiz sikligi, egzersiz yapma nedeni, egzersiz yapmanin



giindelik isleri aksatma durumu, yasam kalitesi degerlendirme durumu, saglik durumu
degerlendirme, fiziksel goriinlim memnuniyet algisi, egzersiz bagimlist olma algis1 ve
antrenman sonrasi agr1 hissetme durumu gibi degiskenlere gibi demografik degiskenlerin

bu iliski lizerindeki etkilerini analiz ederek alanyazina katki sunmasi hedeflenmektedir.

Bu baglamda caligsma, egzersiz psikolojisi ve beden algis1 alanlarinda yapilacak farkindalik

ve miidahale ¢alismalarina temel olusturabilecek niteliktedir.
1.4. Arastirmanin Varsayimlari
o Katilimcilarin 6l¢ek sorularina verdikleri cevaplar dogru kabul edilmistir.

e Arastirmaya katilan bireylerin sorulari dogru anlayip samimi bir sekilde cevapladiklar

varsayilmaktadir.
1.5. Arastirmanin Simirhliklari

e Bu calisma Yozgat ilinde kamu ve 0Ozel spor tesislerinde spor yapanlar ile

sinirlandirilmistir.

e 2025 wyili Ocak-Mayis aylar1 arasindaki tarihlerde spor yapan bireyler ile

sinirlandirilmastir.

e Aragtirma, egzersiz bagimliligi 6l¢egi, sosyal goriinlis kaygisi dlcegi ve kisisel bilgi

formunun kapsadig sorular ile sinirlandirilmistir.
1.6. Tamimlar

Fitness: Fitness, belirli kas gruplarini veya tiim viicudu gelistirmek i¢in tasarlanmig

yapilandirilmis, periyodik ve tekrarlayan egitim yoluyla yiiriitilen diizenli egzersizleri
kapsar (Kuzucu, 2022).

Egzersiz Bagimlilig1: Egzersiz bagimliligi, bir bireyin davraniglarini diizenleyememesi ve
bunun sonucunda engellerle ve olumsuz kosullarla kars1 karsiya kalmasina ragmen asiri

egzersiz yapmasi ile karakterize edilir (Yildirim vd., 2017).

Sosyal Kaygt: Sosyal kaygi, bir bireyin sosyal g¢evresi iginde bagkalar1 tarafindan olasi
yargl ve degerlendirme konusunda endise ve gerginlik duymasiyla karakterize edilen bir

kaygi1 bi¢imini temsil eder (Cinar ve Keskin, 2015).



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Fitness

Fitness, fiziksel refah1 gostermek ve giinlilk olarak bir zindelik ve saglik durumunu
korumak igin yapilan ¢esitli egzersizleri ifade eder. Ingilizceden Tiirk¢eye uyarlanan terim,
formda olmak, saglikli olmak, saglikli yasam siirmek ve fiziksel sekli korumak anlamina
gelir. Yasam kalitemizi artirmaya katkida bulunur ve hareketsiz bir yasam tarziyla iliskili
yaralanmalar1 6nlemede Onemli bir rol oynar. Fitness, belirli kas gruplarmi veya tim
viicudu gelistirmek icin tasarlanmis yapilandirilmig, periyodik ve tekrarlayan egitim

yoluyla yiiriitiilen diizenli egzersizleri kapsar (Kuzucu, 2022).

Fitness ile ugrasan insanlarin énemli bir boliimii kilo kaybi, gelismis ¢eviklik, gelismis
esneklik, artan gii¢, saglik korumasi ve gelisim saglanma gibi amaclarla bu bransa
baslamaktadirlar. Bir bagka degisle fitness, formda ve tonlu bir fizigi korumak ve saglikli
bir viicut ve zihni desteklemek i¢in yapilan diizenli fiziksel aktiviteleri kapsar. Fitness'in
amact, ¢esitli ekipmanlar kullanarak veya hi¢ kullanmadan belirli kas gruplarini hedef alan
egzersizler yoluyla kas giiciinii artirmaktir. Amerika'da ortaya ¢ikan fitness, zamanla insan
ihtiyaglarina ve tercihlerine yanit olarak adapte olan ve daha sonra Avrupa kitasina yayilan

bir viicut gelistirme disiplinine doniismiistiir (Kirkbir, 2019).

Gilinlimiiz saglik ve spor sektorlerindeki gelismelerle birlikte, fitness egzersizlerinin
kategorilendirilmesi bir doniisiim gegirdi. Sonug olarak, kondisyon egzersizleri, hafif kosu,
viicut gelistirme, step aerobik, aerobik aktiviteler ve fonksiyonel fitness cabalar1 genellikle
daha az aktif demografi tarafindan tercih ediliyor. Ayrica, bisiklet, fit box, Zumba, funky
dans, esneme, yoga, Pilates, fonksiyonel egitim, boot camp seanslari, c¢ekirdek bdlge
egzersizleri, tlim viicut kondisyon programlari, kettlebell egzersizleri, siispansiyon egitimi,
CrossFit ve kalisthenik tabanli egitim gibi ¢esitli uygulamalar da fitness aktiviteleri
alaninda degerlendirilebilir (Aspano Carron vd., 2016).

2.1.1. Diinyada ve Ulkemizde Fitness

Fitness sektoriiniin 1970'ler ve 1980'lerde en 6nemli biiylimesini yasadig: bildiriliyor. Bu
genislemeye ¢esitli faktorler katkida bulunsa da, iki temel neden 6ne c¢ikiyor. Birincisi,
viicut gelistirme ikonu Arnold Schwarzenegger filmleri ve egitim videolar1 araciligiyla
fitness konusunda énemli bir medya ilgisi yaratti. Ikincisi, Jane Fonda toplumda spor

salonuna katilimin normallestirilmesinde 6nemli bir rol oynadi. Fonda, 6zellikle aerobik



lizerine odaklanan ¢ok sayida egzersiz videosu iiretti ve bu da 6zellikle 1980'lerin basinda

birgok kadini spor salonu aktivitelerine katilmaya motive etti (Wienke, 2014).

Tiirkiye'deki ilk fitness ticari kurulusunun baslangici, Istanbul Etiler'de bulunan Hillside ile
gergeklesti, ardindan Kurugesme'de Planet Health kuliip yonetimi ve Taksim'de Vakkorama
spor salonu kuruldu. Sinirli metrekarelerine ragmen, bu ticari kuruluslar hem sporu hem de
atletik aktivitelerle ugrasan bireyleri koruyabilen istisnai kuruluslar olarak ortaya ¢iktilar.
Sadece spora adanmis ilk kurulus olan Sports International, 1990'larin basinda Ankara
Bilkent'te faaliyetlerine basladi. Bu 6zgiin ve yiiksek kapasiteli spor kurulusu, Izmir ve
Istanbul'da kendi subelerini kurarak hizla biiyiidii. Sports International bdylece Tiirkiye
genelinde yiiksek kapasiteli spor merkezlerinin gelistirilmesinde oncili oldu (Sevilmis,

2019).

Son zamanlarda, bireylerin ¢esitli ve artan ihtiyaglari, kaliteye verdikleri nemle birlesince,
iistiin urlinlere yonelik beklentilerin artmasina neden oldu. Bu degisim, insanlar1 fitness,
aerobik, step ve ylizme gibi ¢esitli aktiviteler sunan spor komplekslerine yoneltti ve
bunlarin hepsi tek bir lokasyonda gergeklesti. Bu kompleksler ayrica kafeler, saunalar,
masaj hizmetleri ve restoranlar gibi c¢esitli is olanaklarma da ev sahipligi yapiyor ve
genellikle sinirli uzmanliga ve yonetim yeteneklerine sahip bireyler tarafindan yonetilen
daha kiictik aile isletmeleriyle keskin bir tezat olusturuyor. Sonug olarak, ¢cagdas toplumda
biiylik kapasiteli spor komplekslerinin ve hatta bu tesislerin subelerinin ortaya ¢ikisina
tanik olduk. Bu tiir egilimler, spor sektoriinde faaliyet gosteren tiim ticari kuruluglari,

ozellikle kiigiik spor salonlarini, artan rekabete girmeye zorladi (Kayahan, 2016).

Saglikli bir yasam tarzina ulagsmak ic¢in sporu bir ara¢ olarak arayan bireylerin artan
egilimi, lilkemiz genelinde Fitness Center sayisinda buna karsilik gelen bir biiyiimeye yol
acmustir. Yeni dostluklar kurma firsat1 bu genislemeye 6nemli 6l¢iide katkida bulunmustur.
Dahasi, bu tesisler ¢agdas konut mimarisinin hayati bilesenleri olarak ortaya ¢ikmis ve
ozellikle Izmir, Istanbul ve Ankara gibi sehirlerde olmak iizere iilke genelinde biiyiime

yasamistir (Tasdemir, 2015).
2.1.2. Fitness ile Ilgilenilme Sebepleri

Bireylerin fitness’a olan ilgisinin ardinda daha iyi saglik arzusu, fiziksel ve psikolojik
depresyonun oOnlenmesi, kilo kaybi ve fiziksel seklin korunmasi gibi c¢ok sayida
motivasyon vardir. Fitness aktivitelerine katilmak, viicutta endorfin, Gstrojen ve testosteron

gibi hormonlarin salgilanmasini uyarir, bir refah ve ruhsal zindelik duygusunu tesvik eder.



Dahasi, saglikli bir fizige sahip olmak bir bireyin 6z giivenini artirir ve metabolik siirecleri
hizlandirir. Enerji seviyelerini artirir ve uyku diizenlemesini iyilestirirken ayni zamanda
ruh saglig1 tizerindeki olumlu etkisi sayesinde depresyona karsi koruyucu bir etki saglar.
Ek olarak, fitness daha keskin ve daha hizli bilissel isleve katkida bulunur ve
kardiyovaskiiler sistemi giiclendirir. Fitness aktivitelerine uzun siireli katilim, kanser ve
kalp krizi riskinin azalmasiyla iligskilendirilmistir. Dahasi, enerji harcamasina ve viicudun
enerji sistemlerinin diizenlenmesine yardimci oldugu icin diyabetli bireyler i¢in tavsiye

edilir (Altun ve Kepoglu, 2019).

Bireyde 6z giivenin artmasi, fitness aktivitelerine katilmanin sonucu olan kas sikilagsmasi,
yag azalmasi ve viicut sekillendirme ile iliskilidir. Bir kisinin 6z giiveni arttik¢a, sosyal
goriiniim kaygisi seviyelerinde buna karsilik gelen bir azalma oldugu ve 6z saygi ve sosyal

etkilesimde bir artis oldugu s6ylenebilir (Korkmaz ve Uslu, 2020).
2.1.3. Fitnessin Yararlar

Endiistrilesmenin getirdigi ¢ok sayida is firsatin1 beraberinde getirmis ve bireyleri kirsal
bolgelerden kent merkezlerine go¢ etmeye tesvik etmistir. Kirsal yasamin fiziksel olarak
zorlayici is karakteristiginin aksine, teknolojik cihazlarin evrimi daha hareketsiz bir yasam
bicimine yol agmistir. Yasam tarzindaki bu degisim, hastaliklar ve obezite de dahil olmak
tizere kayguyla iligkili saglik sorunlarinin artmasina katkida bulunmustur. Sonug olarak, bu
durum fiziksel aktiviteyi tesvik etmeye odaklanan yeni mesleklerin gelismesine yol

acmustir (Basaran vd., 2019).

Metropollesmenin getirdigi yasam tarzi ve cergeve, fiziksel ve dogayla ilgili aktiviteler i¢in
uygun alanlarin kithgiyla birlesince, bireyleri spor komplekslerine yonelmeye yoneltti.
Spor, halk tarafindan gesitli zorluklarla basa ¢ikmanin ve zorluklar1 ydonetmenin bir yolu

olarak algilaniyor.

Saglikli yasam uygulamalarina tutarli ve devam eden katilim, kisinin yagam1 boyunca hem
fiziksel hem de ruhsal refahini siirdiirmek i¢in 6nemli bir degere sahiptir. Spor salonu
ortamlarinda diizenli olarak fitness aktivitelerine katilim, bireylerin istedikleri fiziksel ve
ruhsal iyilesme seviyelerine ulagsmalarina yardimci olabilir. Buna karsilik, spor salonu
ortamlar1 disinda yapilan egzersizler, siireklilik ve kontrol agisindan zorluklar sunabilir ve
potansiyel olarak istenen zaman dilimi i¢inde beklenen ilerlemenin elde edilmesini
engelleyebilir. Bununla birlikte, profesyoneller tarafindan yonlendirilen egzersizler,

bireylerin fiziksel ve ruhsal rehabilitasyonlar1 igin gerekli olan temel sonuglara



ulagmalarint kolaylastirabilir. Fitness aktiviteleri, yapilandirilmis bir program dahilinde
diizenli ve belirli protokollere uyularak spor komplekslerinde gergeklestirildiginde en iyi

sonuglar elde edilebilir (Kaya, 2019).

Bireyler hareketsiz bir yasam tarzindan kurtulmak, Viicut Kitle indekslerine gore ideal bir
viicut kompozisyonuna ulagmak, atletik bir fizige sahip olmak ve fiziksel formlarim
korumak i¢in viicut gelistirme merkezlerine sik sik giderler. Fiziksel aktiviteye katilmak,
stresi ve kaygiyr azaltmak, kisinin fiziksel goriinlimiinii iyilestirmek ve 6z saygiy1 artirmak
icin ¢ok Onemlidir. Bu tiir aktiviteler bireylerin hayatlarin1 zenginlestirir ve keyifli
deneyimler i¢in firsatlar saglar. Egzersiz yapanlar memnuniyet ve mutluluk duygulari
bildirmektedir. Egzersiz katilimcilar arasinda iletisimi ve etkilesimi tesvik ederek sosyal
baglantilar giiclendiren hayati bir bilesen gorevi goriir. Bu baglantilar, bireyin sosyallesme
siireci sirasinda hakim kiiltiirii yansitan inanclar, diisiinceler ve taninabilir cergeveler
gelistirmesini kolaylastirir. Stresi azaltmak ve sosyal etkilesimlerde bulunmak isteyen
bireyler genellikle bu ihtiyaglarini spor merkezlerini ziyaret ederek karsilamayi tercih
ederler. Ayrica, spor aktivitelerine katilim yeni bireylerle baglanti kurmak ve kisinin

cevresel deneyimlerini gelistirmek igin degerli bir firsat sunar (Ozcan, 2021).

Egzersiz olarak fitness yalnizca sagligi ve fiziksel zindeligi desteklemekle kalmaz, ayni
zamanda hem zihinsel hem de fiziksel bozukluklar1 6nlemeye de hizmet eder. Ruh halini
iyilestirme iizerindeki etkisi, mutluluk hormonlarinin ve seks hormonlarinin iiretimini
destekleyerek artan enerji seviyelerine, 6zgiivene ve genel mutluluga katkida bulunur.
Sonug olarak, tiimor, miyokard enfarktiisii ve diyabet riskini azaltmada 6nemli bir rol

oynar (Altun ve Kepoglu, 2019).

Fitness, kardiyovaskiiler sistemin en 1iyi sekilde calismasinda, kas giiclinii ve
dayanikliligin1 artirmada ve hormonal dengeyi iyilestirmede dnemli bir rol oynar. Ayrica,
stres ve kaygi bozukluklarini hafifletmeye, ruh saglhigini korumaya, obeziteye karsi
koymaya, problem ¢dzme yeteneklerini gelistirmeye, giinliik yasamda canlilik duygusunu

beslemeye, insiilin seviyelerini diizenlemeye ve duygusal dalgalanmalar1 yonetmeye yarar.

Kesim vd. (2019) tarafindan yapilan, egzersizin gebe kadinlarin ruh sagligi tizerindeki
etkisine iliskin arastirma, bu tiir bir aktivitenin bireylerin psikolojik ve ruhsal boyutlarin
olumlu yonde etkiledigi sonucuna varmistir. Ayrica, Berk ve Bingdl (2023)’iin bulgulari,
diizenli olarak fitness merkezlerine giden bireylerin genel sagliklar lizerinde yararl etkiler

deneyimlediklerini goOstermistir. Sonug¢ olarak, hareketsiz bir yasam tarziyla iligkili



olumsuz etkileri dengelemek i¢in belirli araliklarla diizenli olarak fiziksel aktivitede
bulunmak esastir. En yliksek fiziksel performansa ulasmak ve bunu siirdiirmek diizenli

egzersizle saglanabilir.
2.1.4. Fitnessin Saghk Acisindan Onemi

Son zamanlarda hem fiziksel hem de psikolojik sagligin diisiisiinii 6nleme ve ele alma
alaninda ortaya c¢ikan Onemli bir gelisme, ilagsiz iyilesme yoOntemleri kavramidir. Ek
olarak, fiziksel aktivite ve spor, ilagsiz bir iyilesme rejimi olusturmak igin bir bagka etkili
yaklasimi temsil eder. Sporu ilagsiz iyilesmede uygulanabilir bir segenek olarak tesvik
etmenin arkasindaki mantik, hareketsiz bir yasam tarzi siiren bireylerin etkinligini artirmak
ve viicudun dayaniklilik seviyelerini yiikseltmektir. Ornegin, optimum kas giiciine ulasmak
icin farklilastirilmis egitim programlart uygulaniyor ve bdylece hareketsizlikle iliskili
anatomik diizensizliklerin 6nlenmesi saglaniyor. Egitimin bir spor tesisine veya acik alana
erisimi gerektirmedigini belirtmek onemlidir; bireyler kendi evlerinde rahatlikla egitime
katilabilirler. Bu, egzersiz i¢in yer degistirmeyi tercih etmeyenlerin yogun profesyonel
programlarindan 6diin vermeden sagliklarin1 verimli bir sekilde korumalarini saglar. Sonug
olarak, bu yaklagim bireylere degerli zamanlarin1 kaybetmeden kendini gelistirme firsati

sunar (Kaya, 2019).

Giliniimiizde bireylerin yasadig zihinsel ve fiziksel zorlanmanin ve yasam kalitelerindeki
diisiislin baglica nedenlerinin son yillarda artan is yiikii ve rekabetci yasam tarzi oldugu
sOylenebilir. Spor organizasyonlar1 ve fitness merkezleri bu ortaya ¢ikan durumu zekice
fark etmis ve bunu kuruluslarinin temel nedeni olarak dile getirmislerdir. Ozellikle fitness
merkezleri bireylerin fiziksel ve psikolojik iyilik hallerini gelistirmeleri i¢in birer mekan
olarak hizmet vermekle kalmayip ayni zamanda sosyal etkilesimleri tesvik etmek icin

elverigli ortamlar olarak da hizmet vermektedir (Tutar, 2023).

Bir¢cok bilim insani sporun saglik iizerindeki etkisini aragtirmistir. Fiziksel aktivitenin
cesitli fizyolojik ve hayati mekanizmalar araciligiyla duygusal refahin artmasina katkida
bulundugu ileri siiriilmistir. Bu argiimanlar arasinda, merkezi sinir sistemindeki
monoamin aktivitesindeki degisiklikler, hipotalamo-hipofiz-adrenokortikal yolagin
aktivitesindeki azalma, beta endorfin saliniminda artis ve fiziksel giicte artis gibi etkiler
tespit edilebilir. Dahasi, egzersizin 6zgiiveni artirdigi, kaygiyr hafiflettigi, uyku kalitesini
iyilestirdigi ve stresi azalttigi, psikolojik faydalarini vurguladigi belirtilmistir (Akkurt,
2018).



Literatiirde kaygi bozukluklart ve panik bozuklugu i¢in bir terapodtik yaklasim olarak
sporun uygulanmasiyla ilgili umut verici arastirmalar mevcuttur. Egzersizlerin
uygulanmasiyla, hastalarin duyumlar1 hakkinda degerli i¢goriiler elde edilebilir. Sonug
olarak, bu yontem panik bozukluguyla iliskili semptomlarin azalmasina yol agabilir.
Broocks ve arkadaglari spor ve panik bozuklugu arasindaki iligskiyi inceleyerek, spora
katilimin panik bozuklugu semptomlarini hafifletmede plasebodan daha etkili oldugu ve
klomipraminin etkilerine benzer etkiler gosterdigi sonucuna vardilar. Tersine, bu konu
lizerine yapilan diger aragtirmalar, egzersizin anksiyete semptomlarini hafifletmede sinirh
bir etkinlige sahip oldugunu gosterdi; ancak, bu sonuglar gercek bir etki eksikligini
gostermekten ziyade anksiyeteyi dogru bir sekilde 6lgmedeki zorluklardan kaynaklaniyor
olabilir. Stephens, egzersiz ile genel refah arasindaki baglantiy1 inceleyen epidemiyolojik
calismalarin bir 6zetini sunarak fiziksel aktivite ile 6znel refah arasinda belirgin bir
korelasyon kurdu. Bireylerin belirli kisisel hedeflerle egzersiz yaptiklarinda, ruh hallerinin

iyilesme egiliminde oldugu One siiriilmistiir (Paksoy, 2021).
2.1.5. Fitnessin Estetik Acisindan Onemi

Gelismis toplum ve kiiltiirlerde, egzersizle elde edilen iyi tanimlanmis bir fizige, kisinin
cevresi i¢inde kisisel terfi i¢in Onemli bir varlik olarak bakilir. Son zamanlarda,
baskalarinin goriiniislerine kars1 artan bir hayranlik vardir. Tarih boyunca, sadece ¢agdas
zamanlarda degil, ayn1 zamanda cesitli gegcmis medeniyetlerde de, giizellik, genglik ve
cekicilik gibi 6zellikler siklikla en 6nemli kisisel kaygilar olarak algilanmistir. Toplumdaki
bircok birey, cekicilige ve fiziksel ¢ekicilige sahip olanlarla etkilesime girmeye yonelme
egilimindedir. Sonug¢ olarak, insanlar cekici ve karizmatik bir varligi somutlagtirmay1
amaglayarak baskalar1 lizerinde kalic1 bir izlenim birakan bir imaj gelistirmeye c¢alisirlar

(Alemdag ve Oncii, 2015).

Fiziksel aktivitelere katilmanin gen¢ bireylerin otantik davranmalarini, kendilerini
kolaylikla ifade etmelerini sagladigina ve 6z giivenlerini, yaraticiliklarini ve sosyal iletisim
yeteneklerini gelistirdigine inanilmaktadir. Ayrica bu tiir katilimlar zihinsel yorgunlugu ve
gerginligi hafifletirken yardimseverlik ve nezaket ruhunu tesvik eder. Formda ve saglikli

bir viicutla karakterize edilen arzu edilen bir fiziksel goriiniim genellikle tercih edilir.

Bireyler goriintimleri hakkinda olumlu hissettiklerinde, giivenli iliskiler kurma ve
profesyonel yasamlarinda basariya ulagsma olasiliklar1 daha yiiksektir. Tersine, algilanan

kisisel eksikliklerden kaynaklanan kendinden memnuniyetsizlik, yasamin g¢esitli
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asamalarinda kalict kaygi, siiphecilik ve Onemsizlik duygularina yol acgabilir. Beden
imajinin evrimi ve siirekli donilistimii, cinsiyet, kisisel gelismeler, gelisim asamasi, ego,
tutku, motivasyon, 6z giliven, bedensel farkindalik ve bagkalar1 tarafindan fiziksel

goriiniime verilen deger gibi ¢ok sayida faktorden etkilenir.
2.1.6. Psikolojik Saghk Acisindan Onemi

Fitness ve fiziksel etkinlikler hem bedensel hem de mental sagligin korunmasinda 6nemi
rol oynar. Modern hayatin yogun kosusturmacasinda stres seviyelerini artirmakta ve
bireylerin rahatlama ve stres yonetimine daha fazla ihtiya¢ duymasima yol agmaktadir.
Glinlimiizde, yasamin hizli tempolu ortaminda, stres seviyeleri ylikselir ve bireyler icin
daha fazla rahatlama ve etkili stres yonetimi gerekir. Insanlarin karsilastii stres
faktorlerinin artan sayisi nedeniyle fiziksel aktiviteye duyulan kritik ihtiya¢ giderek daha
belirgin hale gelmistir (Kayhan vd., 2021).

Erken cocukluktan ergenlige kadar, bireyler rekabetci bir egitim sistemine daldirilir ve
ergenlik doneminde kotii karar verme, profesyonel yasamin yipratici etkileri ve hizl dijital
gelismelerin getirdigi zorluklar gibi faktorler kaygi seviyelerini olumsuz etkiler ve ruhsal
refah1 tehlikeye atar. Bu nedenle, saglikli ve keyifli bir yasami kolaylastirmak, giinliik
yasamin kaosundan bir kagis saglamak ve bir huzur ve memnuniyet duygusu gelistirmek

i¢in zindelik ve spor aktivitelerine katilimi tesvik etmek esastir.

Kaygi, kisilik bozukluklari, mesleki bitkinlik, performans diisiikliigii ve otoriteyle ilgili
sorunlar gibi operasyonel gostergelerle birlikte depresyon, umutsuzluk hissi ve
konsantrasyon zorluklar1 gibi psikolojik sonuglar ortaya ¢ikarir. Ilgili arastirmalar, diizenli
olarak fitness ve egzersiz yapan bireylerin kaygi seviyelerinde oOnemli bir azalma
yasadigimmi gostermektedir. Tirk (2016)’e gore, bireyler kaygi durumlarinda zihinsel,
duygusal ve fiziksel tepkiler gosterir ve bu da hem fiziksel hem de zihinsel-duygusal refahi
olumsuz etkiler. Bu baglamda, fitness aktivitelerine katilmanin kaygiyr hafifleterek bu

tepkileri azaltabilecegi one siirtilmektedir.

Glniimiizin ruh sagligr sorunlarmin merkezinde kaygi yatar. Hem beden hem de ruh
tizerindeki zararli etkisi depresyonun gelismesine yol acar. Sonug¢ olarak, bireyler
kendilerini stirekli mutsuz ve kederli, motivasyondan yoksun, 6énemsiz hisseden, diisiik 6z
saygiyla bogusan, hayattan zevk alamayan ve ¢esitli ruhsal bozukluklara yatkin bulabilirler

(Demiriz, 2016).
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Spor yoluyla bireyin psikolojik iyilik hali ve saghiginin iyilestirilmesine katkida bulunan
temel faktorler arasinda 6z saygi ve giivenin artirilmasi, kaygi diizeylerinin diizenlenmesi,
depresyonun hafifletilmesi ve psikolojik stresin yonetilmesi yer almaktadir. lgili
caligmalarin incelenmesi, diizenli egzersiz yapan bireylerin yiiksek 6z giiven ve 0z saygi,
gelismis stresle basa ¢ikma mekanizmalar1 ve azalmis ruhsal ¢okiintii riski sergiledigini
ortaya koymaktadir. Diizenli egzersizin depresyon, mutluluk ve psikolojik iyilik hali
tizerindeki etkilerini inceleyen bir calismada Basar (2018), fiziksel aktivitelere aktif olarak
katilanlarin, hareketsiz bir yasam tarzi siirdiiren bireylere kiyasla daha diisiik psikolojik
depresyon diizeyleriyle birlikte daha fazla ruhsal saglik ve memnuniyet bildirdigini

kesfetmistir.

Lok ve Bademli (2017), yetiskinlerde fiziksel aktivite diizeylerindeki artisin depresyonu
olumlu yonde etkiledigi ve azalttigi sonucuna varmistir. Sonug olarak, diizenli egzersiz
yapmak bir bireyin duygusal durumunu faydali bir sekilde 6nemli 6lgilide etkileyebilir. Bu
aktiviteler dopamin ve serotonin hormonlarinin salinimini uyararak zihinsel saglhiga olumlu
katkida bulunur. Ayrica, bireylerin depresyon deneyimlerini hafifletmelerini, ¢evreleriyle

daha iyi iligkiler gelistirmelerini ve daha aktif bir yagam tarzi benimsemelerini saglar.
2.1.7. Kisisel Gelisim Ac¢isindan Onemi

Egzersiz aktivitelerine katilim, kisinin 6z potansiyelini yiiksek bir seviyede elde etmesinde
onemli bir rol oynar. Bu baglamda, ilgili alanda yiiriitiilen arastirmalar, diizenli olarak spor
yapan bireylerin hem hayata hem de atletik ¢abalara daha yapici, iyimser ve olumlu bir
bakis acisiyla yaklasma egiliminde oldugunu ortaya koymaktadir. Bulgular, bu bireylerin
saglikli bir yasam tarzinin temel prensiplerini kavradiklarini, hayatlarinda ilhamin 6énemini
fark ettiklerini ve daha saglikli beslenme aligkanliklart edinmek igin yasam tarzi
degisiklikleri uyguladiklarin1 gostermektedir. Bu gergevede, egzersiz ve spor aktiviteleri,
0z gelisimle ilgili olumlu 6z saygiy artirirken ayn1 zamanda biling seviyelerini etkileyerek
bireylerin bu temel ihtiyaclarini karsilamalarini saglayarak saglikli, dingin ve neseli bir

varolusu tesvik eder (Tirk, 2016).

Fiziksel aktivitelere ve spor tesislerine diizenli katilim, hem fiziksel hem de ruhsal refah
icin Onemli faydalar sunar. Bu tiir katilim, bireylerin 6z saygisim1 ve 6z gilivenini
artirabilirken ayni zamanda stresin hafifletilmesi yoluyla ruh hallerini de iyilestirebilir.

Ayrica, disiplin ve motivasyon becerilerini gelistirerek hedef odakli odaklanmay1 tesvik
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eder ve yeni bireylerle tanisma firsati yoluyla sosyal etkilesimi destekler (Kayhan vd.,
2021).

2.1.8. Sosyallesme A¢isindan Onemi

Fitness'm 6nemi sadece fiziksel saglik ve goriinimden Otedir. Ayn1 zamanda sosyal
baglantilar kurmada ve yeni arkadasliklar kurmada da énemli bir rol oynar. Sonug olarak,
diizenli olarak fitness aktivitelerine katilmak hem ruhsal saglik hem de sosyal yasam
kalitesi i¢in faydali sonucglar dogurabilir. Cagdas ortamlarda, fitness genellikle bireylerin
bir araya gelme, topluca egzersiz yapma ve sosyal etkilesimlerde bulunma firsatlarini

kolaylastiran ortak aktivite alanlarinda gergeklestirilir (Giiven ve Ugurlu, 2021).

Sosyallesme, bir bireyin toplumun bir iiyesi olarak toplumsal kurallara, inanglara ve
davranis normlarma gore kabul edilebilir sayilan eylemlerde bulundugu siire¢ olarak
tanimlanabilir. Sporun sosyal baglar1 giiclendirmedeki rolii, bir bireyin yasaminin gesitli
asamalarinda biriktirdigi deneyimlerin devam eden gelisimi lizerindeki olasi katkilar1 ve
zararlar1 hakkinda sorular1 giindeme getirir. Bu sosyallesme siireci, fiziksel aktivitelere
katilim, sporun yasamin ayrilmaz bir bileseni olarak taninmasi ve spor aktivitelerine

katilimdan elde edilen deneyimlerin bireyin varolusunu etkileme bi¢imiyle baglantilidir.

Egzersiz yapmak, bireyin smirli bakis agisini genisletir ve farkli bireyler, gruplar ve
ideolojilerle etkilesimi tesvik eder. Bu agidan bakildiginda, egzersizin yeni arkadaslhklar
kurmada ve mevcut iligkileri giiclendirmede énemli bir rol oynadig1 sdylenebilir. Dahasi,
egzersiz yalmizca katilimcilar arasinda degil, ayn1 zamanda gozlemcilerle de iletisimi

kolaylastirir (Yagan, 2019).

Spor, bireyleri ortak degerler ve hedefler etrafinda etkili bir sekilde bir araya getiren
birlestirici bir nitelige sahiptir. Bazi bilim insanlar1 sporun toplumsal hareket, doniisiim ve
direnis siireglerini gelistirdigini ve destekledigini ileri slirmiislerdir. Cagdas toplumsal
varolusun dikkate deger bir Ozelligi, bireylerin fiziksel aktivitelere olan egiliminin
artmasidir. Baska higbir ¢aba, etnik kdken veya inang farkliliklarini asarak stadyumlarda,
spor salonlarinda ve TV karsisinda insanlar1 bir araya getiren baska bir etkinlik

bulunmamaktadir (Giiven ve Ugurlu, 2021).
2.1.9. Fitnessin Olumsuz Sonuglari

Fitness, zaman zaman amaglanan amacindan saparak karsilagtirma, mesleki ilerleme ve
finansal ¢ikarlar igin bir arag haline gelir. Sonug olarak, onu hafifletmeye hizmet etmekten

cok bir stres kaynag: olarak hareket edebilir. Insan viicudu, énemli stres faktorleri olarak
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kabul edilen spor aktivitelerine metabolik, hormonal ve bagisiklik sistemlerindeki tepkiler
yoluyla tepki verir. Asir1 zorlanma yaralanmalara ve ne yazik ki intiharla sonuglanabilecek
psikolojik bozukluklara yol agabilir. Spor, genglerin ve toplumun fiziksel ve psikolojik
refahi1 iizerinde dogal ve gii¢lii bir etkiye sahip olsa da, hedeflerinden sapabilir ve zararl
hale gelebilir. Bireyler 13 ila 16 yaslari arasinda spor salonu egitimine baslayabilir; ancak,
asir1 agir antrenman yapmak tiim viicudu olumsuz etkileyebileceginden, omurga sagligini
destekleyen hareketlere odaklanmalar1 ¢ok Onemlidir. Performans ve zafere oncelik
verenler i¢in spor, sosyal iletisim becerilerini bozabilir, sosyal uyumu zorlastirabilir ve
asosyal davramslar1 tesvik edebilir. Istenilen sonugclar ile giincel gergekler arasindaki

kopukluk, geng bireylerin psikolojisini ve gevrelerini olumsuz etkiler (Civan vd., 2018).

Aragtirmalar, biyolojik faktorlerin, o6zellikle genetigin, viicut agirhigi ve seklinin
diizenlenmesinde oOnemli bir rol oynadigini ve degisime igsel simirlar koydugunu
gostermektedir. Bu gerceklik, kiiltiirel idealler ve fizyolojik kisitlamalar arasinda bir
gerilim yaratir. Genellikle algilanan yetersizliklerle sonuglanan ideal bir fizigin pesinde
kosmak, ciddi psikolojik ve fizyolojik sonuglara yol agabilir. Ozellikle, belirli degisiklikler
hem yogun egzersiz durumlarinda hem de ¢esitli hastaliklarda benzer sekilde meydana
gelir; bunlara akut faz tepkisi, l0kosit mobilizasyonu ve aktivasyonu, inflamatuar
mediatorlerin salinimi, hiicre infiltrasyonuyla birlikte goriilen doku hasar1 ve serbest
radikallerin tiretimi ve aktivasyonu dahildir. Dahasi, fitness rutinleri, bazi bireylerde viicut
imaj1 ve genel saglik iizerinde olumsuz etkilere sahip olabilen asir1 yeme patolojisine

istemeden de olsa katkida bulunabilir (Bahgivan, 2020).

Spor aktivitelerinin yogunlugu, stres hormonlarinin kan dolasimina farkli diizeylerde
salgilanmasina neden olur. Bir bireyin spor yapma motivasyonunu olumsuz etkileyebilecek
psikolojik degisimler, fizyolojik etkilerle birlestiginde, asir1 antrenman durumu ortaya
cikabilir. Yiiksek yogunluklu fitness aktivitelerine katilmak, doku hasarma, stres
hormonlarinin salinmasina ve dolagimdaki cesitli bagisiklik hiicrelerinin hem miktarinda

hem de islevselliginde degisikliklere yol acar (Ag¢ikbas, 2021).
2.2. Egzersiz

Egzersiz, fiziksel islevselligi gelistirmek ve siirdiirmek i¢in yapilan, temel seviyeyi asan
ritmik bir enerji harcamasi dizisidir. Tanimli bir rejime baglh kalarak fiziksel zindeligin bir
veya daha fazla yoniinii gelistirmek i¢in tasarlanmis viicudun tekrarlayan hareketlerini

igerir (Ozal, 2020).
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Egzersiz, bir bireyin yeteneklerini korumak ve performansini artirmak igin aktivite
gerektiren bir sisteme yap1 kazandiran kasith, nazik hareketleri igerir. Egzersizin birincil
hedefleri arasinda kilo kaybi, fiziksel kondisyon, gelismis dayaniklilik, artan gii¢, viicut
yaginin azaltilmasi, metabolik ve kalp atis hizlarinin diizenlenmesi, kas ve eklem
hareketliliginin geri kazanilmasi ve oksijen dagitiminin optimize edilmesi yer alir. Sagligin
korunmas i¢in gerekli olan egzersiz, bir bireyin giinliikk rejiminin ayrilmaz bir pargasi

olmalidir (Tel, 2017).
2.2.1. Egzersiz Cesitleri

Kardiyovaskiiler hastaliklar1 onlemenin ve genel sagligi iyilestirmenin en etkili
yaklasimlarindan biri fiziksel egzersizdir. Egzersizin iki ayr1 kategorisi vardir: kas lifi
tipleri, yogunluk ve aralik agisindan farklilik gésteren aerobik ve anaerobik (Patel vd.,
2017).

2.2.1.1. Aerobik Egzersiz

Egzersiz tiirlerinde yer alan kas gruplarmin ihtiya¢ duydugu enerji, amino asitlerden,
karbonhidratlardan ve yag asitlerinden iiretilen adenozin trifosfatt (ATP) kullanan aerobik
metabolizmadan elde edilir. Yiizme ve yiirime gibi aerobik olarak siniflandirilan
aktiviteler, dinlenme seviyelerine kiyasla nefes almada artan zorluga ve yiiksek kalp atig
hizimna neden olur. Aerobik egzersize katilmak, kalbin gli¢lendirilmesi, dolasimin
tyilestirilmesi, kan basincinin diisiiriilmesi ve kan sekeri ve kilonun diizenlenmesine
yardimcr olmak gibi ¢ok sayida avantaj sunar. Asir1 kilolu bireylerde siklikla goriilen
suboptimal lipit ve lipoprotein seviyeleri, kardiyovaskiiler hastalikla iligkili morbidite ve
mortalite riskini artirir. Yetiskinlerde lipit ve lipoprotein profillerini iyilestirmeyi
amaglayan Onerilen yasam tarzi degisikliklerinden biri aerobik egzersizin dahil edilmesidir

(Patel vd., 2017).

Arastirmalar, aerobik egzersizin hareketsizlige kiyasla kaygi duyarliligini azaltmada
onemli Olgiide etkili oldugunu ve karbondioksit gorevlerini ele alirken tepkiselligi dnemli
Ol¢iide diisiirdiiglinii gostermistir. Aerobik egzersize katilmak, kaslardaki mitokondrilerin
hem miktarinda hem de aktivitesinde bir artisa yol agar. Mitokondriler, canliligimizi
korumak icin gereken temel islevleri yerine getirerek hiicrelerin enerji lireten birimleri
olarak hizmet eder. Dahasi, aerobik kapasitedeki bir artis, kardiyovaskiiler hastalig1 olsun
veya olmasin, bireylerdeki morbidite oranlarmi onemli 6l¢iide azaltabilir. Gliniimiizde,

fitness merkezleri genis bir yelpazede secenekler sunarak bireylerin ¢ogunlugunun cesitli
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fiziksel aktivite bigcimlerine katilmasina olanak tanir. Aerobik egzersiz viicuttaki birgok
birincil kas grubunu calistirir ve bdylece bu aktif kaslara oksijen saglamak igin
kardiyovaskiiler ve solunum sistemlerine olan talebi artirir. Aerobik egzersiz olarak
siniflandirilan aktiviteler arasinda yilizme, kosma, bisiklete binme, yiirime, kosu ve ip

atlama yer alir (Alemu vd., 2020).
2.2.1.2. Anaerobik Egzersiz

Anaerobik egzersiz, solunan oksijene dayanmadan, kasilan kaslarin i¢indeki kaynaklardan
enerji elde edilen kisa, yiiksek yogunluklu fiziksel aktivite ile karakterize edilir. Egzersizin
uyku kalitesi ve siiresi lizerindeki faydali etkileri iyi belgelenmis olsa da, hem aerobik hem
de anaerobik egzersizin uyku kalitesi lizerindeki etkilerini inceleyen karsilastirmali bir
analiz, uyku kalitesindeki gelismelerin anaerobik grupta aerobik gruba gore daha belirgin
oldugunu ortaya koydu. Dahasi, anaerobik zindelik aerobik zindelikten daha hizli bir
oranda azalir. Bireyler yaslandik¢a, anaerobik aktivitelerin aerobik aktivitelere gore
goriilme sikliginin azalmasi, yaslanma siireciyle iligkili onemli kas kiitlesi kaybina

baglanabilir (Kianian vd., 2017).

Oksijen yoklugunda hiicreler glikoliz ve fermantasyon yoluyla ATP iiretimine geri doner.
Bu yontem aerobik siireclere kiyasla 6nemli dl¢iide daha diigiik miktarda ATP firetir ve
laktik asit birikimine neden olur. Anaerobik olarak siniflandirilan egzersizler dncelikle hizl
kasilan kas liflerini ¢alistirir. Anaerobik antrenmanin hedefleri arasinda aerobik
antrenmanla elde edilebilecek olanin 6tesinde kas kiitlesi ve giiciin artirilmast yer alir.
Anaerobik enerji iireten yollar1 kullanarak bireyler tepki siirelerini azaltirken stirekli olarak

gili¢ ve enerji Uiretirler ve boylece genel kapasitelerini artirirlar (Ayalew vd., 2020).
2.2.2. Egzersizin Faydalar

Egzersiz yapmak fiziksel, sosyal, psikolojik ve biligsel alanlarda ¢ok sayida avantaj sunar.
Kas giiclinii, esnekligi ve dayaniklilig1 artirirken kan yag seviyelerini diisiiriir ve glikoz
konsantrasyonlarini azaltir. Dahasi, egzersiz giinliik fiziksel ve psikolojik zorluklara karsi
daha fazla dayamiklilik saglar, huzuru tesvik eder, daha dinlendirici bir uyku siirecine
katkida bulunur ve olasi kardiyak komplikasyonlar karsisinda kisinin hayata olan

bagliligini gii¢lendirir (Tekkursun Demir ve Tiirkeli, 2019).

Ergenlik doneminde diizenli fiziksel aktiviteye katilim, saglik agisindan ¢ok sayida faydali
sonu¢ gostermektedir. Arastirmalar, egzersizin hem kas hem de iskelet gelisimini

gelistirdigini, kardiyovaskiiler zindeligi ylikselttigini ve obezite ve diyabet dahil olmak
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tizere ¢esitli kronik hastaliklara kars1 korumada 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir.
Dahasi, dayanikliligi ve esnekligi artirmak, viicut agirligini diizenlemek, hastalik riskini
azaltmak, uyku kalitesini iyilestirmek ve psikolojik refahi tesvik etmek gibi ¢ok sayida
avantajli etki saglar. Diizenli egzersiz uygulamasiyla, kaslar igindeki kilcal agda
gozlemlenebilir bir artis meydana gelir ve buna kas hiicresi yapilarinin biiylimesi ve
giiclenmesi eslik eder. Egzersiz sayesinde viicudun bagisiklik sistemi hastaliklara karsi
diren¢ kazanir ve hormanal durumlar1 optimize etmemize yardimci olmaktadir (Lee vd.,

2012).

Bazi bireyler i¢in egzersiz yapmak, yalnizca fiziksel bir gereklilikten ziyade zihinsel
rahatlamanin bir araci olarak hizmet eder. Egzersiz yapmaya meyilli olanlar yalnizca
fiziksel iyilik hallerini degil ayn1 zamanda zihinsel sagliklarin1 destekleyen aktiviteleri de
takip ederler. Bu baglamda egzersiz, fiziksel aktivite sirasinda cevresel etkilesim, sosyal
katilim ve farkindalik gibi temel ihtiyaglari karsilar. Diizenli egzersizin temel amaci,
bireylerin psikolojik ve sosyal sagliklarin1 korurken hareketsiz yasam tarzlarini 6nlemektir.
Ayrica, erken yaslanmayi azaltir ve genel yasam kalitesini artirir. Arastirmalar, orta
diizeyde egzersizin koroner kalp hastaligi riskini %50, hipertansiyon, kolon kanseri ve

diyabet riskini ise %30 oraninda azaltabilecegini gostermektedir (Cakir ve Senel, 2017).

Egzersizin psikolojik ve fizyolojik faydalarinin 6tesinde, sosyal etkilerin gelistirilmesinde
onemli bir rol oynar. Fiziksel aktiviteye katilmak, negatif enerjiyi dagitmak i¢in ¢ok
onemlidir. Dahasi, sosyal etkilesimlerin ve kisisel gelisimin tutarli gelisiminde hayati bir
bilesen gorevi goriir. Bu baglamda, sosyal katilimi dogrudan etkileyen egzersizler,
toplumsal olumsuzlugu azaltmada ve stresli ve monoton bir varolusun olumsuz etkilerini

azaltmada 6zellikle etkilidir (Best, 2020).
2.2.3. Fitness Egzersizi

Fitness terimi fiziksel olarak formda ve saglikli olma durumunu ifade eder. Bu tanim,
fitness'in temelde bireylerin saghgini iyilestirmeyi ve korumayir amagclayan hareketlerin
bilin¢li bir sekilde uygulanmasina dayandigini gosterir. Fiziksel aktiviteleri kolaylastirmak
icin viicudun ozelliklerine gore wuyarlanmis eylemleri kapsar. Daha yakindan
incelendiginde, c¢esitli disiplinleri kapsayan fitness, ekipman kullanilarak veya
kullanilmadan uygulanabilir. Birincil hedefleri arasinda kas dayanikliligi, gii¢ ve esneklik
gibi fiziksel fitness parametreleri bulunurken, ayni zamanda genisligi agisindan tiim spor

disiplinleri i¢in temel destek gorevi goriir (Eurostargym, 2023).
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Fitness sporlarmin amaci bireysel sagligi iyilestirmek ve fiziksel zindelik seviyelerini
yiikseltmektir. Temel bedensel hareketleri icermesinin yani sira, estetik agcidan hos bir
fizigin gelistirilmesinde de rol oynar. Kisinin kilosuna, yasina ve cinsiyetine gére uygun
egitim yontemleri belirlenmeli ve bu da kisiye 06zel bir zindelik programinin
gelistirilmesine yol agmalidir. Ayrica, uygulanan hareketler araciligiyla diger tim spor

dallar1 i¢in temel bir unsur gorevi goriir.

Fitness, viicudumuzu cesitli yasam kosullarina goére ayarlama siireci olarak anlagilabilir.
Fiziksel ve motor becerilerimizin gelisimi, bilingli hareketlerden etkilenir. Cagdas
baglamlarda, fitness hem fiziksel hem de zihinsel sagligi, tiretkenligi ve genel zindeligi
kapsayan bir kavram olarak tanimlanir. Fitness aktivitelerine katilmak, optimum saglk ve
canlilik arayan bireyler i¢in giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Gilinliik gérevleri
yerine getirme kapasitemizi artirir, sorumluluk duygusunu besler ve zihinsel refahimiza

olumlu katkida bulunur (Mustedanagic vd., 2016).

Fitness, bireylerin fizyolojik ozelliklerini ve genel sagliklarini siirdiirmelerine yardime1
olmak i¢in tasarlanmig bir dizi yapilandirilmis ve tekrarlayan egzersizi kapsar. Fitness
yoluyla bireyler yalnizca fiziksel durumlarini iyilestirmekle kalmaz, ayn1 zamanda olumlu
bir zihniyet gelistirir ve streslerini etkili bir sekilde yonetirler. Fitness aktivitelerine
katilmanin saglik yararlari arasinda yaslanma siirecini yavaglatmak, kardiyovaskiiler
hastaliklara karst oOnleyici bir Onlem olarak hizmet etmek, kemikleri ve kaslan
giiclendirmek, tendonlart gliclendirmek ve dengeli kilo verme programlarini
kolaylastirmak yer alir. Sonug olarak, fitness 6z farkindaligin gelismesine katkida bulunur,
0z saygiyr artirir, estetik arzular yerine getirir, sosyal etkilesimleri tesvik eder, yeni
deneyimler i¢in firsatlar saglar ve dengeli beslenme yoluyla saglikli bir viicudun

yaratilmasini tesvik eder (Saragoglu, 2018).
2.2.3.1. Fitnessin Egzersizinin Birey i¢in Yararlan

Tarihin eski donemlerinde sporlar oOncelikli olarak dstiinlilk ve giic gosterisi olarak
yapilirdi; ancak artik saglik, fiziksel uygunluk, psikolojik rahatlama ve sosyal etkilesim
gibi nedenlerle yapilmaktadir. Devlet kurumlarinin, 6zellikle saglik orgiitlerinin gayretli
cabalar1 sayesinde spor, her yastan ve cinsiyetten birey i¢in hayatin ayrilmaz bir parcasi
haline gelmistir. Sporun ¢esitli dallar1 arasinda, bedensel iyilik hali i¢in gerekli olan ¢ok
sayida hareketi kapsayan uygunluk, saglikli bir yasam tarzina ulasmak igin en kolay

erisilebilir yol olarak one ¢ikmaktadir (Ertdren, 2020).
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Fitness'in sayisiz avantaji vardir. Yaygin olarak taniman ve tamamen kabul edilen faydalar
arasinda bireylerin yagam kalitelerini artirmalarina olanak taniyan saglikli bir yasam
tarzinin tesvik edilmesi yer alir. Ayrica fitness, aktivite eksikliginden kaynaklanabilecek
olas1 yaralanmalarin 6nlenmesine aktif olarak katkida bulunur. Fitness'in sundugu cesitli
faydalar arasinda, saglik iizerindeki olumlu etkisi en dnemlisi olarak 6ne ¢ikar. Bu yararl

etkiler asagidaki gibi siralanabilir (Kaska, 2022).

1. Fitness aktivitelerine katilmak, viicut agirligin1 azaltmak isteyen kisiler i¢in etkili bir
yaklasimdir. Yag yakimi, viicudun depolanmis sekerleri kullandigr ilk 30 ila 45 dakikadan
sonra baglar. Tutarl1 ve yapilandirilmis egzersiz rutinleri yalnizca kas giiciinii artirmakla

kalmaz, ayn1 zamanda kilo kaybina da katkida bulunur.

2. Fitness egzersizleri, esnekligin korunmasini veya artirilmasini desteklerken viicudun
tiim bolgelerini harekete gecirmek i¢in tasarlanmistir. Kisiye 6zel ve tutarli programlar,
bireylerin fiziksel yeteneklerini gelistirir ve eklemlerde, tendonlarda ve baglarda artan

esnekligi kolaylastirir (Kaska, 2022).

3. Fitness egzersizlerine katilmak biligsel gelisimi ve konsantrasyon becerilerini artirir.
Bu faydalarin tam olarak farkina varilmadiginda, tiim viicudun es zamanh
koordinasyonunu saglamak zorlagir. Esneme veya Pilates gibi uygulamalarla viicut sekli ve
dengesinde iyilesmeler gozlemlenir. Tutarli periyodizasyonla, bireyler zamanla gelismis

durus elde edebilir ve bu da giinliik aktivitelerini olumlu yonde etkiler.

4. Nefes almanin dogru teknigi, fitness egzersizleri ile edinilir. Bu egzersizler sadece
kalp kasini giiclendirmekle kalmaz, ayn1 zamanda hem hayati kapasitede hem de iyilesme
yeteneginde onemli gelismelere yol acar. Dahasi, bir egitmenin rehberliginde egzersiz

yapmak, dolagim sisteminin daha iyi kontrol edilmesine yol agabilir (Kagka, 2022).

5. Diizenli fiziksel aktivite, kolesterol seviyelerini diisiirmeye katkida bulunurken aym
zamanda genel canliligl da artirir. Kardiyovaskiiler egzersize katilmak, atardamarlardaki

"iy1 kolesterol" seviyelerini yiikseltir ve "kotii kolesterol"iin varligini azaltir.

6. Cilt yaslanmasinin belirtilerini azaltir. Fiziksel aktiviteye katilmak, kan dolagiminin ve
hiicre yenilenmesinin artmasini saglar. Suyun terapétik 6zelliklerinden yararlanan fitness
rutinlerinde, masajin canlandiric1 etkileriyle suyun viicut lizerindeki etkisinin birlesmesi

sayesinde cilt daha sik1 bir goriinlime kavusur.

7. [Egzersiz, stresi azaltmada Onemli bir faktordiir. Giinlik yasamda cgesitli fiziksel

aktiviteler yoluyla hem zihindeki hem de viicuttaki stresi azaltir (Kagka, 2022).
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2.3. Bagimhhk

Bagimlilik kavrami, ¢esitli maddi veya manevi olgularla yogun bir mesguliyete isaret eder.
Genel olarak, bagimlilik olgusunun kapsamli bir agiklamasini yapmak zor olmaya devam
etmektedir. Tarihsel olarak, bir 6nceki ylizyilin son ¢eyreginde, bagimlilik 6ncelikle alkol
ve uyusturucu gibi maddelerle iliskilendirilmistir; ancak, cagdas toplumlar artik bu
kavrami cinsellik, kumar, teknoloji ve egzersizle ilgili davranislar1 kapsayacak sekilde
uygulamaktadir. Sonu¢ olarak, bagimliligin tanimi 6nemli 6l¢iide genislemis olsa da,
gelecekte yeni bagimlilik bigimlerinin ortaya ¢ikmasi kagimilmazdir (Tekkursun Demir ve
Tiirkeli, 2019).

2.4. Egzersiz Bagimlihigi

Tarih boyunca insanlar, deneyimleriyle sekillenen belirli nesnelere, olgulara, maddelere ve
davraniglara karsi cesitli derecelerde cosku ve hayranlik gostermislerdir. Bu siirekli
heyecan ve ilgi, zamanla bireyleri tuzaga diisiirerek bagimliliga yol agabilir. Bagimlilik,
canli veya cansiz bir kisiye veya varliga yonelik kontrol edilemeyen bir 6zlem olarak
tanimlanir; bu tiir bir baglanma bireye fiziksel veya psikolojik zarar verdiginde bile.
Bagimliligin sadece madde bagimliligindan daha fazlasini kapsadigini belirtmek énemlidir;
davranigsal ve fiziksel bagimliliklar da dahil olmak iizere ¢esitli bagimlilik bigimleri vardir.
Bunlardan biri, bireyler siirekli ve yogun bir sekilde fiziksel aktiviteye girdiginde ortaya
cikabilen egzersiz bagimliligidir. Bu bagimlilik bi¢imi, bireyin kararliligmi ve fiziksel
eforda devam etme arzusunu somutlastiran psikolojik bir ¢ergeveyi yansitir (Berengiii vd.,
2021).

Diizenli egzersiz yapmak, sagligin siirdiiriilmesinde ve ¢esitli hastaliklarin hem tedavisinde
hem de 6nlenmesinde 6nemli bir rol oynar. Bununla birlikte, asir1 egzersiz yapmak zararli
psikolojik ve fizyolojik etkilere yol acabilir. Egzersiz bagimlhiliginin temel gostergeleri
arasinda bir kisinin egzersiz siiresini, yogunlugunu ve sikligini siirekli olarak artirmasi,
egzersiz lehine aile, arkadaglar ve sosyal etkilesimlerle gecirilen zamani ithmal etmesi ve
tim hayatin1 egzersiz etrafinda yapilandirmasi ve buna gore planlama yapmasi yer alir.
Egzersiz bagimliliginin kisilik 6zellikleri, psikolojik ve fizyolojik unsurlar, egzersiz tiirleri,
cinsiyet ve fiziksel aktiviteye katilim siiresi dahil olmak {izere cesitli faktorlerle iligkili
oldugu belirtilmistir. Egzersiz bagimliligi, bir bireyin davraniglarini diizenleyememesi ve
bunun sonucunda engellerle ve olumsuz kosullarla kars1 karsiya kalmasina ragmen asiri

egzersiz yapmasi ile karakterize edilir (Yildirim vd., 2017).
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Egzersiz yapmak hem psikolojik hem de fiziksel olarak rahatlatic1 ve zevkli bir ugrastir.
Bir bireyin ruhsal gelisimine olumlu katkida bulunur; ancak Morgan, bazi bireylerin basa
citkma yoOntemi olarak egzersiz bagimliligina bagvurabilecegini belirtti. Bu bireyler
hayatlarinda zorluklarla karsilastiklarinda, genellikle zorluklarimi fiziksel aktivite yoluyla
ele almaya caligirlar. Sonu¢ olarak, egzersiz yapmadan "iyi olma" duygusunun elde
edilemeyecegi inancimi gelistirirler. Bu, egzersiz yapmaktan kagindiklarinda bagimlilikla
iliskili olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikmasina ve kaygi, depresyon, sugluluk ve huzursuzluk
gibi gézlemlenebilir semptomlara yol agar. Egzersiz bagimliligina dogru ilerleme ii¢ temel

bileseni kapsar (Y1lmaz, 2021);

» Tolerans: Agiklanan olgu, bireyin istlendigi fiziksel aktivitenin yogunlugunu veya
siiresini artirmadaki basarisizlik nedeniyle egzersizin azalan etkisidir. Istenilen sonuglari

elde etmek i¢in, kisinin egzersiz seviyesini siirekli olarak artirmasi esastir.

» Cekilme Etkisi: Bir bireyin herhangi bir nedenle fiziksel egzersiz yapmasinin
engellenmesi nedeniyle yasadigi olumsuz sonuglar odak noktasini olusturur. Bagka bir
deyisle, bu, alkol veya uyusturucu kullanan bireylerde ortaya ¢ikan yoksunluk durumunu

ifade eder.

» Kompulsif Davranig: Son unsur, egzersizin birakilmasiyla iliskili potansiyel yoksunluk
semptomlarini hafifletmek icin, kisinin sagligin1 tehlikeye atabilecek kosullar altinda bile
egzersiz yapmaya devam etmesini igerir. Egzersiz bagimliligiyla baglantili bu yoksunluk

semptomlari, kaygi ve stres duygulariyla karakterizedir (Y1lmaz, 2021).

Yapilan arastirmalarda egzersiz bagimlilig1 iki ayr1 bakis acisiyla degerlendirilmektedir:
pozitif bagimlilik ve negatif bagimlilik. Pozitif bagimlilik, bireyin yasamda karsilastigi
zorluklar ve giicliiklerle basa ¢ikma araci olarak asir1 egzersiz yapmasi anlamia gelirken,
negatif bagimlilik, bireyin egzersiz yapmaktan kaginmasi durumunda 6fke, stres, kaygi,
depresyon ve uyku bozukluklari1 gibi sorunlarin ortaya ¢ikmasiyla karakterizedir (Yildirim
vd., 2017). Egzersiz bagimliligi yasayan bireyler, sonuglarindan bagimsiz olarak,
aktiviteden elde ettikleri hazla yonlendirilen asir1 davranislari tiizerinde kontrolii
kaybettikleri bir siiregten gecerler. Egzersizin saglikli bir aktivite oldugu kabul edilmesine
ragmen, egzersize bagimlilik gelistirme riski yiiksek olan bireyler, davraniglarinin
kompulsif hale gelmis olabilecegini kabul etmekte zorlanirlar ve bu gercegi kabul etmekte

zorluk c¢ekerler (Paksoy, 2021).
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Birincil egzersiz bagimliligi, fiziksel aktiviteye sevkle ve durmaya isteksiz bir sekilde,
hatta bedensel islevin zararina bile olsa katilmakla karakterize edilir. Bu davranis hem
psikolojik hem de fiziksel baglantilarda kok salmistir. Buna karsilik, ikincil egzersiz
bagimliligi, bireyin 6z algisimi tezahiiriinlin merkezine yerlestirir. Tipik olarak, zayif bir
fizigi korumay1 veya kilo vermeyi amaglayan asir1 egzersiz, ikincil egzersiz bagimliligi

egilimlerinin 6nemli bir gostergesi olarak hizmet eder (Birgoniil, 2019).

Egzersiz Bagimlilig1 dort ayr1 asamada incelenir. Ik asama, bireyin dncelikle zevk almak
ve formda kalmak icin egzersiz yapmasini igerir. Ikinci asamada, egzersiz sirasinda zevk
alan birey, egzersize hayatin zorluklarindan kagmak icin giivenmeye basladiginda riskin
baslangic1 belirginlesir. Uciincii asama, bireyin hayatini kat1 bir egzersiz rejimi etrafinda
yapilandirmasiyla karakterize edilir ve bu sirada yaralanmalar ve sosyal sorunlar ortaya
¢ikabilir. Son olarak, dordiincii agamada, bireyin varlig1 tamamen egzersiz etrafinda doner;
olumsuz sonuglar yagamasina ragmen, kontrolsiiz bir sekilde egzersiz yapmaya devam eder

ve bu da bagimliligin yerlestigi noktayi isaretler (Cicioglu vd., 2019).

Diizenli egzersiz aliskanligini bilingli bir sekilde gelistirmek, 6zellikle modern toplumda
ivme kazandik¢a biiyiik 6nem tasir. Giinlik rutinlerinin temel bir yonii olarak fiziksel
aktiviteye oncelik veren bireyler, sagliklarini iyilestirmek igin giderek daha yogun
egzersizlere girebilirler. Sonu¢ olarak, bu baglilik, fitness rejimlerine baglh kalmaya
calistikca egzersiz bagimhilig1i davranislarmin gelismesine yol acabilir (Ilbak ve Altun,
2020).

2.4.1. Egzersiz Bagimliliginin Kriterleri

Bagimliligi ¢esitli bakis agilarindan inceleyerek ve zihinsel bozukluklar icin tani ve
istatistik kilavuzu olarak hizmet eden DSM-IV'te 6zetlenen madde bagimlilig: kriterlerini
izleyerek, egzersiz bagimliligi kavrami agikliga kavusturuldu ve diger ilgili durumlar
incelendi. Ayrica, egzersiz bagimliligt DSM-IV madde bagimliligi kriterlerine uygun
olarak tasarlanmis olgekler kullanilarak tanimlandi. Bir bireyin egzersiz bagimlisi olarak
nitelendirilip nitelendirilmedigini belirleyen 6zellikler agik¢a tanimlanmustir (Pinna vd.,
2015).

2.4.1.1. Tolerans

Tolerans, egzersiz bagimliliginin temel bir gostergesi olarak hizmet eder ve zamanla
fiziksel aktivitelerinden elde edilen tatmin duygusunun azalmasi nedeniyle bireyin egzersiz

yapma ihtiyacinin artmasiyla karakterize edilir. Madde bagimliligina benzer sekilde, bir

22



kisi belirli bir siire ve yogunlukta egzersiz yapmaya baglar ancak sonunda bu seviyenin
ihtiyaglarini karsilamadigini fark eder. Sonug olarak, birey ayni tatmin seviyesine ulagsmak
icin egzersizlerinin siiresini, yogunlugunu ve sikligim1 kademeli olarak artirma
egilimindedir. Ornegin, baslangicta haftada ii¢ kez bir saat yiiriiyen bir kisi bu siireyi
yetersiz olarak algilayabilir ve yiirliylis seanslarini uzatmaya ve rutinine c¢esitli spor
tiirlerini dahil etmeye yonelebilir. Toleransin ilerlemesi, bireyi fiziksel sinirlarin1 agmaya
yonlendirebilir ve potansiyel olarak fiziksel sagliklar1 ile ilgili tehlikeli durumlara yol

acabilir (Kumartash ve Atabas, 2014).
2.4.1.2. Kontrol Kaybi

Kontrol kaybi, bir bireyin egzersiz davranislarin1 kendi istegiyle diizenlemekte zorlandig:
veya bu cabada tamamen basarisiz oldugu bir durumu ifade eder. Bir kisi egzersize ara
vermeyi planladiginda bile, bu plan1 uygulamada zorluk ¢eker ve ara vermeyi basarsa bile,
genellikle kisa bir silire i¢cinde egzersize devam eder. Egzersiz sikligin1 azaltma veya
egzersizi tamamen birakma cabalari siklikla basarili olmaz. Bu olgu, bir birey hayatinin
diger yonlerinde zorluklarla karsilasmasina ragmen egzersiz yapmaya devam ettiginde
ozellikle belirginlesir. Ornegin, bir kisi yaralanma, zaman kisitlamalar1 veya ailevi
yikiimliliikler gibi faktorler nedeniyle kaginmasi gerektiginde bile egzersiz yapmaya
devam edebilir ve boylece bu sorumluluklar1 g6z ardi edebilir. Bu davranis, eylemleri

tizerindeki 6z kontrol kaybin1 gésterir (Tekkursun Demir ve Tiirkeli, 2019).
2.4.1.3. Niyet Etkisi

Niyet etkisi, bir bireyin fiziksel aktivite i¢in baglangicta belirledigi sinirlar1 agarak, tahmin
edilenden daha uzun bir siire veya yogunlukta egzersiz yaptig1 bir olguyu ifade eder.
Ornegin, kisi baslangigta yalmzca 30 dakika kosmay1 planlarken beklenmedik bir sekilde
bir saatlik bir antrenmana katilabilir. Bu kalip kendini tekrar etme egilimindedir ve
egzersiz rejiminin hem siiresinde hem de yogunlugunda siirekli bir artisa yol acar. Sonug
olarak, birey baslangictaki zaman taahhiidiinii asmis olmasina ragmen, bu uzatilmis
egzersizi rutininin normal bir yonii olarak gérmeye baslar ve bu davranig bagimlilik
yaratan bir aligkanliga doniigebilir. Dahasi, niyet etkisi, artan egzersizin kisinin giinliik
hayat1 lizerinde bir kontrol duygusu gelistirdigini ve bireyi hayatini fitness aktiviteleri

etrafinda yapilandirmaya yonelttigini gosterir (Tekkursun Demir ve Tiirkeli, 2019).
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2.4.1.4. Egzersizin Kesilmesi Etkileri

Egzersiz bagimliligiin belirtileri, bir birey fiziksel aktiviteden kag¢indiginda ortaya ¢ikan
psikolojik ve fizyolojik semptomlarla 6nemli Olclide belirtilebilir. 24 ila 36 saatlik bir
egzersiz yapilmayan silireden sonra, kisi kaygi, uykusuzluk, bas agrisi, huzursuzluk,
gerginlik, sucluluk, istahsizlik ve konsantre olma zorlugu gibi ¢esitli semptomlarla
karsilagabilir. Bu etkiler, yoksunluk sendromuna benzeyen bireyin giinliik isleyisini
olumsuz etkileyebilir. Bu semptomlari yasamaktan ka¢inmak i¢in, egzersiz bagimlisi
fiziksel aktiviteyi temel bir zorunluluk olarak goriir ve genellikle amacgladigi planlardan
sapan kosullar altinda bile egzersiz yapmaya calisir. Bu senaryo, bireyin egzersizden
kacinmaya verdigi tepkilerin yogunlugunun, egzersize katilmaya verdigi tepkileri agtigini

gostermektedir (Tekkursun Demir ve Tirkeli, 2019).
2.4.1.5. Devamhhk

Siireklilik, bir bireyin yaralanma, hastalik veya tibbi tavsiye gibi durumlarla karsilasmasina
ragmen egzersiz yapmaya devam etmesi anlamina gelir. Bir egzersiz bagimlisi bu
durumlan goz ardi eder, ac1 veya bedensel zarar gordiigiinde bile fiziksel aktiviteye devam
eder. Uzmanlarin tavsiyelerine kulak vermek veya tibbi uyarilara uymak yerine, bu birey
bu tiir tavsiyeleri kiigiimsemeye veya gormezden gelmeye egilimlidir. Bu zihniyet yalnizca
kisinin fiziksel iyiligini tehlikeye atmakla kalmaz, aym1 zamanda hayatinda egzersize
oncelik verilmesini de ifade eder. Dahasi, siireklilik bireyin egzersizi temel bir bilesen veya

bir kagis yolu olarak algiladigini gosterir (Batu ve Aydin, 2020).
2.4.1.6. Diger Aktiviteleri Azaltma

Egzersiz bagimliligimin sosyal yonii, bir bireyin ailevi, profesyonel ve sosyal
yikiimliiliiklerini hi¢e saymasi veya tamamen terk etmesiyle belirgindir. Genellikle
gozlemlenen davraniglar arasinda, egzersize oncelik vermek icin arkadaslarla toplantilar:
yeniden planlamak, aile toplantilarii kacirmak veya isten erken ayrilmak yer alir.
Zamanla, bu tiir eylemler bireyin sosyal ¢evresinden izole olmasi ve yalnizlik duygular
yasamasiyla sonuglanabilir. Egzersiz bagimlist genellikle tiim varolusunu fiziksel
aktiviteye katilma firsat1 etrafinda yapilandirir ve diger ugraslara olan ilgisini giderek
azalti. Sonu¢ olarak, bu davranis kalibi egzersizi hayatin odak noktas1 olarak

konumlandirir ve diger 6nemli alanlar1 ikincil bir statiiye indirir (Batu ve Aydin, 2020).
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2.4.1.7. Zaman

Egzersiz bagimliliginin temel gostergeleri arasinda fiziksel aktiviteye ayrilan siirenin
artmasi ve onceden belirlenmis sinirlarin asilmasi yer alir. Giinliik bir saatlik egzersiz
rutiniyle baglayan bir birey bu siireyi kademeli olarak iki ila ii¢ saate ¢ikarabilir. Dahasi,
birey egzersiz yapmadigi donemlerde egzersiz yapma, planlama ve antrenmanlari organize
etme diislinceleriyle siirekli mesgul olabilir. Fiziksel aktiviteye katilamadiklar1 durumlarda,
huzursuzluk duygular1 ortaya ¢ikabilir ve bu da glinlerini verimsiz olarak algilamalarina
yol agabilir. Bu olgu, egzersizin bireyin zihinsel enerjisinin ve zamaninin asir1 bir miktarini
tikettigini ve diger ugraslarin bu planlara uyacak sekilde ayarlandigini gostermektedir.
Sonug olarak, egzersiz rejimleri yalnizca fiziksel bir ¢cabaya degil, ayn1 zamanda zihinsel

bir saplantiya da dondsiir (Pinna vd., 2015).
2.4.2. Egzersiz Bagimliliginin Nedenleri

Egzersiz bagimliligina katkida bulunan 6nemli bir faktor, kisinin gorlintisiinden, viicut
imajindan ve kilo kaybindan duydugu memnuniyetsizliktir. Egzersiz bagimlilig1 gdsteren
bireyler genellikle egzersiz yapmay1 birakamama, egzersizi biraktiktan sonra kaygi veya
gerginlik yasama, giinliik olarak egzersiz yapma ihtiyacinin artmasi ve cevreleriyle
etkilesime girmektense egzersiz yapmayi tercih etme gibi belirli Ozellikler gosterir

(Tekkursun Demir vd., 2018).
2.4.2.1. Kisilik

Kisilik yapisi, egzersiz bagimliliginin ortaya ¢ikmasinda 6nemli bir unsur olarak kabul
edilir. Arastirmalar, miikemmeliyet¢ilik, yiiksek basar1 beklentileri, asir1 6z disiplin,
kaygiya yatkinlik, obsesif-kompulsif egilimler ve duygusal dengesizlik gibi 6zelliklerin
egzersiz bagimliligiyla pozitif korelasyon i¢inde oldugunu gostermektedir. Bu o6zellikleri
sergileyen bireyler, gelismis performans arayisinda hem fiziksel hem de zihinsel olarak
kendilerini siirekli olarak zorlarlar. Bu diirtli baglangigta saglikli bir motivasyon bigimi gibi
goriinse de, birey fiziksel smirlarii giderek astikca ve egzersize takinti gelistirdikce bir
bagimliliga doniisme potansiyeline sahiptir. Sonug¢ olarak, belirli kisilik yapilarinin

bireyleri egzersiz bagimliligina yatkin hale getirdigi sonucuna varilabilir (Musa, 2020).
2.4.2.2. Cinsiyet

Cinsiyet ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliski ¢ok yonlii ve siklikla geliskili bir manzara
sunar. Baz1 calismalar erkek ve kadin bireyler arasinda dikkate deger bir fark ortaya

koymazken, digerleri cinsiyete bagli Onemli esitsizlikler tespit eder. Arastirmalar,
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kadinlarin egzersiz yapmadiklarinda daha fazla duygusal huzursuzluk, kaygi ve olumsuz
duygular yagsama egiliminde olduklarini gostermektedir. Estetik kaygilar, viicut imaji
sorunlar1 ve kilo yonetimi gibi faktorler, kadinlar arasinda egzersiz bagimlilig1 riskinin
artmasina katkida bulunur. Tersine, erkekler performans odakli motivasyonlar ve rekabet
diirtiileri  tarafindan  yoOnlendirilen egzersiz bagimliligi gelistirebilirler. Maraton
kosucularini igeren arastirmalar, erkeklerin genellikle zorlu uzun mesafe antrenmanlarina
daha fazla zaman ayirdigini, kadinlarin ise antrenman aktivitelerine katilmadiklarinda daha

fazla huzursuzluk bildirdigini géstermistir (Tel vd., 2019).
2.4.2.3. Psikolojik Faktorler

Egzersiz bagimlilig: siklikla psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasiyla iligkilidir. Aragtirmalar,
fiziksel aktiviteye katilan bireylerin yiiksek 0z saygi, anksiyete ve depresyon
semptomlarinda azalma ve olumlu 6z algida gelisme yasadigini gostermektedir. Bu faydali
sonuclar genellikle bireyleri egzersizi bir basa ¢ikma aract olarak kullanmaya yonlendirir.
Tersine, egzersiz olmadiginda huzursuzluk, sucluluk ve duygusal dengesizligin ortaya
cikmasi, bunun psikolojik bir gereklilige doniistiiglinii gostermektedir. Tipik olarak,
psikolojik bagimliligin temeli stresi yoOnetememe, yetersiz sosyal destek, yalnizlik
duygular1 ve diisiik yasam memnuniyeti seviyelerinde yatmaktadir. Bazilar1 igin egzersiz,
giinliik yasamda karsilasilan zorluklarla ylizlesmekten ¢ok bir kacis mekanizmasi olarak

hizmet edebilir. Zamanla, bu davranis bir psikolojik bagimlilik dongiisiinii baglatabilir
(Musa, 2020).

2.4.2.4. Fizyolojik Faktorler

Fiziksel aktivite sirasinda viicutta salgilanan belirli nérokimyasal maddeler, bagimliligin
fizyolojik boyutunu gdstermektedir. Ozellikle dopamin, endorfin ve serotonin gibi
norotransmitter seviyelerinin yiikselmesi, bireylerde haz, mutluluk ve rahatlama hislerini
tetikler. Bu olgu, bireyleri fiziksel aktiviteden sonra "iyi hissetme" deneyimini siirdiirmek
icin daha sik egzersiz yapmaya tesvik eder. Ancak, faydali fizyolojik etkiler zamanla
toleransin gelismesine yol agar; sonug¢ olarak, bireyler ayn1 haz verici hisleri elde etmek
icin hem egzersizlerinin siiresini hem de yogunlugunu artirmalidir. Bu ilerleme, fizyolojik
bir bagimlilik mekanizmasinin kurulmasini kolaylastirir. Dahasi, yogun egzersizden sonra
enerji ve uyarilmadaki artig, bireylerin egzersiz rutinlerini birakmasini zorlagtirir. Viicudun

kimyasal bilesimindeki bu degisiklikler, egzersizin yalnizca fiziksel degil ayni zamanda
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dogas1 geregi norobiyolojik bir zorunluluk haline gelmesini saglamaktadir (Tekkursun

Demir vd., 2018).
2.4.2.5. Egzersiz Tipi

Egzersiz tiirli, bagimlilik olasiligini etkileyen 6nemli bir faktordiir. Onemli sayida
aragtirma, kosu, bisiklet ve triatlon gibi dayaniklilik sporlarina katilan bireyler arasinda
egzersiz bagimlilif1 oranlarmin yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu aktivitelerde uzun
siireli ve zorlu antrenman gerekliligi, katilimcilar arasinda artan psikolojik ve fizyolojik
baglanmaya katkida bulunur. Bununla birlikte, bagimlilik belirtileri yalnizca kosu gibi
dayaniklilik sporlariyla smirli degildir; viicut gelistirme, fitness, grup egzersizleri ve dans
dahil olmak iizere cesitli diger sporlarda da ortaya ¢ikabilir. Sonu¢ olarak, egzersiz
bagimliligina yonelik arastirmalar, cesitli egzersiz bicimlerinin etkileri goz Oniinde
bulundurularak genis bir spor disiplinleri yelpazesini kapsamalidir. Ek olarak, bir bireyin
motivasyonu, hedefleri ve sectigi egzersiz tiiriiyle ilgili kisilik 6zellikleri gibi faktorler,

bagimliligin gelismesinde 6nemli bir rol oynar (Tekkursun Demir vd., 2018).
2.4.3. Egzersiz Bagimhihg1 Ol¢iim Yontemleri
2.4.3.1. Tek Boyutlu Ol¢iimler

Carmack ve Martens, ilk 1979 yilinda, 12 sorudan olusan 5 puanlik Likert formatina sahip,
egzersiz bagimhiligim degerlendirmek igin tasarlanmis bir 6lgek sundular. Olgiimlerin
psikolojik analizlerini inceledikten sonra, bu dlgegin yalnizca daha giivenilir degil, aynm
zamanda olumsuz bagimlilik kategorisinde egzersiz bagimliligini belirlemek icin
kullanilan diger tek boyutlu degerlendirmelerden daha uygun oldugu sonucuna vardilar
(Hailey ve Bailey, 1982). Konuyla alakal1 bir diger ¢calisma: “Egzersiz Bagimlilig1 Ol¢egi
Rudy ve Estok (1989) tarafindan hazirlanmistir. Bu Olgekte egzersize yonelik istegin
egzersiz bagimlhiligiyla ilgisi ele alimmaktadir. Egzersiz bagimliligi ic¢in almabilecek
onlemler de Chapman ve Decastro (1990) tarafindan 17 maddelik likert 6l¢egi araciligiyla

incelenmistir

Rudy ve Estok (1989) tarafindan gelistirilen 'Egzersiz Bagimliligi Olgegi', egzersize
katilim ile egzersiz bagimliligt durumu arasinda ayrim yapar. Bu arada, Chapman ve
Deastro (1990) tarafindan olusturulan on yedi maddelik Likert tipi olcek, egzersiz
bagimliligina kars1 6nleyici tedbirleri arastirir. Ayri bir calismada, arastirma egzersize olan
talebin azalmasina, bu taleple iligkili olumsuz etkilere ve olumsuz bagimlilik Slgeginin

gelistirilmesine odaklanmistir. On sekiz maddeden olusan ve bes puanlik Likert tipi bir
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Olcek kullanan bir anket, zorunlu egitim anketinden elde edilenlere kiyasla giivenilir

sonuclar vermistir.

Antrenman zorunluluguyla iliskili psikolojik faktorleri arastirmak igin tasarlanan anket
yirmi bir dogru/yanlis maddeden olusmaktadir. Ancak incelenen Olgegin karar alma
stireclerinde tam bir giivenirlilige sahip olmamasi nedeniyle Pasman ve Thompson (1988)
“zorunlu egzersiz” baglikli bir anket ¢alismasi gelistirmislerdir. Bu anketi “ilk asir1 egzersiz
Olclim Olgegi” olarak nitelendirmislerdir. Bu tiir ol¢ekler egzersiz bagimliligiyla ilgili
arastirmalar i¢in onemli bilesenler icermesine ragmen, daha 6nceki Olgekler tek boyutlu
degerlendirmeler icin temel goérevi gormiistiir. Sonug¢ olarak, son yillarda tek boyutlu
Ol¢iimlerden elde edilen belirsiz sonuglar ve egzersiz bagimliliginin Sl¢iim yapilarina
iligkin daha kapsamli verilere ihtiya¢c duyulmasi nedeniyle ¢ok boyutlu yaklasimlar ortaya

atilmistir
2.4.3.2. Cok Boyutlu Ol¢iimler
Cok boyutlu dlgtimlerde iki farkli egzersiz bagimligi 6lgegi bulunmaktadir.

Ogden vd. (1997), bagimliligin hem biyomedikal hem de psikososyal yonlerini inceleyen
sekiz alt boyut ve yirmi yedi maddeden olusan "Egzersiz Bagimlihg Olgegi™ni
gelistirdiler. Ancak calismanin bagimlilikla ilgili faktorler yerine tutumlara ve sosyal
boyutlara odaklanmasi, diger alanlardaki arastirmacilar arasinda o6l¢ek konusunda
siiphecilige yol acti. Bu ilk ¢aligmanin ardindan, farkli bir arastirma ekibinin pargasi olan
Terry, vd. (2004), spor bilimleri ve psikoloji 6grencilerini igeren yeni bir 6lgek olusturmay1
amagladilar. Sonu¢ olarak, konuya odaklanan alti maddeden olusan "Egzersiz Bagimlilig

Envanteri"ni (EAI) gelistirmiglerdir.

Egzersiz Baglilik Olgegi'nin gegerliligi ve giivenilirligi Hausenblas ve Downs (2002)
tarafindan Amerikali katilimcilar arasinda degerlendirilmistir. 21 maddeden olusan dlgek, 5
puanlt Likert tipi bir 6l¢ek olarak yapilandirilmistir ve yedi alt boyut igerir. Egzersiz
bagimliligi semptomlarini ele alan bu ¢ok boyutlu 6lgek, bireysel baglamda {i¢ alt sinifa
ayrilmistir: Risk grubundaki bireyler, Bagimhilikla iligkili semptomlar gdsterenler ve

Egzersiz bagimlisi olarak nitelendirilmeyen bireyler.
2.4.4. Egzersiz Bagimliliginin Tedavisi

Egzersiz bagimhiliginin yonetimi genellikle bozuklugun hem fiziksel hem de psikolojik
boyutlarini dikkate alan biitiinsel bir strateji gerektirir. Sonug olarak, alternatif terapiler ve

psikoterapi egzersiz bagimliligini ele almada kullanilan birincil yontemlerdir. Bu
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bagimlilikla miicadele eden bireylerin tedavi siirecindeki ¢esitli yonetim asamalarini kabul
etmeleri ve terapi sirasinda rolleri ve sorumluluklariyla tam olarak ilgilenmeleri ¢ok
onemlidir. Egzersiz bagimliligimi etkili bir sekilde ele almak icin O6zellikle psikolojik

miidahalelere odaklanan deneysel arastirmalara 6nemli bir ihtiyag vardir (Ayilgan, 2022).

Egzersiz bagimlilig1 icin tedavi yontemleri egitim ve agiklama, alternatif fitness aktiviteleri
icin Oneriler ve psikolojik miidahale i¢in yonlendirmeleri kapsar. Arastirmalar, bu ozel
bagimlilig1 yonetmek icin psikolojik stratejilerin daha sik savunuldugunu gostermektedir.
Terapinin rolii, bireylerin altta yatan psikolojik sorunlarla yiizlesmelerine, egzersizle daha
saglikli iligkiler gelistirmelerine ve egzersiz bagimliligindan kalict bir gsekilde
kurtulmalarmma yardimci olmakta esastir. Bu yaklagimla, bireyler siirdiiriilebilir
degisiklikleri tegvik etmek ve genel refahi artirmak icin gerekli araglari, i¢goriileri ve

destegi elde edebilirler.

Miller ve arkadaslar1 tarafindan yaratilan ve ilk olarak davramig degisikliklerini teshis
etmek ve alkol bagimliligin1 ele almak i¢in kullanilan bir teknik olan "Motivasyonel
goriigme" artik egzersiz bagimliliginin yonetiminde de uygulaniyor. Bu psikolojik
miidahale, bireylerin duygusal sikintilarini fark etmelerine ve bunlarla bas etmelerine

yardimet oluyor (Bohman vd., 2013).

Egzersiz bagimlilig, tibbi bir durumla baglantili oldugu i¢in diger bagimlilik bicimleriyle
kavramsal benzerlikler paylasir. Diizenli fiziksel aktivite saglikli bir yasam tarzina ve
bunun siirdiiriilmesine 6nemli 6l¢iide katkida bulunurken, bu davranis bir bagimhiliga
dontistiiginde durum tersine doner. Bu gibi durumlarda, bagimliligi tedavi etmeyi
amaglayan calismalar yiiriitmek zorunludur. Ik adim, egzersiz uzmanmm hem duygusal
hem de fiziksel refahi kapsayan bireyin saglik durumunu degerlendirmesini icerir. Daha
sonra, beslenme uzmanlar1 ve psikologlar tarafindan yapilacak daha fazla degerlendirme,
bireyin basa ¢ikma stratejileri gelistirme ve egzersiz hedeflerini yeniden diizenleme

kapasitesine odaklanmalidir.

Egzersiz bagimliligiyla miicadele eden bireyler icin terapotik miidahaleler, besleyici
beslenme aligkanliklarinin olusturulmasini, saglikli alternatif eglence etkinliklerinin
kademeli olarak entegre edilmesini, olumlu 6z saygiyr ve beden imajini gelistirmeyi ve
siirdiirmeyi amaclayan teknikleri ve ilerlemenin siirekli degerlendirilmesini kapsamalidir.
Egzersiz bagimliligindan kurtulmak birka¢ ay veya hatta yil siirebilir ve altta yatan

sorunlarin veya katkida bulunan faktdrlerin kapsamli bir sekilde incelenmesini gerektirir.
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Tedavi segeneklerine yonelik aragtirmalar devam ederken, bireysel danigmanlik ve tutarl
izleme, egzersiz bagimliligindan kurtulma siirecinin temel bilesenleri olmaya devam

edecektir (Kaya, 2019).
2.4.4.1. Yasam Kalitesi

Kalite, bir nesnenin, deneyimin veya bireyin niteliklerini degerlendirme ve &lgme
kapasitesini ve onu digerlerinden ayiran miikemmelligi ifade eder. Bireylerin ahlaki ve
entelektiiel yapisini yansitan nitel bir 6zellik olarak anlagilabilir. Tersine, yasam kalitesi,
bireylerin yasamlarinin 6énemli yonlerinde arzuladiklari ve sahip olduklar seylerle ilgili

memnuniyet ve tatmin durumunu ifade eder (Giiler, 2021).

Bireylerin ve toplumun refah diizeylerini, niceliksel niteliklerini ve tiiketilen kaynak
hacmini degerlendiren yasam kalitesi kavrami, 1970'lerde gelismis sanayi {ilkelerinde
ortaya ¢ikmistir. Bu kavramin vurgusu ve 6zii zamanla degisebilir ve birincil amaci bireyin
sosyal ve fiziksel varligmi korumaktir. Diinya Saghk Orgiiti'lne (WHO) gére yasam
kalitesi, bireylerin kiiltiirel baglamlari, deger sistemleri, hedefleri, standartlart ve ilgi

alanlar1 ¢er¢evesinde yasamlarina iliskin algilari olarak tanimlanmaktadir (WHO, 2020).

Yasam Kkalitesi genellikle "iyi bir yasam veya esenlik duygusu” olarak nitelendirilir ve
bireylerin deneyimledigi memnuniyeti ve keyfi ifade etmek igin ortaya atilan bir
kavramdir. Yasam kalitesinin cagdas anlayisi, oncelikle bireylerin olumsuz kosullarla karsi
karsiya kaldiklarinda onarici bir bakis agist gelistirmelerine yardimer olmayr amaclayan
"pozitif psikoloji" olarak adlandirilir. Bireylerin yasamlarini hem nesnel hem de 6znel
merceklerden degerlendirmelerine rehberlik eden 6znel bir esenlik durumu olarak
tanimlanir. Yasam kalitesi kavrami ¢ok yonliidiir ve fiziksel saglik, psikolojik 1yilik hali,
ozerklik, roller ve karar alma, kisilerarasi iliskiler, dini ve kiiltlirel inan¢larin yani sira bu
unsurlar arasindaki karmasik etkilesimleri de kapsar. Bu bakis agisindan, yasam kalitesi bir
bireyin kisisel algisin1 ve yasamdaki konumunun 6znel ifadesini igeren bir bakis agisi
olarak nitelendirilir. Bu alg1 bireyin isteklerini, beklentilerini, standartlarini, endiselerini ve

korkularim kapsar (Giiler, 2021).
2.4.4.1.1. Yasam Kalitesi Boyutlar

Yasam kalitesi boyutlariyla ilgili arastirmalara dahil edilmesi gereken degiskenler
konusunda bir fikir birligi eksikligi bulunmaktadir. Farkli arastirmacilar, bireysel
tercihlerden etkilenen ve bu kavrami degerlendirmede Onemli gordiikleri seyleri

vurgulayan yasam kalitesini tanimlamada ¢esitli degiskenlere yogunlasmiglardir. Bazi
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akademisyenler, yasam kalitesiyle iliskili degiskenlerin zaman i¢inde, farkli ortamlarda ve
bireyler arasinda dalgalanabilecegini One siirse de, belirli temel boyutlar1 belirlemek
miimkiindiir. Bir¢ogu, bunlarin iki temel boyuta kategorize edilebilecegini One
siirmektedir: 6znel ve nesnel; bunlar altinda tiim ilgili degiskenler degerlendirilebilir.
Dahasi, yasam kalitesi boyutlar1 ¢ocuk ve yetiskin popiilasyonlar1 arasinda da degisebilir.
Calismanin bu boliimii, arastirmacilarin ¢ogunlugu tarafindan kabul edildigi lizere, yasam

kalitesinin 6znel ve nesnel boyutlarina odaklanacaktir (Giiler, 2021).
2.4.4.1.2. Oznel Boyut

Oznel boyut, bireylerin olumlu yasamlar siirmelerinin nedenleri ve mekanizmalariyla
ilgilidir ve duygusal tepkilerini ve bilissel degerlendirmelerini kapsar. Oznel refah, olumlu
duygular, ahlaki yasam memnuniyeti ve mutluluk gibi cesitli unsurlar1 kapsar. Bireysel
diizeyde incelendiginde, yasam kalitesi temel olarak kisisel degerlendirmelere ve algilara
dayanir. Bu baglamda, bazi calismalar yasam kalitesini kisinin algiladigi yasam
kosullarindan elde edilen memnuniyet derecesi olarak ifade etmistir. Oznellik, mutluluk ve
0znel refahin ayrilmaz bir parcasidir ve bir bireyin ruh sagligini ve yasamdan elde ettigi

tatmini yansitir (Giliven ve Ugurlu, 2021).

Mutluluk yalnizca ihtiyag ve beklentilerin karsilanmasini degil, ayn1 zamanda arzu ve
isteklerin elde edilmesinden elde edilen keyfi de kapsar. Yasam memnuniyetini anlamak
icin kullanilan c¢ercevelerden biri olan hedonistik bakis agisi, 6znel mutlulugun
yorumlanmasini 6nemli Olciide etkilemistir. Bu refah veya 6znel mutluluk kavrami, bir
bireyin igsel deneyimiyle ilgilidir ve kisinin kendi hayatinin kisisel degerlendirmesini
icerdigi icin sosyal psikolojiyle ilgilidir. Oziinde, bunlar varolusun kapsamli bir
degerlendirmesiyle olusturulan degerlendirmelerdir. Zihinsel bir durum olarak
nitelendirilen 6znel mutluluk, bir kisinin yasam kalitesini degerlendirirken deneyimledigi
pozitifligin derecesini yansitir. Oznel mutlulugun psikolojik veya ruhsal refahtan farkli
oldugunu belirtmek onemlidir. Bir bireyin deneyimledigi memnuniyet ve 6znel mutluluk

derecesi, yagam kalitesinin tamamin1 kapsamaz; aksine, yalnizca bir yoniinii temsil eder.

Oznel refah, hem yasam memnuniyetini hem de buna eslik eden duygusal tepkileri kapsar.
Yasam memnuniyeti, bir bireyin ruh sagligmin bir gostergesi olarak hizmet eder ve bir
kisinin bos zaman, is ve diger baglamlar dahil olmak tizere hayatinin ¢esitli yonleriyle ilgili
olarak deneyimledigi tutumlar1 veya duygusal tepkileri yansitir. Bu kavram, cinsiyet, yas,

egitim diizeyi, ¢alisma kosullari, 1irk, din, biyolojik etkiler, medeni durum, aile dinamikleri,
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gelir, kisilik ozellikleri ve sosyal etkilesimler gibi faktorlerle karmasik bir sekilde
baglantilidir.  Yasam memnuniyeti, Oncelikle bireyin yaptigi  6znel biligsel
degerlendirmeleri icerir. Oziinde, tatmin edici bir hayati tanimlamak igin kullanilan
standartlara dayanir ve aile, egitim ve arkadasliklar gibi belirli yasam alanlarinin kisisel

kriterlere gore degerlendirilmesiyle ilgilidir (Basar, 2018).

Yasam memnuniyeti, bir bireyin varolusunun tamamini ve tiim yonlerini kapsar. Sadece
belirli bir durumdan duyulan memnuniyetin bir degerlendirmesi degildir; bunun yerine,
kisinin bir biitiin olarak yasamiyla ilgili genel bir tatmin duygusuyla ilgilidir. Genellikle
yasam memnuniyeti olarak adlandirilan bu kavram, moral ve mutluluk gibi ¢esitli boyutlari
iceren, giinliik etkilesimlerde olumsuz duygulara kiyasla olumlu duygularin baskinligiyla
karakterize edilen bir refah durumunu ifade eder. Genellikle, yasam memnuniyeti bir
bireyin yasam siiresi boyunca sabit kalir ve bireyin algiladigi yasam kalitesini
degerlendirmek i¢in yaygin olarak kullanilan bir bagimli degisken gorevi goriir (Babak,
2018).

2.4.4.1.3. Nesnel Boyut

Yasam kosullari, giinliik yasam tizerinde dogrudan etkisi olan kiiltiirel, sosyal ve ekonomik
faktorlerin toplamini kapsar. Bu kavram, aile dinamikleri, istihdam, topluluk ve konut
diizenlemeleri gibi yonler de dahil olmak {izere, bireylerin giinlilk varoluslarinda
karsilagtiklar1 sosyal etkilesimler ve tiiketim davranislariyla kanitlandig: gibi, genel yasam

standardini karakterize etmeye yarar (Babak, 2018).

Yasam standardi veya bir iilke veya toplumdaki genel yasam seviyesi, mevcut yasam
kosullarin1 tanimlayan nesnel faktorlerin degerlendirilmesi ve birlestirilmesi yoluyla ortaya
cikar. Yasam kalitesi, bir bireyin yasam kosullarin1 etkilemesine ve denetlemesine olanak
tantyan tiretken ve cesitli kaynaklara sahip olma ve bunlar1 yonetme durumunu ifade eder.
Ekonomik kaynaklar siklikla yasam standardinin temel yonii olarak kabul edilir. Bununla
birlikte, yasam kosullari, 6nemli maddi kaynaklarin yani sira yetenek, bilgi ve saglik gibi
hem maddi hem de maddi olmayan nesnel unsurlar1 kapsar. Dahasi, arkadagliklar, mesleki
taahhiitler, egitim ve saglik hizmetlerine erisim, mahalle etkilesimleri ve kisisel iligkiler
gibi faktdrler, bir bireyin ¢evresine iliskin algilarmi sekillendirir ve bdylece yasam

kalitesini agiklar (Tutar, 2023).
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2.4.4.2. Yasam Kalitesini Arttiran ve Azaltan Faktorler

Bireylerin deneyimledigi yasam kalitesini etkileyen ¢ok sayida faktor vardir. Bu
unsurlardan bazilar1 yasam kalitesine olumlu katkida bulunurken, digerleri zararli etkilere
neden olabilir. Genel olarak konusursak, bir bireyin saglik durumu ile genel yasam kalitesi
arasindaki iliski karmagiktir ve bu baglantiy1 agikliga kavusturmak icin evrensel olarak
kabul gormiis bir tanimdan yoksundur. Arastirmacilar yagam kalitesi kavramina gesitli
bakis acilarindan yaklagmislardir; bazilar1 bunu mutlulukla es tutarken, digerleri bunu
fiziksel rahatsizlik, hastalik ve bu tiir durumlara verilen tepkileri kapsayacak sekilde
yorumlamaktadir. Dikkat edilmesi gereken Onemli bir husus, saglik ile ilgili yasam
kalitesinin 6znel ve ¢ok boyutlu bir kavram olmasi ve kisisel algilara dayanmasidir.
Dahasi, bu kavramin dinamik bir yapiya sahip oldugu, zamanla degisime tabi oldugu ve

bireyler arasinda farklilik gosterdigi konusunda ortak bir anlayis vardir (Babak, 2018).
2.4.4.2.1. Yasam Kalitesini Azaltan Faktorler

Yasam kalitesini etkileyen ¢ok sayida bireysel, ¢evresel ve psikososyal unsur vardir. Bunlar
arasinda en kritik faktor, kisinin ¢evresinden yeterli destek alamamasidir. Ozellikle, sosyal
destek algisinin azalmasi yalmizlik ve caresizlik duygularina yol acabilir ve bu da yasam
memnuniyetini 6nemli Olglide azaltir. Giinliikk aktivitelerle miicadele eden bireyler
yetersizlik duygusu gelistirebilir ve bu da 6z giivenlerini olumsuz etkileyebilir. Ayni
zamanda, cinsel yetersizlik duygular1 yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyen 6nemli bir
faktor olarak ortaya ¢ikar ve hem kisisel tatmini hem de partnerlerle iliskileri zayiflatir.
Temel ihtiyaclar karsilamada yasanan zorluklar strese onemli 6l¢iide katkida bulunabilir
ve bireyin hem fiziksel hem de ruhsal iyiligini tehlikeye atabilir. Es zamanli olarak,
yalmzlik deneyimleri ve yalmizliga duyulan tercih sosyal izolasyonu daha da

kotiilestirebilir ve bireyin psikolojik dengesini bozabilir (Babak, 2018).

Saglik sorunlartyla kars1 karsiya kalanlar i¢in uzun siireli, yorucu ve dngoriilemeyen tedavi
prosediirleri, yasam kalitesinin diismesine 6nemli katkida bulunur. Kalic1 stres faktorleri,
bireyin i¢ huzurunu bozarak zihinsel ve duygusal yorgunluga yol agar. Zamanla, bu
yorgunluk bitkinlik, tiikkenmislik sendromu ve motivasyonda diislis gibi durumlara yol
acabilir. Ayrica, gelecekle ilgili umutsuzluk veya kaygi duygulari, genel yasam
memnuniyetini azaltarak ruh sagligini tehlikeye atar. Bireylerin, 6zellikle kronik stres ve
belirsizlikle karakterize edilen ortamlarda, yasam Kkalitelerinde belirgin bir disiis

yasadiklar1 kaydedilmistir. Bu unsurlar bir araya geldiginde, hem fiziksel hem de
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psikolojik refahin zarar gordiigii ve bireylerin hayattan elde ettigi anlamin giderek azaldigi

bir senaryo ortaya ¢ikar (Y1lmaz ve Karaca, 2019).
2.4.4.2.2. Yasam Kalitesini Artiran Faktorler

Yagsam kalitesini artiran ¢ok boyutlu faktorler, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel
diizeyde refah deneyimlemelerini saglar. Oncelikle, yasam memnuniyetini artiran temel
bilesenler arasinda bireyin 6z gliven duygusu ve cevresi ile gelecege iliskin kaygilarin
azaltilmas1 veya tamamen ortadan kaldirilmasi yer alir. Dahasi, olumlu bir 6z imaj
gelistirmek, bireylerin kendilerini degerli ve yeterli olarak algilamalarina yardimci olur ve
bdylece 6z giivenlerini giiclendirir. Ek olarak, sosyal ve ekonomik giivenligin saglanmasi,
bireyin temel ihtiyaclarini karsilama kapasitesini ele alarak stresi azaltir ve bu da genel

yasam memnuniyetini artirir (Baliket, 2017).

Fiziksel olarak aktif bir yasam tarzina sahip olmak, yalnizca fiziksel iyilik hali i¢in degil
ayn1 zamanda ruhsal dengeyi korumak i¢in de 6nemli bir 6neme sahiptir. Diizenli egzersiz,
viicutta salgilanan endorfinlere atfedilebilen mutluluk ve canlilik hissinin artmasina
katkida bulunur. Dahasi, kisisel ugraslara zaman ayirmak ve rahatlama ve keyif saglayan
hobilerle ugragsmak, genel yasam kalitesini artiran kritik unsurlardir. Sanata deger vermek,
dogaya dalmak, edebiyat okumak veya miizik dinlemek gibi aktiviteler, bireyde icsel bir

huzur duygusu yaratir.

Bireyin giinliik aktivitelerinden aldig1 keyif, yasamdan genel memnuniyetinde énemli bir
rol oynar. Ek olarak, sosyal iligkiler yasam kalitesini etkileyen onemli faktorler olarak
hizmet eder. Aile, arkadaslar veya meslektaslarla saglikli ve yapici iletisim kurmak,
bireyde bir giivenlik ve deger duygusu yaratir. Cevreleriyle siirdiiriilebilir ve olumlu
diyaloglar gelistirebilenler, sosyal destek sistemlerinden daha fazla fayda elde etme
olasilig1 yiiksektir, boylece hayatin zorluklariyla daha kolay basa ¢ikabilirler. Sonug olarak,
bireye nese getiren ve zihinsel rahatlama saglayan aktivitelere diizenli olarak katilmak
yalnizca psikolojik refahi desteklemekle kalmaz, ayn1 zamanda hayata anlam katar. Bu
unsurlar bir araya geldiginde, bireyin yasam kalitesinde belirgin bir iyilesme olur ve buna

genel yasam memnuniyetinde bir artig eslik eder (Babak, 2018).
2.5. Kayg1

Ingilizcede "anxiety" olarak adlandirilan bu kavram, cagdas yasamda onemli bir yer tutar
ve literatiiriimiizde "endise" anlamina gelmektedir. Bager (1998)'in belirttigi gibi kaygi,

korkuyu uyandirmayan uyarilarin tetikledigi duygularin korku tepkilerini tetikledigi bir
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senaryo ile karakterize edilir. Bu korku hali, bireylerin kaginmayi tercih ettikleri
durumlarla yiizlesmeye alismasina ve ayni zamanda bu kosullarla bogusmasina yol agar.
Sonug olarak kaygi, siradan bir duygu olarak kabul edilir. Alternatif bir tanimda kaygi,
kokenleri belirsizligini koruyan yiiksek bir korku deneyimi olarak tanimlanir. Ek olarak
kayg1, korku ve sikint1 hislerinin eslik ettigi olumsuz durumlarin beklentisi ve bu duygulari

hafifletememe durumu olarak tanimlanir (Celik ve Giizel, 2018).

Kaygi, bilinmeyene iliskin korku, endise ve merak anlamlarimi kapsayan eski Yunanca
"anxsiestas" kelimesinden tiiremistir. Terimin ilk kayith kullanimi Cicero (MO 106-43)
tarafindan siirekli ve amansiz bir endise durumuna atifta bulunmustur. Sullivan, kayginin
ebeveynlerden cocuklarina empati mekanizmasi aracilifiyla aktarildigini ileri stirmiistiir.
Bir annenin yasadigi kaygi kagimilmaz olarak bebegini etkiler, ¢linkii tiim ebeveynler
cocuklarma kars1 endise gosterirken bir miktar kaygi gosterirler; sonu¢ olarak, tiim

cocuklarin bir miktar kaygi yasayacagi sonucu ¢ikar (Sonbahar, 2022).
2.5.1. Sosyal Kaygi

Sosyal kaygi, bir bireyin sosyal c¢evresi icinde baskalar1 tarafindan olasi yargr ve
degerlendirme konusunda endise ve gerginlik duymasiyla karakterize edilen bir kaygi
bicimini temsil eder. Bu durum siklikla bireyleri tanimadiklari insanlarla etkilesimden
kacinma ve toplum Onilinde konusmaktan kacimmma gibi davranigslarda bulunmaya
yonlendirir. Bu bakis agisindan, kiginin goriiniisiine dayali olumsuz degerlendirmelerden
korkmasindan kaynaklanan kaygiyla ilgili tartismalarin sosyal kaygi kavramini kapsamasi

gerektigi 6ne siiriilmiistiir (Cinar ve Keskin, 2015).

Sosyal kaygi yasayan bireyler genellikle sosyal etkilesimlerde ve ortamlarda belirgin
endise belirtileri gosterirler. Bu kayg: tiirli dogas1 geregi diger kaygi bozukluklarindan
farkli degildir. Sosyal kaygi, dncelikle bir bireyin bagkalariyla iletisim kurma yetenegini
kisitlama islevi goriir. Bu durumun merkezinde reddedilme korkusu ve utangaglhik egilimi
vardir. Sonug¢ olarak, sosyal kaygidan etkilenenler sosyal sunumlarinin farkinda olma,

cevrelerine uyum saglama ve genellikle sessiz kalmay1 segme egilimindedir (Meral, 2018).

Sosyal goriiniim kaygisi, sosyal kayginin belirli bir bi¢imini temsil eder. Bireylerin
baskalarinin fiziksel goriiniimlerini nasil degerlendirdigi konusunda hissettikleri endise ve
kaygiyr kapsar. Bu tir kaygi, bir bireyin kendi bedenine iligkin algisiyla yakindan

baglantilidir ve 6zellikle beden imaj1 algis1 olarak adlandirilir.
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Hart vd. (2008) tarafindan belirtildigi gibi, sosyal goriiniim kaygisi, bir bireyin cilt tonu ve
yiiz hatlar1 dahil olmak tizere daha genis bir 6zellik yelpazesini kapsar ve boy, kilo ve
kaslilik gibi yalnizca fiziksel 6zelliklerin 6tesine gecer. Bu, genel fiziksel goriiniimii asan
daha ayrintil1 ve kapsamli bir anlayis1 gosterir. Oz sunum ve izlenim yonetimi teorilerine
dayanan sosyal goriiniim kaygisi, bir birey sosyal etkilesimleri arasinda olumlu bir izlenim

yaratmada kendisini yetersiz gordiigiinde ortaya ¢ikar (Dogru, 2018).

Her birey fiziksel goriiniimiiyle ilgili kisisel bir algiya sahiptir. Etkilesimlerinde, olumlu bir
izlenim yaratmaya c¢alisirlar ve bu hedefe ulagsmak i¢in genellikle dis goriiniimlerine
odaklanirlar. Sonug olarak, bagkalarinin goriiniimleriyle ilgili goriislerine 6nemli 6lgiide
dikkat edilir. Bireyler goriiniimleriyle olumlu bir etki yaratamadiklarini fark ederlerse,
onemli bir hayal kiriklig1 yasayabilirler. Bu durumdan kaynaklanan kaygiya sosyal
goriinim kaygis1 denir. Bu terim, bir bireyin fiziksel goriiniimii baskalar1 tarafindan

degerlendirilmeye tabi tutuldugunda yasadigi duygusal tepkiyi tanimlar (Kara, 2016).

Arastirmalar, ergenlik doneminde ortaya ¢ikan sosyal kaygi sorunlarinin, bir bireyin ileriki
yasamindaki sosyal becerilerini énemli 6lgiide etkileyebilecegini gdstermektedir. Sosyal
medya platformlarinda sosyal kaygi yasayan bireyler, genellikle hem s6zlii hem de sozlii
olmayan yollarla duygularii etkili bir sekilde iletmekte zorlanmaktadir. Bir calisma,
sosyal kaygisi olan kisilerin duygusal ve etkilesimsel zorluklardan kaynaklanan olumsuz
deneyimler nedeniyle sosyal durumlardan ¢ekilme egiliminde oldugunu ortaya koymustur.
Diisiik fiziksel aktivite, hareketsiz yasam tarzi, zararli bagimliliklar ve yetersiz beslenme
gibi faktorler, bireylerdeki sosyal kaygi diizeyiyle iliskilidir. Yiksek kaygi semptomlari
gosteren bireylerin incelenmesi, sosyal iligkilerinin belirgin sekilde sinirli olma egiliminde

oldugunu gostermektedir (Conkle, 2019).

Toplumdaki her kisi kendi fiziksel goriinlimiiyle ilgili bir bakis acisina sahiptir. Bireyler
etkilesimde bulunduklar: kisilerin algilar1 tizerinde olumlu bir izlenim yaratmaya calisirlar
ve bunu dig goriiniisleriyle basarmaya calisirlar. Sonug¢ olarak, baskalarinin fiziksel
gorliniimleriyle ilgili goriisleri onlar i¢in biiyiilk 6nem tasir. Bu kisiler goriinlimlerine
dayanarak bagkalar1 {izerinde olumlu bir izlenim birakmay1 basaramazlarsa, 6nemli bir
hayal  kirkligi  yasayabilirler. ~ Bagkalar1  tarafindan  kisinin  gOriiniisliniin
degerlendirilmesinden kaynaklanan duygusal duruma sosyal goriiniim kaygis1 denir. Bu
kaygi, bireylerde fiziksel goriintimleriyle ilgili bu tiir degerlendirme durumlari nedeniyle

ortaya cikar (Kara, 2016).
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2.5.2. Sosyal Kaygimin Uzerinde Etkili Olan Faktorler
2.5.2.1. Sosyal Anksiyete ve Kisilik

Karakter, bir bireyin eylemlerini etkileme ve dikte etmede temel bilesen olarak kabul edilir.
Kisilik gelisimi yeterli olgunluga sahip olmayanlar, sosyal baglamlarda zorluklarla
karsilasma olasilig1 yiiksektir. Karsilastiklart zorluklardan kendilerini sorumlu olarak
algilarlar ve bu da onlari, ¢evrelerinden ¢ekilmeyi icsel bir yaklasimla uygulanabilir bir
¢Ozlim olarak gormeye yoOnlendirir. Bu igsel yonelim, ergenlik doneminde, kaygidan
kaynaklanan sosyal fobinin ilk belirtilerinin kaginma davraniglar1 olarak ortaya ¢iktig

sorunlu bir durum olarak kendini gosterir (Bektas ve Karagoz, 2018).
2.5.2.2. Aile

Bir ebeveynin utangaclik belirtileri gostermesinden kaynaklanan bu senaryo, ¢ocuklarin
sosyal etkilesimlerinde basariya ulagsmak i¢in miicadele ettigi ve zorluklarla basa ¢ikmada
yetersizlik gosterdigi karsilik gelen bir davranisi yansitir. Ebeveynlere erken gelisim
doneminde kaygi yerine sakinligi tesvik etmeleri konusunda talimat verilmezse, bu
duygusal durum muhtemelen hayatlar1 boyunca devam edecek ve yogunlasacaktir. Bu
olgunun altinda yatan neden, kayginin ebeveynlerden cocuklarina aktarilabilmesidir (Aktas

ve Ozmen, 2021).
2.5.2.3. Cinsiyet

Cinsiyet degiskeni kaygi diizeylerini o6nemli Olciide etkiler ve bilimsel caligsmalar
tizerindeki etkisi onemli arastirmalarin odak noktasi olmustur. Cesitli zamanlarda yiiriitiilen
arastirmalar, cinsiyetin sosyal kaygimin bir belirleyicisi olup olmadigini arastirmis ve
erkekler ve kadinlar arasinda kaygi diizeylerinde dikkate deger bir fark olmadigini ortaya

koymustur (Bektas ve Karagdz, 2018).
2.5.2.4. Akran Gruplar

Toplumsal normlara uyum saglamak, bireylerin kimliklerini sekillendirirken ve gelecekteki
sosyal 1iliskilerinde yol alirken ¢ok Onemlidir. Olumlu akran gruplari, sosyal kaygiyi
hafifleten destekleyici bir sosyal ag gorevi gorebilir. Dahasi, yapici bir akran grubuna ait
olmak, bireyin 0z giivenini artirabilir ve sosyal etkilesimlerde daha fazla rahatlik

saglayabilir (Bektas ve Karagoz, 2018).
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2.5.3. Sosyal Goriiniis Kaygis1

Tarih boyunca ve giliniimiize kadar, toplumsal degerler zayif, kasl, saglikli olmanin ve
baskalarma olumlu bir imaj yansitmanin O6nemini vurgulamistir. Genglik, giizellik,
yakisiklilik ve genel gekicilik gibi nitelikler hem tarihsel hem de ¢agdas olarak birgok
kiiltirde hayati bireysel oOzellikler olarak kabul edilmistir. Bireyler bu kavramlarin
Oneminin ve degerinin farkina kiicilk yaslardan itibaren varirlar. Televizyon
programlarinda ve hikaye kitaplarinda tasvir edilen kahramanlar genellikle gilizellikleri,
yakisikliliklar1, dirtistliikleri, c¢ekicilikleri ve ¢aliskanliklariyla karakterize edilirler.
Arastirmalar, ¢esitli fotograflarda ¢ekici olarak algilanan ¢ocuklarin genellikle olumlu ve

ovgiiye deger ozelliklerle iliskilendirildigini gostermektedir (Goksel vd., 2018).

Teknolojik cagda yasamak hem avantajli hem de dezavantajli unsurlar sunar. Tarih
boyunca yaygin olan sosyal goriinlim kavramlari artik agirlikli olarak gorsel temsilde kok
salmistir. Bu, Ozellikle bugiin, internetin giinlik hayatimizin vazgecilmez bir bileseni
haline gelmesiyle, Instagram ve Facebook gibi uygulamalarin mobil cihazlarimiz
araciligiyla gorsel paylasimi kolaylastirmas: ve evlerimizde siirekli olarak bulunan
televizyon programlariyla birlikte belirgindir. Ozellikle bu programlara en gok katilan geng
nesil arasinda sosyal goriiniimle ilgili kaygilar artti. Hayatimizin her alaninda mevcut olan
bu programlar, kadinlarin zayif ve cekici olmasi gerektigi, erkeklerin ise kash fizige ve
giizel goriinlime sahip olmasi gerektigi fikrini her giin pekistiriyor. Bu standartlara
uymayan veya saglikli olmalarina ragmen kendilerini bu ozelliklerden yoksun goren

kisiler, sozde ideal fiziksel forma ulasmaya calisiyor (Kiligaslan, 2019).

Tarihsel olarak, bireyler stirekli olarak goriintimleri ve viicut imajlar1 konusunda endise
gostermislerdir ve buna sosyal kabul gérme arzusu da eklenmistir. Cagdas toplumda,
bircok kisi cekici, kasli, ince ve estetik acidan hos bir fizige kavusmak igin spor
yapmaktadir. Istedikleri viicuda kavusmak igin, bireyler genellikle zorlu aktivitelere
katilirlar. Fiziksel goriinlime verilen 6nemin sosyal etkilesimleri onemli 6lgiide etkiledigi
varsayilabilir. Bir bireyin viicudunun ozellikleri ve bu 6zellikleri algilayisi sosyallesme

surecine katkida bulunur.

Fiziksel aktiviteye katilim, olumlu bir sosyal goriiniim algisinin gelisimine dnemli 6lgiide
katkida bulunur. Aile dinamikleri, yasam kosullari, dini inanclar, ¢evresel etkiler, algilanan
motivasyon ve sosyoekonomik statii dahil olmak iizere, 6zellikle kadinlar arasinda

bireylerin katilimini etkileyen birkag kritik faktdr vardir. Tiirk toplumunda eglence amagh
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fiziksel aktivite katiliminin analizi, 2013 itibariyla %9.5' lik bir katilim oraniyla sekizinci

sirada yer aldigini ortaya koymaktadir (Pehlivan vd., 2017).

Beden, benligin goriinlir yonii olarak, bir bireyin kimligine iliskin gorsel algilarim
sekillendirmede 6nemli bir rol oynar. Sonug olarak, 6z saygi, kisinin kendi goriiniimiinii
nasil algiladigi konusunda onemli bir belirleyici gorevi goriir. Ek olarak, bir kisinin
kendisiyle ilgili olumlu veya olumsuz duygulari, sosyal goriiniim hakkindaki hislerini
benzer sekilde etkiler. Bireyin cevresinden gelen geri bildirimin mevcut algilariyla ne
6l¢tide uyumlu oldugu, sosyal goriiniim kaygisinin diisiik veya 6z saygisinin yiiksek olup
olmadigint 6nemli Olciide etkiler. Bireyler kendi bedensel goriiniimleri konusunda endise
duyarken, baskalarinin goriiniimlerine de ilgi gosterirler. Bagkalarinin kendilerini benzer

sekilde inceledikleri inanci, bireyin kaygi duygularina katkida bulunur.

Cagdas toplumda, sosyal goriiniim kaygisi, agirlikli olarak gen¢ nesil tarafindan
vurgulanan 6nemli bir endise olarak ortaya cikiyor. Internet, sinema, reklamlar ve
televizyon programlart da dahil olmak {izere ¢esitli teknolojik platformlarda, kadinlar igin
fiziksel cekicilik ve giizellik, erkekler i¢in kasli fizigin ve yakigikliligin yani sira gorsel
idealler kiiltiirel degerler olarak tasvir ediliyor. Bu fenomen, bireylerin kendi diisiincelerini,
tutumlarini, davraniglarini ve basarilarin1 géz ardi etmesine yol acabilir. Sonug olarak,
arzuladigimiz idealize edilmis imaj zayif, formda ve saglikli olmay1 kapsar. Bu tiir ger¢ekei
olmayan standartlar, 6zellikle kadinlar iizerinde psikolojik, sosyal ve ¢evresel baskilar

yaratir (Kiligaslan, 2019).

Gilintimiizde hem kisisel hem de baskalarinin fiziksel goriiniimlerine yonelik ilgi, gecmis
zamanlara kiyasla giderek artmaktadir. Cocukluktan yetiskinlige gecis boyunca giizellik
olumlu degerlerle iliskilendirilirken, ¢irkinlik olumsuz degerlerle iliskilendirilir ve bu da
bireylerin algilanan ¢ekiciligine gére degerlendirilmesine yol agar. Bu olgu, siklikla
etkilesimde bulundugumuz ve belirli fiziksel Ol¢iim ideallerini siirdiiren kitle iletisim
araglar1 tarafindan daha da kotiilestirilmektedir. Bireylerin bedenlerini algilama ve onlara
anlam yiikleme bigimleri, 6ziinde 6zgiliven, kisinin bedenine saygi, 6z algt ve kisilik
kavramlariyla baglantilidir. Kendilerini fiziksel goriiniim ac¢isindan olumlu gorenler,
kisilerarast iliskilerinde daha fazla giiven ve basar1 gosterme egilimindeyken, olumsuz 6z
degerlendirmelere sahip olan kisiler genellikle yasamlari boyunca devam eden

huzursuzluk, glivensizlik, kaygi ve degersizlik duygular1 yasarlar (Ertéren, 2020).
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Viicut memnuniyetsizligi ve kisinin fizigine iliskin yanhs algillar tim yas
demografiklerinde yaygindir. Bununla birlikte, viicut memnuniyetsizliginin yayginligi
cinsiyete gore degisiklik gostermektedir. Toplumun ve medyanin dikkatinin agirlikli olarak
kadinlara odaklandigi, onlar icin daha spesifik ideal viicut standartlar1 belirledigi,
erkeklerin ise bu ideallerin nispeten esnek bir yorumunu deneyimledigi gézlemlenmistir.
Sosyokiiltiirel baskilarin kadinlar iizerinde erkeklerden daha fazla etki yarattigina
inanilmaktadir. Viicutlarindan memnun olmayan kisiler genellikle karamsarlik, sosyal
etkilesimlerde utangaghk, yetersizlik duygular1 ve siirekli bir onaylanma ihtiyact
sergilerler. Bu duygusal ihtiyaclar1 karsilayamayan kisiler 6fkesini uygun sekilde ifade
etmekte zorlanabilir, bu da geri ¢ekilmeye ve eylemlerinde 6zerklik eksikligine yol agabilir

(Bektas ve Karagoz, 2018).

Sosyal goriiniis kaygisi, bireylerin fiziksel goriiniimlerinin bagkalar: tarafindan hem nitelik
hem de nicelik agisindan incelendiginde yasadiklar1 kaygi diizeyi olarak tanimlanabilir ve
bu, kendileri hakkinda olumsuz yargilarda bulunulacagina dair inanca yol agar. Bu kavram,
cilt rengi ve yiiz sekli gibi ozellikler de dahil olmak {izere viicut estetigi ve imajiyla ilgili
yonleri ve boy, kilo ve kas yapis1 gibi genel kalitsal 6zelliklerden kaynaklanan kaygiy
iceren daha ayrintili ve kapsamli bir anlayis1 kapsar. Sosyal goriiniim kaygisi, bireylerin
fiziksel Ozelliklerine dayanarak bagskalar1 tarafindan olumsuz degerlendirilme olasilig

konusunda hissettikleri endise olarak ortaya cikar (Kilicaslan, 2019).

Sosyal goriinlim kaygisi, bireyleri akademik, sosyal ve profesyonel baglamlarda olumsuz
etkiler. Bu kaygi tiirlinden muzdarip olanlar, sosyal degerlendirmeyle iliskili olumsuz
yargilardan ve Onyargilardan ka¢immmayr amaclayan belirli davranislarda bulunma
egilimindedir. Bagkalari tarafindan reddedilme potansiyeline ragmen, bu bireyler genellikle

gercek ve sicak etkilesimler sergiliyor olarak algilanir (Bektas ve Karagdz, 2018).

Bir birey olumlu 6z algilara sahip oldugunda, ¢evresindekilerin kendisi hakkinda olumlu
gorlislere sahip olduguna inanmaya egilimlidir. Olumlu bir beden imajina sahip olan ve
kendini sevimli olarak algilayan bir birey, kendini otantik bir sekilde ifade edebilir.
Oziinde, beden imajindan memnun olan bireyler, sahip olmay1 arzuladiklari imajt
somutlagtirmanin rahathigini yasarlar. Bu rahatlik hissi, bireyin diislincelerini ve
duygularmi1 paylagsma yetenegini artirir ve bdylece sosyal etkilesim ve o6zerk eylem
kapasitesini artirir. Bagimsiz hareket edebilen bir birey, kendisini etkili bir sekilde
yoneterek ve cevresiyle iliskileri i¢inde kisisel diisiinceler araciligiyla davranislarini

yonlendirerek saglikli bir kimlik gelistirecektir.
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Giliniimiizde toplumda, teknolojideki gelismeler bireylerin giizellik ve estetik algilarini
onemli Olciide etkilemistir. Moda, kozmetik ve tip bilimi alanlari, belirli bir formu giizel
olarak tanimlayan toplumsal standartlar belirlemis ve bu ideale uymayanlarin kendilerini
dislanmis hissedebilecekleri bir ortam yaratmistir. Sonug olarak, fiziksel gériinlimlerinden
memnun olmayan bireyler genellikle cesitli yollarla goriiniimlerini degistirmeye calisirlar.
Bu yontemler, giyim tercihlerindeki degisikliklerden plastik cerrahiye kadar her seyi
kapsayacak sekilde biiyiik 6lgiide degisebilir. Bununla birlikte, ¢ekici ve fit bir fizige
kavugmay1 hedefleyenler arasinda en c¢ok tercih edilen yaklasim fiziksel aktivitede

bulunmaktir (Akkus vd., 2019).

Bir bireyin fiziksel yapisi ideal viicut imajindan 6nemli Sl¢lide saptiginda, genellikle
memnuniyetsizlik ortaya ¢ikar. Bu viicut memnuniyetsizligi, ideal olarak goérdiikleri kilo ile
gercek kilolar1 arasindaki farktan kaynaklanabilir. Bireyin mevcut viicut yapisi ile
algilanan ideali arasindaki fark arttikca, memnuniyetsizlikleri de artar. Asir1 kilolu olarak
smiflandirilmak hem psikososyal bozukluklara hem de ¢esitli saglik sorunlarina yol
acabilir. Bir birey, ideal imajiyla uyumlu bir viicuda sahip olmasina ragmen kendisini asir
kilolu olarak algilayabilir. Fiziksel yapilar1 6ngordiikleri idealden farkliysa,
memnuniyetsizlik duygulart ortaya ¢ikabilir. Algilanan ideal viicut imajina ulasmak veya
daha cekici bir fizige kavusmak isteyenler icin en yaygin yaklasim fiziksel aktivitede

bulunmaktir (Oktan ve Sahin, 2010).

Fiziksel aktiviteye katilim iizerinde olumlu bir etki, bireylerin fiziksel goriiniimleri
konusunda hissedebilecekleri memnuniyetsizliktir; ancak, kisinin gorinimiiyle ilgili
olumsuz degerlendirmelerin olmamasi da bu tiir aktivitelere katilimi motive edebilir. Sonug
olarak, fiziksel goriiniimle iliskili kaygi, son yillarda spor ve egzersiz psikolojisi iginde
onemli bir arastirma alanmi olarak ortaya c¢ikmistir. Arastirma bulgulari, yiiksek diizeyde
sosyal gorlinim kaygis1 yasayan bireylerin grup ortamlarinda olmaktan ziyade tek
baglarina fiziksel aktivitelere katilma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu gdstermektedir.
Dahasi, benzer c¢alismalar, yliksek diizeyde sosyal goriinim kaygisi olanlarin fiziksel
aktiviteye stirekli katilim oranlarimin daha diisiik oldugunu, sosyal goriinim kaygisi
azalmis bireylerin ise bu tiir aktivitelere siirekli katilim oranlarinin daha yiiksek oldugunu

ortaya koymustur.

Her toplumda, ideal viicut ol¢iileri standartlar kiiltiirel etkiler ve moda trendleri nedeniyle
dalgalanir ve bu da bireylerin ideal bir goriiniim algis1 gelistirmesine yol acar. Ideal

giizelligin bu olusturulmus imgeleri, bireyleri kendi ¢ekicilik kriterlerini degerlendirmeye
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yonlendirir. Bireyin kendi goriiniimii ile yerlesik ideal arasinda bir uyumsuzluk oldugunda,
bu genellikle olumsuz bir 6z algi ve kaygi duygulariyla sonuglanir. Bu durum, bireyin

azalan 6z saygisi ile baglantilidir (Yeler, 2021).

Fiziksel dontisiimler bireylerin yasadigi her toplumda belirgindir. Bununla birlikte, bu
degisimlerin dogas1 toplumsal yapiya ve hakim giizellik standartlarma baghdir. Insanlar,
toplumsal glizellik algisinin somutlastirdigr degerlerle uyumlu bir sekilde viicutlarin
degistirmeye ¢alisirlar. "Giizellik" duygusunu elde etmek icin kullanilan stratejiler arasinda
estetik kaygilarla yonlendirilen kozmetik tirtinlerinin kullanimi, bilingli veya bilingsiz
diyetler, estetik ameliyatlar ve kuaforlerde gecirilen uzun saatler yer alir. Bu yaklagimlar

sayesinde, bireyler "ideal viicut Ol¢iilerine" ulasabileceklerine inanirlar.

Yapilan bir¢ok arastirmada, bireylerin algiladigi ideal kilo seviyelerinin arkadaslar, aile,
ogretmenler ve akranlarla etkilesimler ve karsilastirmali degerlendirmeler dahil olmak
tizere ¢esitli gevresel faktorlerden etkilendigini gostermektedir. Sosyal karsilagtirma,
kadinlar arasinda kilo verme odakli uygulamalarin benimsenmesi ve erkeklerde kas
kiitlesini artirmayr amaclayan potansiyel olarak sagliksiz yontemlerle kilo almanin

pesinden gidilmesi gibi sonuglara yol agabilir (Oktan ve Sahin, 2010).
2.6. Ilgili Arastirmalar

Can (2022) tarafindan yiirlitiilen arastirmada, fitness aktivitelerine katilan bireylerde
egzersiz bagimhilig1 ile yasam kalitesi arasindaki baglanti arastirilmistir. Nicel olarak
yapilandirilmis bu ¢aligmaya, Konya ili merkez ilgelerinde bulunan fitness merkezlerini sik
sik ziyaret eden 320 katilmci katilmistir. Diinya Saglk Orgiitii tarafindan olusturulan
egzersiz bagimliligi ve yasam kalitesi olgekleri kullanilarak elde edilen bulgular, haftalik
egzersiz glinli ve egzersiz bagimlilig1 degiskenine bagl olarak anlamli bir fark oldugunu
ortaya koymustur. Ayrica, egzersiz bagimliligi ile yasam kalitesi arasinda pozitif bir
korelasyon tespit edilmistir. Sonug olarak, yasam kalitesi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda

diisiik diizeyde pozitif bir iliski oldugu sonucuna varilmistir.

Giiven, vd. (2021) tarafindan yapilan bir ¢alismada, diizenli fiziksel aktivite yapan
bireylerde beden takdiri ile egzersiz bagimliligi arasindaki iligki, fiziksel aktivite
degiskenine odaklanilarak incelenmistir. Bulgular, egzersiz bagimlilig: ile ilgili olarak
cinsiyet degiskeni agisindan dikkate deger bir fark ortaya koymus, erkek katilimcilar
egzersiz bagimliligi degerlendirme aracinin tiim alt boyutlarinda kadin meslektaslarindan

daha yiiksek ortalama puanlar sergilemistir.
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Ilbak ve Altun (2020) tarafindan diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin bagimlilik
diizeylerini degerlendirmeyi amacglayan c¢aligmada, saglik amagli egzersize katilimin

bagimlilik diizeylerini etkilemedigi sonucuna varilmistir.

Agirbas vd. (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada lise Ogrencileri arasinda egzersiz
bagimlilig1 ve fiziksel aktivite diizeyleri degerlendirilmeye ¢alisilmistir. 480 &grenciden
olusan bir 6rneklemin yer aldig1 bu aragtirmada erkek katilimecilarin %13'iiniin ve kadin
katilimcilarin - %7'sinin  egzersiz bagimlist oldugu ortaya c¢ikmistir. Sonug¢ olarak,
bagimlilig etkiledigi diisiiniilen diizenli olarak spor aktivitelerine katilmanin bagimlilik

diizeyi lizerinde herhangi bir etkisi olmadig1 bulgularla ortaya konmustur.

Akgol (2019) tarafindan ytriitiilen “Egzersiz Yapan Yetiskinlerin Egzersiz Bagimlilig
Diizeylerinin Incelenmesi” baslikli ¢alismaya toplam 162 katilimci katilmistir. Bu
arastirma, Izmir'deki spor salonlari, fitness merkezleri ve yiizme tesislerinde diizenli
egzersiz yapan bireyleri kapsamaktadir. Bulgular incelendiginde egzersiz bagimlilig
cinsiyet, egzersiz siiresi, fiziksel goriinimden memnuniyet ve haftalik egzersiz siklig1 gibi

degiskenlerle iligkili olarak incelendiginde anlamli bir fark ortaya ¢ikmustir.

Cicioglu vd. (2019) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada haftada dort giin egzersiz yapan 19 ila
25 yas araligindaki katilimcilar yer almistir. Tarama yoOntemi kullanilarak yapilan
arastirmada elit sporcularin uzatilmis antrenman siirelerine bagli olarak daha yiiksek
diizeyde egzersiz bagimlilig: sergiledikleri ortaya ¢ikmustir. Elit sporcular arasinda egzersiz
bagimlilig1 diizeylerinde yasa ve spor yast degiskenlerine gére dnemli farkliliklar ortaya
cikmistir. Ayrica, egzersiz bagimliligi puanlariyla iligkili cinsiyet degiskeninin analizi,
kadin sporcularin erkek meslektaslarina kiyasla daha diisiik diizeyde egzersiz bagimlilig1

gosterdigini ortaya koymustur.

Tekkursun Demir ve Tiirkeli (2019) tarafindan spor bilimleri fakiiltesi dgrencilerinde
egzersiz bagimliligr ile zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliskiyi aragtirmayi
amaclayan bir caligmada, daha genis popiilasyonu temsil etmek i¢in 248 6grenciden olusan
bir 6rneklem secilmistir. Bulgular, 68rencilerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile egzersiz
bagimliliklar1 arasinda anlamli bir korelasyon oldugunu ortaya koymustur. Ayrica
arastirma, erkek katilimcilarin kadin meslektaglarina kiyasla egzersiz bagimlilig1 agisindan
daha yiiksek kriterler sergiledigini, birinci sinif 6grencilerinin ise ikinci sinif 6grencilerine

gore daha fazla egzersiz bagimhilig1 diizeyi gosterdigini gostermistir. Ayrica, zihinsel
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dayaniklilikla ilgili sonuglar incelendiginde, cinsiyet ve akademik yilin Ggrencilerin

zihinsel dayaniklilik diizeylerini etkileyen birincil degiskenler oldugu bulunmustur.

Kose ve Baykose (2019) tarafindan yapilan bir calismada can sikintist algisi ile egzersiz
bagimlilig arasindaki iliski belirlenmeye c¢alisiimistir. Arastirmanin 6rneklemini Antalya
ilinde ikamet eden 120 kadin ve 98 erkek olusturmustur. Aragtirmada hem egzersiz
bagimliligi hem de can sikintisi algist ile iliskili alt boyutlara odaklanilmistir. Egzersiz
bagimlilig ile iliskili geri ¢cekilme alt boyutlari ile can sikintisi algisina iliskin memnuniyet
arasindaki iliski incelendiginde negatif korelasyon tespit edilmistir. Bulgular cinsiyet ve
yas gibi faktorlerin egzersiz bagimliligini etkilemedigini gosterirken, egzersiz bagimlilig

ile can sikintis1 arasinda negatif bir iliski oldugunu vurgulamaktadir.

Orhan vd. (2019) tarafindan yiiriitilen “Spor Merkezlerinde Egzersiz Bagimliliginin
Incelenmesi” baslikl1 calismaya toplam 391 katilime1 katilmistir. Arastirmada temel olarak
Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi kullamlmistir. Bulgular incelendiginde cinsiyet, egitim diizeyi,
egzersiz siiresi ve yas gibi degiskenlerin egzersiz bagimliligini etkilemedigi goriilmiistiir.
Tersine, hem antrenman sikligmin hem de diizenli antrenmanin egzersiz bagimlilig

tizerinde anlaml bir etkisi oldugu bulunmustur.

Giin (2018) tarafindan yiiriitiilen “Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin
Egzersiz Bagimliligi Durumlarina Gore Fiziksel Aktivite ve Viicut Kitle indekslerinin
Karsilastirilmas1” baslikli aragtirmaya Erzincan ilinde bulunan Erzincan Binali Yildirim
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu'ndan toplam 305 katilimer katilmustir.
Bulgularin analizi sonucunda erkek dgrencilerin kiz 6grencilere gore daha yiiksek diizeyde
egzersiz bagimliligi gosterdigi ortaya ¢ikmistir. Ayrica aile ekonomik durumu ile egzersiz

bagimlilig1 arasindaki iliskinin arastirilmasi sonucunda anlaml bir iliski bulunamamustir.

Orhan vd. (2019) tarafindan yiiriitiilen “Kickboks, Tekvando ve Muay Thai Sporcularinin
Egzersiz Bagimhiliginin incelenmesi” baghikli arastirmaya toplam 141 kisi katilmustir.
Calismada tarama yontemi kullanilmistir. Bulgular cinsiyet, yas, spor katilim siiresi,
medeni durum, egitim diizeyi, spor tiirli, meslek, haftada antrenman seans1 sikligi, giinliik
egzersiz siiresi, fiziksel gorlinim ve antrenman motivasyonu gibi faktorlerin egzersiz

bagimlilig1 lizerinde etkili olmadigin1 géstermistir.

Szabo vd. (2017) tarafindan yiiriitiilen bir ¢caligma, bireyler arasinda egzersiz bagimlilig ile
madde kullanimi1 arasindaki potansiyel korelasyonu inceledi. Bu arastirma, Macaristan'daki

Eotvos Lorand Universitesi'nden 18 ila 72 yas araligm da 538 katilimcinim yer aldigi bir
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orneklemle yiiriitiildii. Aragtirma icin bir tarama modeli kullanilarak, bulgular katilimcilar

arasinda egzersiz bagimliliginin yaygimliginin cinsiyete gore degismedigini gosterdi.

Yildirim vd. (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada, haftada en az {i¢ kez diizenli fiziksel
aktivite yapan 375 kisiden olusan bir arastirma 6rnegi kullanilarak egzersiz bagimliligi ile
yeme tutumlar1 ve davranislar arasindaki baglanti arastirilmistir. Bu arastirma igin iliskisel
tarama yontemi kullanilmistir. Aragtirma bulgular1 incelendiginde, egzersiz bagimlilig
puanlarinda cinsiyete gore anlamli bir fark olmadigi sonucuna varilmistir. Calismada
katilimcilarin %5'inde egzersiz bagimlilig tespit edilirken, %45'inde egzersiz bagimliligina
isaret eden semptomlar goriilmiistiir. Sonug¢ olarak, diizenli fiziksel aktivite yapan
bireylerin egzersiz bagimliligi ile yeme tutumlart ve davranislari arasinda pozitif bir

korelasyon bulunmustur.

Lichtenstein ve Jensen (2016), “CrossFit'te Egzersiz Bagimliligi: Egzersiz Bagimlilig
Envanterinin Yayginlig1 ve Psikometrik Ozellikleri” baslikli ¢aligmalarinda hem kirsal hem
de kentsel Danimarka'da bulunan 10 CrossFit grubundan 328 erkek ve 270 kadin olmak
tizere toplam 603 sporcuyu dahil etti. Arastirma bulgularinin analizi iizerine, egzersiz
bagimlihigin1 gosteren puanlarin yasa, cinsiyete ve her hafta egzersize harcanan saat

v

sayisina gore degistigi ortaya gikti.

Polat ve Simsek (2015) “Eskisehir ili Orneginde Spor Merkezlerindeki Bireylerin Egzersiz
Bagimlilig1 Diizeylerinin incelenmesi” baslikli calismalarinda, Eskisehir ilinde bulunan
spor salonlarinda diizenli olarak egzersiz yapan toplam 242 katilimci ile galismislardir.
Arastirma bulgularinin analizi sonucunda cinsiyet, yas, egzersiz siiresi, egzersiz sikligi,
egzersiz tiirli ve bireylerin egzersize baslama yasi gibi cesitli faktorlere bagli olarak

egzersiz bagimliligr diizeylerinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Uz (2015) tarafindan yiiriitiilen “Fitness Merkezlerine Diizenli Olarak Giden Bireylerde
Egzersiz Bagimliliginin Incelenmesi” baslikli galismaya, egzersiz yapan toplam 123 birey
katilmistir. Tarama modeli kullanilarak yapilan arastirma bulgulari, diizenli olarak egzersiz
yapan katilimcilarin egzersiz bagimliliklarinin, antrenmanlariin siiresi ve sikligina gore
degistigini; ancak egzersiz bagimliliklarinda cinsiyete gore anlamli bir fark gozlenmedigini

ortaya koymustur.

Costa vd. (2013) italya'nin Messina kentinde bulunan 16 spor salonunda 209 erkek ve 200
kadin olmak tizere toplam 409 sporcunun katildig1 "Egzersiz Bagimliliginda Yas, Cinsiyet,

Duygusal Durumlar ve Egzersiz Sikliginin Rolii" baslikli bir caligma yiirlitmiislerdir.
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Arastirma bulgularinin analizi sonucunda egzersiz bagimlilig1 ile yas arasinda negatif bir
korelasyon oldugu, ayrica egzersiz bagimliliginin cinsiyet ve egzersiz siklig1 faktorlerine

gore degistigi ortaya ¢cikmustir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada nicel arastirma yoOntemlerinden iligkisel tarama modeli kullanilmistir.
Gegmiste ya da mevcut durumu oldugu haliyle betimlemek olan bu yontemde 6nemli olan,
arastirmaya konu olan olayi, bireyi ya da nesneyi kendi kosullar1 i¢ginde oldugu gibi
tanimlayabilmek ve mevcut durumu degistirmeden gozleyebilmektir (Karasar, 2012;
Kuzu, 2013). Ayrica, iliskisel tarama modelinde, degiskenlerin birlikte degisip
degismedigi; degisme varsa bunun nasil oldugu saptanmaya calisilir (Bahtiyar ve Can,
2016).

3.2. Arastirma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu Yozgat ilinde 2025 yili ocak ve mayis aylari arasinda 6zel
ve kamuya ait spor tesislerinden yararlanan ve kolay ornekleme yontemiyle segilen 198’1
(9%49.5) kadin 202’si (%50.5) erkek olmak iizere 400 kisi olusturmustur.

Arastirma grubu belirlenirken, kolay 6rnekleme yonteminden yararlanilmistir. Bir bolge
s0z konusu degilse, yakin ¢evrede bulunan ve ulasilmasi kolay, elde mevcut ve goniilli

bireyler lizerinde yapilan 6rneklemedir (Erkus, 2009).

Katilimcilara ait demografik bilgiler asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 3.1. Katilimcilara ait demografik bilgiler (n=400)

Degigkenler n %
Cinsiyet Kadin 198 49.5
Erkek 202 50.5
18-25 yas 138 34.5
Yas 26-35 yas 186 46.5
36 yas ve lizeri 76 19.0
e Ikogretim/Lise 89 22.3
Egitim Durumu Uni\%ersite 311 77.8
. Evli 164 41.0
Medeni Durum Bekar 236 590
Gelirim giderimden diisiik 80 20.0
Gelir Durumu Gelirim giderime esit 273 68.3
Gelirim giderimden yiiksek 47 11.8
1 yildan az 144 36.0
Ne kadar stiredir egzersiz 1-3 yil 97 24.3
yapiyorsunuz? 4-6 yil 48 12.0
7 yil ve lizeri 111 27.8
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Tablo 3.1. (devami) Katilimcilara ait demografik bilgiler (n=400)

1.00 56 14.0
2.00 59 14.8
Haftalik ne siklikla egzersiz 3.00 128 32.0
yapiyorsunuz? 4.00 69 17.3
5.00 65 16.3
6.00 13 3.3
7.00 10 2.5
Fiziksel goriiniimii iyilestirmek 177 44.3
Sosyallesme 16 4.0
Egzersiz yapma sebebiniz nedir? Psikolojik rahatlama 71 17.8
Saglik durumu iyilestirme 103 25.8
Bog zamani degerlendirmek 33 8.3
. .. ooy ... Evet 15 3.8
ffszaifilrzn ff?apmak giindelik islerinizi Kismen 142 355
Hay1r 243 60.8
o Koti 29 7.3
Yasam Kkalitenizi genel olarak nasil
bulsuyorsunuz? ¢ Qrta 256 64.0
Iyi 115 28.8
Koti 16 4.0
Sagligimiz1 genel olarak nasil
buiguy%rsunl%z? tha 199 49.8
Iyi 185 46.3
Fiziksel goriiniimiiniizden memnun Evet 171 42.8
MUSUNUZ? Kismen 187 46.8
Hay1r 42 10.5
. Evet 47 11.8
Egzersiz bagimlisi oldugunuzu
di%siiniiyor r%lusunuz? ¢ Kismen L02 25.5
Hay1r 251 62.8
. . Evet 92 23.0
ﬁﬂgj:g;?)n sonrasi agr1 hissediyor Kismen 207 518
Hay1r 101 25.3
p<0.05

Tablo 3.1°de katilimcilarin 198 (%49.5)'inin kadin, 202 (%50.5)’sinin erkek oldugu
goriilmustiir. Katilimcilarin 26-35 yas arasinda (n=186, %46.5) yogunlastigi goriilmiistiir.
Katilimeilarin 311 (%77.8)’1 tiniversite mezunu, 236 (%59.0)’s1 bekar, 164 (%41)’i evlidir.
Katilimcilarin gogunlugunun (n=273, %68.3) gelirleri giderleri ile esittir. 144 (%36.0)
katilimer 1 yildan az egzersiz yaptigini, 111 (%27.8) katilimet ise 7 yil ve iizeri egzersiz
yapmaktadir. Haftada 3 giin egzersiz yapanlarin sayist 128 (%32.0)’dir. 177 (%44.3)
katilimer fiziksel goriiniimiinii iyilestirmek i¢in egzersiz yaptigin1 beyan ederken, bunu
saglik durumunu iyilestirmek icin egzersiz yapanlar takip etmistir (n=103, %?25.8).
Egzersiz yapmak sadece 15 (%3.8) katilimcinin giindelik islerini aksatmaktadir.
Katilimcilarin ¢ogunlugu (n=256, %64) yasam Kkalitesini, 199 (%49.8)’u saghigin1 orta
smifta degerlendirmektedir. 187 (%46.8) katilimci fiziksel gériiniimiinden kismen memnun
oldugunu, 251 (%62.8) katilime1 egzersiz bagimlist olmadigini ve 207 (%51.8) katilimci

ise antrenmandan sonra kismen agr1 hissettigini bildirmistir.
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3.3. Verilerin Toplanmasi
3.3.1. Veri Toplama Araclar

Fitness yapan bireylerin egzersiz bagimliliklarini1 ve sosyal goriiniis kaygilarini belirlemek
amaciyla adaylara iki bdliimden olusan veri toplama araci uygulanmistir. Veri toplama
aracinin birinci boliimii, adaylarin demografik 6zelliklerini belirlemeyi amaclayan kisisel
bilgi formu seklindedir. ikinci béliimde ise egzersiz bagimliligi ve sosyal goriiniis kaygi
diizeylerinin Ol¢lilmesine yonelik ifadelerden olusan Glgekler yer almaktadir. Veri toplama

araclariyla ilgili detayl bilgiler asagida verilmistir.
3.3.1.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan gelistirilen "Kisisel Bilgi Formu" aragtirmada inceleme konusu olan
bagimsiz degiskenlerle ilgili sorulardan olusmaktadir. Bunlar; cinsiyet, yas, egitim diizeyi,
medeni durum, gelir diizeyi, egzersiz siiresi, haftalik egzersiz sikligi, egzersiz yapma
nedeni, egzersizin giindelik isleri aksatma durumu, yasam kalitesi degerlendirme durumu,
saglik durumu degerlendirme, fiziksel goriinim memnuniyet algisi, egzersiz bagimlisi

olma algis1 ve antrenman sonrasi agri hissetme durumu ile ilgilidir.
3.3.1.2. Egzersiz Bagimlihg Olgegi (EBO)

Bu arastirmada Tekkursun Demir, vd. (2017) tarafindan gelistirilmis olan Egzersiz
Bagimlilig1 Olgegi (EBO) kullanilmistir. EBO toplamda 17 maddeden olusan, 5°li likert
tipindedir. Ayrica Cronbach Alpha EBO-Toplam 0.88 olarak hesaplanmistir. Olgekte 3
faktorlii bir yap1 elde edilmistir. Olgek varyansin % 54.61’ini agiklamaktadir. Faktorler
incelendiginde, birinci faktoriin “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” adi altinda ilk 7
maddeden (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7) olustugu saptanmistir. Tek basina bu faktor, olgekteki
egzersiz bagimliligi degiskeninin % 34.89’unu agiklamaktadir. S6z konusu alt boyutun
Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 ise 0.83 olarak hesaplanmistir. ikinci faktdr olan
“Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma” nin 6 maddeden (8, 9, 10, 11, 12,
13) olustugu tespit edilmistir. Tek basina bu faktor, Olcekteki egzersiz bagimlilig
degiskeninin % 13.06’sim1 agiklamaktadir. S6z konusu alt boyutun Cronbach Alfa
giivenirlik katsayis1 ise 0.79 olarak hesaplanmistir. Ugiincii faktériin ise “Tolerans Gelisimi
ve Tutku” adi altinda 4 maddeden (14, 15, 16, 17) olustugu ve tek basina tigiincii faktoriin
Olcekteki egzersiz bagimliligr degiskeninin % 6.65’ ini agikladig1 saptanmistir. S6z konusu
alt boyutun Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 ise 0.77 olarak hesaplanmistir. Olgegin

mevcut arastirma 6rneklemi iizerindeki Cronbach alfa degerleri sirasi ile 0.91, 0.86, 0.84,
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0.85 oldugu tespit edilmistir. Elde edilen Cronbach Alfa degerleri s6z konusu 6lgegin
yiiksek diizeyde giivenilir oldugunu gostermektedir (Biiyiikoztiirk, 2013). Olgekte yer alan
ifadeler, (1) Kesinlikle Katilmiyorum, (2) Katilmiyorum, (3) Kararsizim, (4) Katiliyorum,
(5) Kesinlikle Katiliyorum seklindedir.

3.3.1.3. Sosyal Gériiniis Kaygis1 Ol¢cegi (SGKO)

Hart vd. (2008) tarafindan gelistirilen ve Dogan (2010) tarafindan Tiirkge’ ye uyarlanan
“Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi” tek boyut 16 maddeden olusmakta ve 5°1i likert tipinde
(1) Hi¢ Uygun Degil, (5) Tamamen Uygun seklinde puanlanmaktadir. Olgegin 1. maddesi
olumsuz oldugundan ters kodlanarak isleme tabi tutulmustur. Olgekten alinan puanlarin
ortalamasi yiikseldikge kaygi diizeyi artmakta, ortalama distikce kaygi diizeyi
azalmaktadir. SGKO Cronbach Alfa giivenirlik katsayisi ise 0.93 olarak hesaplanmustr.
Mevcut arastirma kapsaminda ise 6lgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0.97 olarak
hesaplanmistir. Elde edilen Cronbach Alfa degerleri s6z konusu olgegin yiiksek diizeyde
giivenilir oldugunu gostermektedir (Biiyiikoztiirk, 2013).

3.3.2. Veri Toplama Siireci

Sonrasinda, arastirmada kullanilmasina karar verilen "Egzersiz Bagimliligi Olgegi (EBO)”
ve “Sosyal Goériiniis Kaygisi Olgegi (SGKO)” ¢alisma grubunu olusturan katilimcilara
2025 yili ocak ve mayis ay1 tarihlerinde uygulanmistir. Uygulamadan 6nce uyulmasi
gereken kurallar ayrintili bir sekilde belirtilmis, goniilliiliik esasina bagli kalinmistir.
Uygulanmis olarak geri alinan anket formlarindan bazilari, siirekli ayni seviyede kodlama
yapma ve benzeri sebeplerden dolayr calisma dis1 birakilmis toplam 400 form arastirmaya
dahil edilmistir. Daha sonra MS EXCEL programinda kodlama iglemlerine tabii tutulmus,
gecerli ve kabul edilebilir nitelikte olanlar SPSS 24 paket programinda degerlendirilmek

tizere isleme alinip siire¢ takip edilmistir.
3.4. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda yapilan istatistiksel analizler, SPSS 24. istatistik paket programi

araciligiyla gergeklestirilmistir.

Tablo 3.2. Verilerin ¢arpiklik basiklik katsayilar

Olgekler n Carpiklik Basikhik

EBO-Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi 400 -0.35 -0.29

EBO—BIreyseI-Sosyal Ihtiyaglarin 400 0.80 027
Ertelenmesi ve Catisma
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Tablo 3.2. (devami) Verilerin ¢arpiklik basiklik katsayilar

EBO-Tolerans Gelisimi ve Tutku 400 0.25 -0.60
EBO-Toplam 400 0.26 0.11
Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olcegi 400 0.88 -0.20

Bu aragtirmada elde edilen verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini test etmek
amaciyla ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri ile karar verilmistir. Tablo
3.2.’de verilen degerler incelendiginde tiim degiskenlere ait carpiklik ve basiklik

katsayilarinin Biiyiikoztiirk (2013)’e gore normal dagilim gosterdigi gorilmiistiir.

Bu baglamda veri setinin parametrik analizlere uygun oldugu degerlendirilmis ve verilerin
degerlendirilmesinde istatistiki yontem olarak; betimsel istatistikler (frekans (n), yiizde (%)
aritmetik ortalama (X),standart sapma (Ss)); bagimsiz gruplar icin t-testi ve tek yénlii
varyans analizi (ANOVA), Scheffe ¢oklu karsilastirma ve Olgekler arasindaki iligkiyi
belirlemek igin Pearson Korelasyon testleri kullanilmistir. Son olarak ise olgeklerin
giivenilirliklerinin tespit edilebilmesi Cronbach Alfa i¢ tutarlhilik Kkatsayilar1 ile

hesaplanmustir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde calismadan elde edilen verilere ait tematik analizlere yer verilmis, tablolar

halinde sunulmustur.

Tablo 4.1. Olgek puan dagilimlar1 (n=400)

Olcekler Madde Min. Mak. Ort. Ss.
EBO-Asiri Odaklanma ve Duygu 7 1.00 5.00 3.43 0.89
Degisimi

EBO-Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin

Ertelenmesi ve Catisma 6 1.00 5.00 2.36 0.92
EBO-Tolerans Gelisimi ve Tutku 4 1.00 5.00 2.68 1.08
EBO-Toplam 17 1.00 5.00 2.87 0.79
Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olcegi 16 1.00 5.00 2.10 1.06

p<0.05

Egzersiz Bagimlilig Olgegi (EBO) ve Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi (SGKO) nden elde
edilen puanlarla ilgili minimum ve maksimum ortalamalar, aritmetik ortalama, standart
sapma degerleri sunulmustur. EBO-Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisiminden (3.43+0.89)
puan, EBO-Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catismadan (2.36+0.92) ve EBO-
Tolerans Gelisimi ve Tutkudan (2.68+1.08), EBO toplam (2.87+0.79) ve SGKO’ den
(2.10+1.06) puan elde edilmistir.

4.1. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihigi Ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlar Cinsiyet Degiskenine Gore Anlamh Farkhilik Gostermekte Midir?

Tablo 4.2. EBO ve SGKO puanlarmin cinsiyete gore karsilastiriimasi

Cinsiyet N Ort Ss. Sd. t p
. .. Kadmn 198 3.31 0.92
EBO-Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi 398 -2.68 0.01*
Erkek 202 3.54 0.85
0)-Bi - ihti Kadm 198 2.18 0.86
EBO Blreysel Sosyal IThtiyaglarin 398 388  0.00*
Ertelenmesi ve Catisma Erkek 202 253 0.95
. Kadin 198 2.53 1.08
EBO-Tolerans Gelisimi ve Tutku 398 -2.86  0.00*

Erkek 202 2.83 1.06

. Kadin 198 2.72 0.80
EBO-Toplam 398 -3.76  0.00*
Erkek 202 3.02 0.60

Kadm 198 2.07 1.05
Sosyal Goriiniis Kaygisi 398 -0.50 0.62
Erkek 202 2.13 1.06

p<0.05

Tablo 4.2° de goriildiigii iizere katilimcilarin EBO toplam ve tiim alt boyut ortalama

puanlar1 cinsiyet de@iskenine gore anlamli bir farklilik gosterirken (p<0.05), SGKO
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ortalama puanlar1 arasinda anlaml farklilik goriilmemistir (p>0.05). Anlamli bir farklilik
goriilen tim boyutlarda Erkek katilimcilarin ortalama puanlarimin kadin katilimcilarin

ortalama puanlarindan daha ytiksek oldugu tespit edilmistir.

4.2. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihigi Ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlar1 Yas Degiskenine Gore Anlamh Farklilik Gostermekte Midir?

Tablo 4.3. EBO ve SGKO puanlarmin yasa gore karsilastirilmasi

Anlamh
Yas N Ort. Ss. F p Fark
18-25 yas ® 138 3.26 0.84
EBO-Asiri Odaklanma ve Duygu 67577 186 346 001 487  001* c>a
Degisimi
36 yas iizeri 76 3.64 0.89
N 18-25 yas 138 2.37 0.92
EBO-Bireysel-Sosyal
Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve 26-35 yas 186 2.36 0.95 0.14 0.87 -
Catisma p—
36 yas ve lizeri 76 231 0.86
18-25 yas 138 2.67 0.98
EBO-Tolerans Gelisimi ve Tutku 26-35 yas 186 2.69 1.13 0.02 0.98 -
36 yas ve lizeri 76 2.67 1.16
18-25 yas 138 2.81 0.78
EBO-Toplam 26-35 yas 186 2.89 0.82 0.79 0.45 -
36 yas ve lizeri 76 294 0.75
18-25 yas ® 138 234 1.03
Sosyal Goriiniis Kaygisi 26-35 yas ° 186 198 1.04 5.49 0.00* a>b, a>c
36 yas iizeri 76 196 1.08
p<0.05

Katilimcilarin yaslari ile lgek puanlari arasinda yapilan analizde, EBO-Asir1 Odaklanma
ve Duygu Degisimi [F(2-397)= 4.87, p<0.05] ve SGKO [F(2-397)= 5.49, p<0.05]
puanlarinda anlamli farkliliklar goriiliirken, diger boyutlarda ve toplam puanda anlaml
farklilik tespit edilmemistir. Farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
yapilan Scheffe testine gére 36 yas ve iizeri olanlarin EBO-Asir1 Odaklanma ve Duygu
Degisimi ortalama puanlar1 18-25 yas olanlarda daha yiiksek bulunmustur. SGKO’de ise
18-25 yas olan katilimcilarin ortalama puanlari 26-35 yas ve 36 yas ve lizeri olan

katilimcilarin ortalama puanlarindan daha ytiksek oldugu goriilmiistiir.
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4.3. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihigi Ve Sosyal Goriiniis Kaygisi

Ortalama Puanlar1 Egitim Diizeyi Degiskenine Gore Anlamh Farklihk Gostermekte

Midir?

Tablo 4.4. EBO ve SGKO puanlarinin egitim diizeyine gore karsilastiriimasi

Olcekler N Ort. Ss. Sd. t p
. ~ lIkdgretim/Lise 89 339 084
EBO-Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi ——— 398 -042 0.67
Universite 311 344 091
EBO-Bireysel-Sosyal Thtiyaglarin [lkogretim/Lise 89 251 1.07
. - 398 1.84 0.07
Ertelenmesi ve Catisma Universite 311 231 0.87
i o [Ikdgretim/Lise 89 283 1.08
EBO-Tolerans Geligimi ve Tutku - 398 142  0.16
Universite 311 264 1.08
.. [Ikogretim/Lise 89 295 0.84
EBO-Toplam — - 398 101 031
Universite 311 285 0.78
[Ikogretim/Lise 89 231 112
Sosyal Goriiniis Kaygisi — - 398 2.19 0.03*
Universite 311 2.04 1.03
p<0.05

Tablo 4.4’ de EBO toplam ve alt boyut ortalama puanlari ile egitim durumu degiskeni

arasinda anlamli bir farklilik goriilmemis olup (p>0.05), SGKO ortalama puanlar1 arasinda

anlamli farklihik goriilmiistiir (p<0.05). Anlaml farklilik gériilen SGKO’de flkdgretim/Lise

mezunu olan katilimeilarin ortalama puanlarmin Universite mezunu olanlarin ortalama

puanlarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

4.4. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhhgi ve Sosyal Goriiniis Kaygisi

Ortalama Puanlar1 Medeni Durum Degiskenine Gore Anlamh Farkhilik Gostermekte

Midir?

Tablo 4.5. EBO ve SGKO puanlarinin medeni duruma gére karsilastiriimasi

N Oort Ss. Sd. t p
EBO-Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi E:Liar ;22 22% ggg 398 152 0.13
R —
EBO-Tolerans Gelisimi ve Tutku E\é:(iar ;22 ;;; 132 398 139 0.16
EBO-Toplam E\é:(iar ;gg g:g 8;3 398 123 022
Sosyal Goriiniis Kaygisi E\é::ar ;gg ;gé 18: 398 -3.03 0.00*
p<0.05
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Tablo 4.5’ te EBO toplam ve alt boyut ortalama puanlar1 medeni duruma gore anlamli bir
farklilik gdstermemis olup (p>0.05), SGKO ortalama puanlar1 arasinda anlamli farklilik
goriilmiistiir (p<0.05). Anlamli farklilik gériilen SGKO’de bekarlarin ortalama puanlarinin

evlilerin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

4.5. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihigi Ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlan Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Anlamh Farkhilik Gostermekte

Midir?

Tablo 4.6. EBO ve SGKO puanlarinin gelir diizeyine gore karsilastiriimasi

Anlamh
N Ort. Ss. F Fark
. Gelirim giderimden diisiik a 80 3.12 0.97
EBO-Asin Odaklanma = G e esit b 273 350 086 598 000  b>a
ve Duygu Degisimi
Gelirim giderimden yiiksek ¢ 47 3.50 0.84
EBO-Bireysel-Sosyal Gelirim giderimden diisiik 80 233 1.01
Ihtiyaglarin Ertelenmesi ~ Gelirim giderime esit 273 232 087 1.90 0.15
ve Catisma Gelirim giderimden yiiksek 47 260 1.04
. ~ Gelirim giderimden diisiik a 80 2.37 1.03
EBO-Tolerans Gelisimi = & " i derime esit b 273 276 108 420 002*  b>a

ve Tutku

Gelirim giderimden yiiksek ¢ 47 278 1.12

Gelirim giderimden diisiik a 80 2.66 0.85
EBO-Toplam Gelirim giderime esit b 273 291 0.76 3.87 0.02* b>a
Gelirim giderimden yiiksek ¢ 47 3.01 0.86
Gelirim giderimden diisiik a 80 254 111
Gelirim giderime esit b 273 197 099 944 0.00* a>b
Gelirim giderimden yiiksek ¢ 47 210 114

Sosyal Goriiniis
Kaygisi

p<0.05

Katilimcilarin gelirleri ile 6lgek puanlari arasinda yapilan analizde, EBO-Asir1 Odaklanma
ve Duygu Degisimi [F(2-397)= 5.98, p<0.05], EBO-Tolerans Gelisimi ve Tutku [F(2-
397)= 4,20, p<0.05], EBO-toplam [F(2-397)= 3.87 p<0.05] ve SGKO [F(2-397)= 9,44,
p<0.05] puanlarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Farkliliklarin hangi gruplar
arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan Scheffe testine gore gelirleri giderlerine esit olan
katilimeilarin EBO-Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi, EBO-Tolerans Gelisimi ve
Tutku ve EBO toplam ortalama puanlarinin gelirleri giderlerinden diisiik olanlardan daha
yiiksek bulunmustur. SGKO’de gelirleri giderlerinden diisiik olanlarin ortalama puanlarmin

gelirleri giderlerine esit olanlardan daha ytiksek oldugu goriilmiistiir.
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4.6. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihigi Ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlar Egzersiz Siiresi Degiskenine Gore Anlamh Farklihk Gostermekte

Midir?

Tablo 4.7. EBO ve SGKO puanlarinin egzersiz siiresine gore karsilastirilmasi

Anlamh
N Ort. Ss. F p Fark
1 yildan az a 144 293 0.85
EBO-Asir1 Odaklanma ve 1-3yilb 97 354 0.79 33.05 0.00 a<b c.d
Duygu Degisimi 4-6 yil ¢ 48 357 081 ' ' o
7 yil ve iizeri d 111 391 0.72
1 yildan az a 144 2.18 0.88
EB(")-BireyseI-SosyaI 1-3yilb 97 230 0.89
Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve 4.62 0.00 d>a
Catisma 4-6 yil ¢ 48 2.60 0.99
7 yil ve iizeri d 111 254 0.94
1 yildan az a 144 242 1.05
EBO-Tolerans Gelisimi ve 1-3yilb 97 271 1.03 504 0.00 a<c. d
Tutku 4-6 yil ¢ 48 293 1.04 ' ' ’
7 yil ve tizeri d 111 2.89 1.13
1 yildan az a 144 254 0.76
. 1-3yilb 97 291 0.75
EBO-Toplam 16.71 0.00 b, c, d>a
4-6 yil c 48 3.07 0.76
7 yil ve tizeri d 111 3.18 0.73
1 yildan az a 144 230 1.02
1-3yilb 97 2.00 1.05
Sosyal Goriiniis Kaygisi 3.05 0.03 a>d
4-6 yil ¢ 48 2.08 1.06
7 yil ve tizeri d 111 193 1.07
p<0.05

Egzersiz siiresine gore yapilan ANOVA sonuglari, EBO-Asir1 Odaklanma ve Duygu
Degisimi [F(3-396)= 33.05, p<0.05], EBO-Bireysel-Sosyal ihtiyaclarin Ertelenmesi ve
Catisma [F(3-396)= 4.62, p<0.05], EBO-Tolerans Gelisimi ve Tutku [F(3-396)= 5.04,
p<0.05], EBO-toplam [F(3-396)= 16.71, p<0.05] ve SGKO [F(3-396)=3.05, p<0.05]
puanlarinda anlamli farkliliklar oldugunu gostermistir. Scheffe testine gore egzersiz siiresi
1 yildan az olanlarin EBO-Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi ortalama puanlari 1- 3 yil
olanlardan, 4-6 yil olanlarin 7 yil ve {izeri olanlardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Egzersiz siiresi 7 yil ve iizeri olanlarin EBO-Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve
Catisma ortalama puanlar1 1 yildan az olanlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Egzersiz siiresi 1 yildan az olanlarin EBO-Tolerans Gelisimi ve Tutku ortalama puanlari
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hem 4-6 yil olanlardan hem de 7 yil ve iizeri olanlarda daha diisiik bulunmustur. Egzersiz
siiresi 1- 3 yil, 4-6 yil ve 7 yil ve iizeri olanlarin EBO- toplam ortalama puanlar1 1 yildan
az olanlardan daha diisiik bulunmustur. Egzersiz siiresi 1 yildan az olanlarin SGKO

ortalama puanlar1 7 yil ve {izeri olanlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

4.7. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihigi Ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlar1 Haftalik Egzersiz Siklig1 Degiskenine Gore Anlamh Bir iliski Var
Madir?

Tablo 4.8. EBO ve SGKO puanlarinin haftalik egzersiz sikligma gére korelasyon sonuglari

1 2 3 4 5 6
Haftalik egzersiz siklig 1 1
r 3297 1
EBO-Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi 2
p 0.00

*k *k

. . 178 .458 1
EBO-Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve

Gatisma 3 D 000 0.00

r 2077 5607 666 1
EBO-Tolerans Gelisimi ve Tutku 4

p 0.00 0.00 0.00

r 292" 830" .835" .853" 1
EBO- Toplam 5

p 0.00 0.00 0.00 0.00

r -0.030 0.057 .429™ 306" .301** 1
Sosyal Goriiniis Kaygis1 5

p 055 025 0.00 0.00

p<0.05

Haftalik egzersiz sikliginin ve 6lgek puan ortalamalarmin birbirleri ile olan korelasyonu
incelenmistir. Yapilan analize gore haftalik egzersiz sikligi ile EBO-Asirt Odaklanma ve
Duygu Degisimi arasinda orta diizeyde pozitif yonli (r=.329), EBO-Bireysel-Sosyal
Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma (r=.178), EBO-Tolerans Gelisimi ve Tutku ile (r=.207)
ve EBO-toplam ile (r=.292) pozitif yonlii diisiik diizeyde iliskilerin oldugu, SGKO ile

herhangi bir korelasyon bulunmadig: gortilmiistiir.
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4.8. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihigi Ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlann Egzersiz Yapma Nedeni Degiskenine Gore Anlamh Farklhihk

Gostermekte Midir?

Tablo 4.9. EBO ve SGKO puanlarinin egzersiz yapma nedenlerine gore karsilastirilmasi

N Ort. Ss. F p
Fiziksel goriiniimii iyilestirmek 177 3.36 0.91
. Sosyallesme 16 331 079
EBO-Agin Odaklanma  ve “p 1o onatiama 71 362 092 195 0.0
Duygu Degisimi
Saglik durumu iyilestirme 103 3.50 0.80
Bos zamani degerlendirmek 33 3.19 0.96
Fiziksel goriiniimii iyilestirmek 177 2.40 0.94
EBO-Bireysel-Sosyal Sosyallesme 16 2.35 0.85
Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Psikolojik rahatlama 71 2.38 0.94 0.50 0.73
Catigma Saglik durumu iyilestirme 103 231  0.93
Bos zamani degerlendirmek 33 2.18 0.80
Fiziksel goriiniimii iyilestirmek 177 271 1.12
. ”. Sosyallesme 16 241 0.89
gﬁ‘k)u'“’lerans Gelisimi ve "5 Clojik rahatlama 71 281 106 085 050
Saglik durumu iyilestirme 103 2.66 1.05
Bos zamani degerlendirmek 33 2.48 1.10
Fiziksel goriiniimii iyilestirmek 177  2.87 0.81
Sosyallesme 16 2.76 0.76
EBO-Toplam Psikolojik rahatlama 71 2.99 0.79 1.08 0.37
Saglik durumu iyilestirme 103 2.88 0.75
Bog zamani degerlendirmek 33 2.66 0.85
Fiziksel goriiniimii iyilestirmek 177 2.23 1.05
Sosyallesme 16 1.98 1.14
Sosyal Goriiniis Kaygisi Psikolojik rahatlama 71 2.01 1.05 1.17 032
Saglik durumu iyilestirme 103 1.99 111
Bog zamani degerlendirmek 33 2.01 0.84
p<0.05

Katilimeilarin egzersiz yapma nedenleri ile EBO toplam, alt boyutlar1 ve SGKO puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi gortilmistiir (p>0.05).
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4.9. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhhg ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlari Egzersiz Yapmanmn Giindelik Isleri Aksatma Durumu

Degiskenine Gore Anlamh Farklhihk Gostermekte Midir?

Tablo 4.10. EBO ve SGKO puanlarinin egzersiz yapmanimn giindelik isleri aksatma durumuna gore

karsilastirilmasi
N ort Ss. F p Antaml
. Eveta 15 348 121
gfg?s'ﬁm Odaklanma ve Duygu "o/ op 142 325 083 424  002*  c>b
Hayir ¢ 243 352 0.89
. o Eveta 15 327 118
gge(l)er?rlr::z/fsle%;s‘gsarila Ihtiyaglarin "3 en b 142 245 084 1027  0.00%  ash,c
Hayir ¢ 243 225 092
Evet 15 3.07 1.28
EBO-Tolerans Gelisimi ve Tutku Kismen 142 264 103 1.07 0.34 -
Hayir 243 269 1.10
Evet 15 330 1.12
EBO-Toplam Kismen 142 282 0.73 251 0.08 -
Hayir 243 2.87 0.80
Eveta 15 3.26 1.16
Sosyal Goriiniis Kaygisi Kismen b 142 218 101 11.59 0.00* a>b, c
Hayir ¢ 243 198 1.03

p<0.05

Egzersiz yapmanin giinliik isleri aksatma durumuna gore yapilan ANOVA sonuglarina
gore, EBO-Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi [F(2-397)= 4.24, p<0.05], EBO-Bireysel-
Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma [F(2-397)= 10.27, p<0.05] ve SGKO [F(2-
397)= 11.59, p<0.05] puanlari arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. “Hayir”
cevabini verenlerin EBO-Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi ortalama puanlart
“Kismen” cevabini verenlerden daha yiiksek oldugu goriilmiistii. EBO-Bireysel-Sosyal
Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma ve SGKO’de “Evet” cevabini verenlerin ortalama

puanlar1 “Kismen” ve “Hayir” cevabini verenlerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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4.10. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihigi ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlar1 Yasam Kalitesi Degerlendirme Durumu Degiskenine Gore

Anlamh Farkhihk Gostermekte Midir?

Tablo 4.11. EBO ve SGKO puanlarinin yasam kalitesi degerlendirme durumuna gore karsilastiriimasi

N ort Ss. F P Anjaml
Kotia 29 2.8 0.82
gfg;ﬁnim Odaklanma ve Duygu oapy 256 3.36 089 1284 000  c>ba
fyi c 115 371 0.82
Koti 20 2.48 1.00
gggeﬁg:’fs'e'SC‘;Stly;Laihﬁya‘?la““ Orta 256 232 088 056 057 -
i 115 2.40 0.99
Koti 20 2.45 0.94
EBO-Tolerans Gelisimi ve Tutku ~ Orta 256 2.63 1.07 252 0.08 -
iyi 115 286 112
Kétia 29 2,63 0.75
EBO-Toplam Ortab 256 2.82 0.78 4.74 0.01* c>b, a
fyi c 115  3.04 0.80
Kétia 29  2.89 0.97
Sosyal Goriiniis Kaygisi Ortab 256 2.14 1.02 1358 0.00* a>b, c
fyi c 115 181 1.03

p<0.05

Katilimcilarin yasam kalitesi degerlendirme durumlari ile EBO-Asir1 Odaklanma ve
Duygu Degisimi [F(2-397)= 12.84, p<0.05], EBO-Toplam [F(2-397)= 4.74 p<0.05] ve
SGKO [F(2-397)= 13.58, p<0.05] puanlar1 arasinda anlamli farklilik saptanmistir. EBO-
Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi boyutunda ve EBO-Toplamda “iyi” cevabin
verenlerin ortalama puanlarinin “orta” ve “kotii” cevabini verenlerden daha ytiksek oldugu,

SGKO’de ise “kotii” cevabini verenlerin ortalama puanlarmin “orta” ve “iyi” cevabini

verenlerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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4.11. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhih@ ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlarn Saghk Durumu Degerlendirme Degiskenine Goére Anlamh
Farkhilik Gostermekte Midir?

Tablo 4.12. EBO ve SGKO puanlarinin saglig1 degerlendirme durumuna gore karsilastirilmasi

Anlamh
N Ort. Ss. F p Fark
Kotia 16 3.19 0.91
EBO-Asint Odaklanma ve Duygu 40 199 3.34 086 313  004*  cb
Degisimi
Iyic 185 3.54 0.91
Koti 16 2.76 1.09
EBO-Bireysel-Sosyal
Ihtiyaclarin  Ertelenmesi  ve Orta 199 2.39 0.89 211 0.12 -
Catisma
Iyi 185 2.29 0.94
Koti 16 2.94 1.28
EBO-Tolerans Gelisimi ve Tutku Orta 199 2.62 1.06 0.88 0.42 -
Iyi 185 2.72 1.09
Koti 16 2.98 0.93
EBO-Toplam Orta 199 2.83 0.76 0.56 0.57 -
Iyi 185 2091 0.82
Kotia 16 3.05 1.16
Sosyal Goriiniis Kaygisi Ortab 199 2.20 1.02 10.81 0.00* a>b, c
Iyic 185 191 1.03
p<0.05

Katilimeilarm saghg degerlendirme durumlari ile EBO-Asirt Odaklanma ve Duygu
Degisimi [F(2-397)= 3.13, p<0.05] ve SGKO [F(2-397)= 10.81, p<0.05] puanlar1 arasinda
anlamli farklilik saptanmistir. EBO-Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi boyutunda “iyi”
cevabini verenlerin ortalama puanlarinin “orta” cevabini verenlerden daha yiiksek oldugu,

SGKO’de ise “kétii” cevabimi verenlerin ortalama puanlarmin “orta” ve “iyi” cevabini

verenlerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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4.12. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihigi ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlar Fiziksel Goriiniim Memnuniyet Algis1 Degiskenine Gore Anlamh

Farkhilik Gostermekte Midir?

Tablo 4.13. EBO ve SGKO puanlarinin fiziksel goriiniim memnuniyet algis1 durumuna gore karsilastirilmasi

Anlamh
N ort. Ss. F p Fark
Eveta 171 3.60 0.87
EBO-Asin _Odaklanma —ve y\vent, 187 335 083 826  000%  adhc
Duygu Degisimi
Hayir ¢ 42 3.04 1.06
Evet 171 2.33 0.92
EBO-Bireysel-Sosyal
Ihtiyaclarin ~ Ertelenmesi ve Kismen 187 2.38 091 0.13 0.88 -
Catisma
Hay1r 42 2.37 0.99
Evet 171 2.73 1.04
EBO-Tolerans  Gelisimi  ve y, e 187 267 111 046 063 -
Tutku
Hayir 42 2.55 1.14
Evet 171 2.95 0.77
EBO-Toplam Kismen 187 2.85 0.78 2.00 0.14 -
Hay1r 42 2.69 0.91
Evet a 171 1.79 1.04
Sosyal Goriiniis Kaygisi Kismen b 187 2.18 0.92 26.46 0.00* c>b, a
Hayir ¢ 42 3.01 1.10
p<0.05

Katilimcilarin fiziksel goriiniimden memnuniyet algist durumu ile EBO-Asir1 Odaklanma
ve Duygu Degisimi [F(2-397)= 8.26 p<0.05] ve SGKO [F(2-397)= 26.46, p<0.05] puanlar
arasinda anlamli farklilik saptanmusti. EBO-Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi
boyutunda “evet” cevabini verenlerin ortalama puanlarinin “kismen” ve “hayir” cevabini
verenlerden daha yiiksek oldugu, SGKO’de ise “hayir” cevabini verenlerin ortalama

puanlarinin “kismen” ve “evet” cevabini verenlerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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4.13. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihigi ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlar1 Egzersiz Bagimhis1i Olma Algis1 Degiskenine Gore Anlamh

Farkhilik Gostermekte Midir?

Tablo 4.14. EBO ve SGKO puanlarinin egzersiz bagimlis1 olma algis1 durumuna gére karsilastiriimasi

Anlamh
N Ort. Ss. F Fark
Eveta 47 417 0.71
EBO-Agin Odaklanma ve Kismenb 102 3.73 087 4013 000 asb,c
Duygu Degisimi
Hayir ¢ 251 3.16 0.81
Evet a 47 3.03 0.94
EBO-Bireysel-Sosyal
ihtiya(;larln Ertelenmesi ve Kismenb 102 2.60 0.91 26.36 0.00 a>b, ¢
Catisma
Hayir ¢ 251 2.13 0.84
Eveta 47 3.51 0.98
EBO-Tolerans Geligimi ve Kismenb 102 3.00 102 3045 000 asb,c
Tutku
Hayir ¢ 251 2.40 1.01
Evet a 47 3.61 0.66
EBO-Toplam Kismenb 102 3.16 0.74 4954 0.00 a>b, ¢
Hayir ¢ 251 2.62 0.71
Evet 47 2.11 1.17
Sosyal Goriiniis Kaygisi Kismen 102 2.18 1.08 0.49 0.62 -
Hayir 251 2.06 1.03
p<0.05

Katilimcilarin egzersiz bagimlist olma algis1 durumu ile EBO tiim boyutlarinda anlaml
farkliliklar tespit edilmis olup, SGKO’de herhangi bir anlamli farkliliga rastlanmamistr.
Scheffe testine gore, EBO tiim boyutlarinda benzer sekilde “evet” cevabmi verenlerin
ortalama puanlariin “kismen” ve “hayir” cevabini verenlerin ortalama puanlarindan daha

yiiksek oldugu belirlenmistir.
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4.14. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihigi ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlar1 Antrenman Sonrasi Agr1 Hissetme Durumu Degiskenine Gore

Anlamh Farkhihk Gostermekte Midir?

Tablo 4.15. EBO ve SGKO puanlarinin antrenman sonrasi agr1 hissetme durumuna gére karsilastiriimasi

N  ort Ss F p Antami
Eveta 92 3.18 1.03
gfg;ﬁnim Odaklanma ve Duygu ¢\ centy 207 343 083 677 000% c>a
Hayir ¢ 101 3.64 0.83
Evet 92 2.39 0.97
gggeﬁgee;’fs'e'SC‘;Stly;L;hﬁya‘?la““ Kismen 207 236 0.1 023 079 -
Hayir 101 2.31 0.91
Evet 92 2.66 1.22
EBO-Tolerans Gelisimi ve Tutku ~ Kismen 207 2.69 1.05 0.03 0.98 -
Hayir 101 2.69 1.03
Evet 92 2.78 0.92
EBO-Toplam Kismen 207 2.88 0.76 1.08 0.34 -
Hayir 101 2.95 0.73
Evet a 92 2.48 1.19
Sosyal Goriiniis Kaygisi Kismenb 207 2.03 0.99 8.63 0.00* a>b,c

Hayir ¢ 101 1.90 0.98

p<0.05

Antrenman sonrasi agr1 hissetme durumuna gére yapilan ANOVA sonuglarma gore, EBO-
Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi [F(2-397)= 6.77, p<0.05] ve SGKO [F(2-397)= 8.63,
p<0.05] puanlar1 arasinda anlamli farklilik saptanmistir. Gruplar arasindaki farklili1 tespit
edebilmek i¢in incelenen Scheffe testine gore, EBO-Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi
boyutunda “hayir” cevabini verenlerin ortalama puanlarinin “evet” cevabini verenlerden,
SGKO’de ise “evet cevabini verenlerin ortalama puanlarinin hem “kismen” hem de “hayir”

cevabin veren katilimcilarin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu goézlemlenmistir.
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4.15. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimlihig1 Diizeyi ve Sosyal Goriiniis Kaygisi

Diizeyi Ortalama Puanlar1 Arasinda Anlamh Bir iliski Var Madir?

Tablo 4.16. EBO ve SGKO puanlar arasindaki iligki

1 2 3 4 5
EBO-Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi 1 1
EBO-Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin r 458" 1
Ertelenmesi ve Catisma 2 D 0.00
EBO-Tolerans Gelisimi ve Tutku 3 r 560 666 1
p 0.00 0.00
EBO-Toplam 4 r 830" 835 853" 1
p 0.00 0.00 0.00
Sosyal Goriiniis Kaygisi 5 r 0.06 4297 306 301 1
p 0.25 0.00 0.00 0.00

p<0,001

Arastirmada kullanilan EBO toplam ve alt boyutlar1 ile SGKO arasindaki korelasyon
analiz sonuglarina gore, SGKO ile EBO-Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve
Catisma arasinda (r= .429), EBO-Tolerans Gelisimi ve Tutku arasinda (r=.306) ve EBO-
toplam arasinda (r= .301) orta diizeyde pozitif iliskiler bulunmustur. Bu sonug, sosyal
gorliniis kaygis1 arttikga bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atismanin, tolerans

gelisimi ve tutkunun ve egzersiz bagimhiliginin da artmasi anlamina gelmektedir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismada, Yozgat ilinde fitness merkezlerine giden 400 bireyin egzersiz bagimlilig1 ve
sosyal goriiniis Kaygis1 diizeyleri arasindaki iliskiyi ayrica EBO ve SGKO diizeyleri
ortalama puanlart ile cinsiyet, yas, egitim diizeyi, medeni durum, gelir diizeyi, egzersiz
stiresi, haftalik egzersiz sikligi, egzersiz yapma nedeni, egzersiz yapmanin giindelik isleri
aksatma durumu, yasam Xkalitesi degerlendirme durumu, saglik durumu degerlendirme,
fiziksel gbriiniim memnuniyet algisi, egzersiz bagimlisi olma algis1 ve antrenman sonrasi
agrt duyumu degiskenlerine gore incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin bu bolimiinde

elde edilen bulgular, ilgili literatiir 15181nda incelenmis ve yorumlanmustur.

5.1. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhhgi ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlar: Cinsiyet Degiskenine Gore Anlamh Farkhihk Gostermekte Midir?

(1. Alt Problem)

Yapilan arastirmada analiz bulgularma gére, katilimcilarin Egzersiz Bagimhiligi Olgegi
(EBO) toplam puanlari ve tiim alt boyut ortalamalari cinsiyet degiskenine gore anlamli
farklilhik gostermistir (p<0.05). Yapilan analizlerde, erkek katilimcilarmn EBO toplam ve
EBO tiim alt boyutlar1 ortalama puanlarinin, kadin katilimcilara kiyasla daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Bu bulgular, erkeklerin kadinlara kiyasla egzersize daha fazla
odaklandigini, egzersizi yasamlarinin merkezine alma egiliminde olduklarimi ve egzersiz
davraniglarinda bagimlilik 6zelliklerinin daha belirgin oldugunu géstermektedir. Erkeklerin
egzersiz motivasyonlarinin genellikle performans artirma, fiziksel giic kazanma ve kas
kiitlesi gelistirme gibi hedeflere odaklandig1 bu durumun da bagimlilik diizeyini yiikselttigi

diisiintilebilir.

Alan yazin incelendiginde, bulgular literatiirdeki baz1 arastirmalarla paralellik
gostermektedir. Ornegin, Catalbas vd. (2025) tarafindan yapilan ¢alismada egzersiz
bagimlilig1 alt boyutlar1 ve toplam puan sonuglarina gore erkek katilimcilarin kadin
katilimcilara gore daha yiiksek puan aldigini bildirmislerdir. Aslan (2025) ile Cicioglu vd.
(2019) tarafindan yapilan g¢alismalara gore egzersiz bagimliligi egilimlerinin erkek
bireylerde daha yiiksek gortildiigiini ifade etmistir. Benzer sekilde, Tekkursun Demir ve
Tiirkeli (2019), Ozkan vd. (2023) ile Kuzu ve Cigekoglu (2023) tarafindan yapilan
caligmalarda da erkek katilimcilarin kadin katilimcilara gore egzersiz bagimliligi puanin

yiiksek oldugu tespit etmislerdir.
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Bu durumla birlikte mevcut arastirma sonuglarindan farkli olarak, Koroglu ve Sitti (2023)
tarafindan tenis oynayan bireyler iizerinde yaptiklari ¢alismada, Katra (2021) tarafindan
egzersiz yapan bireyler lizerinde yaptig1 ¢alismada egzersiz bagimliligi tiim alt boyutlar1 ve
egzersiz bagimlilig1 toplam puanlarina bakildiginda cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir
farklilagsma bulunmadigini tespit etmislerdir. Batu ve Aydin (2020) ile Tekkursun Demir ve
Naml1 (2022) yaptiklar1 ¢alismada cinsiyet degiskeni ile egzersiz bagimliligi tiim alt boyut
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigini bildirmislerdir. iskender ve Yildirim
(2022) ile Gadak ve Pulur (2021) tarafindan yapilan ¢alismalara gore egzersiz bagimligi
toplam puani ile cinsiyet arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigini tespit
etmislerdir. Ote yandan, Akinci ve Yapar (2023) tarafindan yapilan calismada egzersiz
bagimlilig1 toplam puani agisindan kadinlarin ortalama puanlar1 erkeklerden daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Yildirrm ve Géren (2024) tarafindan yapilan calismada ise EBO
tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda kadin katilimcilar lehine anlamli farkliliklar
bulundugunu tespit etmislerdir. Literatiirde bulunan bu ¢alismalarin bazilarinin bu ¢alisma

bulgularini destekledigi bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.

Analiz bulgularma gére SGKO puanlari agisindan cinsiyetler arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0.05). Kadinlarin sosyal goriiniis kaygist diizeylerinin erkeklere kiyasla
anlaml bir fark gostermemesi dikkat ¢ekicidir. Toplumda kadinlarin dis goriiniislerine
iligkin algisal baskilarin daha fazla oldugu diisiiniilse de, bu calismada benzer diizeyde
kaygi yasanmasi, son yillarda erkeklerin de fiziksel goriinlise yonelik kaygilarinin
artmasiyla agiklanabilir. Bu durum, modern toplumda “beden imaji kaygisimin™ artik
yalnizca kadinlara 6zgii bir olgu olmaktan ¢iktigini ve her iki cinsiyeti de etkileyen sosyal
bir olgu haline geldigi diistiniilmektedir. Bu farkliligin ortaya ¢ikmamasi, modern toplumda
erkeklerin de fiziksel goriinlim ve beden imaji konusuna giderek daha fazla onem
vermeleriyle agiklanabilir. Son yillarda medya ve sosyal aglarda “fit goriinim” algisinin
her iki cinsiyet lizerinde de baski olusturmasi, sosyal goriiniis kaygisindaki cinsiyet farkini

azaltmis olabilir.

Yapilan calismada SGKO puanlarinin cinsiyete gore farklilasmamasi bazi calismalarla
paralellik gostermektedir. Ornegin, Tiirker vd. (2018), Korkmaz ve Uslu (2020), Goksel
vd. (2018), Dogan vd. (2022), Musa (2020), Kéroglu ve Sitti (2023) ile Ozkan vd. (2023)
yaptiklar1 arastirmalara gére SGKO puanlarinin cinsiyet degiskeni agisindan anlamli bir

farklilagsma bulunmadigini tespit etmislerdir.
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Ote yandan mevcut ¢alisma sonuglariyla uyusmayan ¢alismalarda bulunmaktadir. Ornegin,
Akarsu ve Demirpence (2022) tarafindan ergenler {izerinde yaptiklari calismada kiz
Ogrencilerin sosyal goriiniis kaygis1 diizeyleri erkek 6grencilerin diizeylerinden yiiksek
oldugu tespit etmislerdir. Aslan ve Bozkur (2025) tarafindan fitness merkezlerine giden
bireyler lizerine yaptiklart ¢alismada cinsiyet degiskeni acisindan erkekler lehine sosyal
gdoriiniis kaygisinin kadinlardan daha yiiksek oldugunu raporlamislardir. Alemdag ve Oncii
(2015) tarafindan Ogretmen adaylar iizerindeki calismada da erkek adaylarin sosyal
goriiniis  kaygist  Olgek puanlarinin  kadin  adaylardan daha yiiksek oldugunu
raporlamiglardir. Ak¢a ve Lok (2025) ile Akkus vd. (2019) tarafindan yapilan ¢alismalarda
da erkek katilmcilarm SGKO puanlari kadinlara kiyasla daha yiiksek oldugu tespit
etmislerdir. Literatlirde bulunan bu calismalarin bazilarinin bu c¢alisma bulgularim

destekledigi bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.

5.2. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhhg ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlarn Yas Degiskenine Gore Anlamh Farklihk Gostermekte Midir? (2.
Alt Problem)

Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuclarina gore, EBO alt boyutlarindan asir1
odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda 36 yas ve iizeri katilimcilarin puanlari, 18-25
yas grubuna kiyasla anlamli diizeyde yiliksek bulunmustur. Bu bulgu, yas ilerledikce
bireylerin egzersize yonelik zihinsel mesguliyetlerinin ve duygusal bagliliklarinin

artabilecegi diistiniilmektedir.

Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina gore, yas degiskeni ile EBO bireysel-sosyal
ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma ile tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlar1 ve EBO
toplam puanlar1 agisindan anlamli bir fark bulunmadig tespit edilmistir. Bu bulgu ise, yas
gruplar1 degisse bile bireysel sosyal ihtiyaclar, tolerans gelisimi ve egzersiz bagimliligi

acisindan belirleyici bir etkisinin olmadigini ifade ettigi diistintilmektedir.

Alan yazin incelendiginde analiz sonuglarindan EBO asir1 odaklanma ve duygu degisimi
alt boyutu sonucu paralel sonuglar elde eden ¢aligmalar bulunmaktadir. Bunlar, Giindogdu
(2025) tarafindan diizenli spor yapan bireyler iizerine yaptifi calismada EBO asir
odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda yetiskin yas grubunun geng¢ ve geng yetiskin
bireylere gore belirgin bir 6l¢iide bagimlilik seviyesinin arttig1 raporlanmistir ve bu durum

calismamizi destekler niteliktedir. Kogyigit vd. (2022) tarafindan elit bisikletgiler tizerinde
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yaptiklar1 ¢calismada EBO asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda 23-26 yas

grubunun diger yas gruplarina gére daha yiiksek puan aldigini tespit etmislerdir.

Analiz sonuglarma goére EBO asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu sonucu
uyusmayan caligmalar ise, Goktas ve Giizel (2023)’in spor bilimleri fakiiltesi d6grencileri
iizerinde yaptig1 ¢alismada EBO asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda anlamli
bir fark tespit edilmedigini rapor etmistir. Katra (2021), Tekkursun Demir ve Naml1 (2022)
ile Batu ve Aydin (2020) tarafindan yapilan calismalarda, EBO asir1 odaklanma ve duygu
degisimi alt boyutu ile yas degiskeni arasinda anlamli bir iligkinin bulunmadigini tespit

etmislerdir.

Alan yazm incelendiginde yas degiskeni ile EBO bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi
ve catisma, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlar1 ile EBO toplam puanlari agisindan
arastirma sonucunu destekler nitelikte c¢alismalar bulunmaktadir. Bunlar, Toktas vd.
(2022) ile Katra (2021) tarafindan yapilan ¢aligmalarda s6z konusu alt boyut puanlar1 ve
toplam puaninin yas degiskeni ile herhangi bir iligskisinin bulunmadigini ifade etmislerdir.
[lbak ve Altun (2020) tarafindan sedanter olmayan bireyler iizerinde yaptiklar1 ¢alisma ile
Gadak ve Pulur (2021) tarafindan fitness merkezine giden bireyler iizerinde yaptiklar
calismada yas degiskeninin egzersiz bagimlilig1 iizerine bir etkisinin olmadigini tespit
etmisglerdir. Tekkursun Demir ve Naml1 (2022) ile Batu ve Aydin (2020) tarafindan yapilan
calismada yas degiskeni ile EBO tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu arasinda bir iliski
bulunmadigini tespit etmislerdir. Toktas vd. (2022) tarafindan yapilan ¢aligmada yas ile

egzersiz bagimlilig1 arasinda herhangi bir iliskinin bulunmadigini bildirmislerdir.

Analiz sonuglarina gére yas degiskeni ile EBO bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve
catigma, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlar1 ile EBO toplam puanlari agisindan
arastirma sonucu ile bagdasmayan c¢aligmalarda bulunmaktadir. Bunlar, Goktas ve Glizel
(2023) ile Kogyigit vd. (2022) tarafindan yapilan ¢alismaya gore yas degiskeni ile bireysel-
sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlar1 ve
toplam puanlarinda anlamli farklar bulundugunu tespit etmistir. Batu ve Aydin (2020)
tarafindan yapilan ¢alismada yas ile bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catigma alt
boyutu arasinda orta diizeyde negatif yonlii anlamli bir farklilik oldugunu bildirmislerdir.
Tekkursun Demir ve Namli (2022) tarafindan yapilan ¢alismada yas degiskeni ile EBO
bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catigma alt boyutu arasinda diisiik diizeyde
pozitif anlamli iliski tespit etmislerdir. Cicioglu vd. (2019) tarafindan yapilan ¢aligmada

elit sporcularin yaslar ile egzersiz bagimlilig1 arasinda orta diizeyli pozitif yonlii anlaml
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iligki tespit etmislerdir. Literatiirde bulunan bu c¢alismalarin bazilarinin bu c¢alisma

bulgularini destekledigi bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.

Arastirma bulgularma gore, SGKO puanlarinda da yasa bagli anlamli bir farklilik
saptanmis [F(2-397)=5.49, p<0.05] ve analiz sonuglarina gore 18-25 yas grubundaki
katilimcilarin sosyal goriinlis kaygisi ortalama puanlarinin 26-35 ve 36 yas ve lizeri
gruplara kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu gostermistir. Bu sonuca gore geng
yetigkinlerde sosyal goriiniis kaygisinin daha yogun yasanabilecegi diisiiniilmektedir. Geng
yetigkinlik donemi, bireyin kimlik gelistirme, sosyal kabul gérme ve romantik iliskiler
kurma gibi gelisimsel ihtiyaglarinin 6n planda oldugu bir evredir. Bu siirecte fiziksel
goriiniim, hem benlik algis1 hem de sosyal iligkiler agisindan 6nemli bir belirleyici olabilir.
Ayn1 zamanda sosyal medyada sik karsilasilan ideal beden imgeleri ve begeni odakli
etkilesimler, gen¢ bireylerde sosyal karsilastirmalar1 artirarak goriiniis kaygisin

tetiklemede etkin rol oynadig: diistintilmektedir.

Alan yazin incelendiginde ¢alismamizla paralel olarak, Erdem (2022) tarafindan yapilan
caligmaya gore 18-20 yasindakilerin SGKO puanlar en yiiksek, 26-30 yasidakilerin ise en
diisiik oldugu bildirilmistir. Biiylikpolat (2025) tarafindan yapilan calismada geng
yetiskinlerin gelisimsel ihtiyaglarinin bir sonucu olarak daha geng yastaki bireylerin diger
yas gruplarmma gore sosyal goriinlis kaygilarmin daha yiliksek oldugunu bildirmistir.
Ozpolat (2023) yaptig1 calismada yas diizeyi ile sosyal goriiniis kaygisi negatif yonlii ama

istatiksel olarak anlamli iliski olmadigini tespit etmistir.

Ote yandan mevcut galisma analiz sonuglarindan farkli olarak, Goksel vd. (2018), Koparan
vd. (2010), Tiirker vd. (2018), Ozer ve Giizel (2023) yaptiklar1 calismalara gore ise yas
degiskeni ile sosyal goriinlis kaygisi iizerinde anlamli bir farklilik bulunmadigini tespit
etmislerdir. Telli ve Unal (2016) tarafindan yapilan g¢alismada ise 26 yas iizeri
katilimeilarin SGKO puanlar 20-25 yas arasi katilimcilarm puanlarma gore daha yiiksek
oldugunu yani yas arttitkca sosyal gorliniis kaygisinin da arttigini tespit etmislerdir.
Literatiirde bulunan bu caligmalarin bazilarinin bu calisma bulgularin1 destekledigi

bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.
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5.3. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhhg ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlar1 Egitim Diizeyi Degiskenine Gore Anlamh Farklihk Gostermekte

Midir? (3. Alt Problem)

Yapilan analiz sonuglarma gore, EBO toplam ve alt boyut ortalama puanlar ile egitim
diizeyi (ilkdgretim/lise ve liniversite mezunu) arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir
(p>0.05). Bu sonug, egzersiz bagimliligi diizeylerinin egitim durumundan bagimsiz
olabilecegini gostermektedir. Katilimcilarin diizenli egzersiz yapan bireylerden olusmasi,
katilimcilarin ilkogretim/lise ve tiniversite mezunu degiskenlerinden olusmasi bu bulgunun

temel nedeni olabilecegi diigiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde mevcut ¢aligma analizleri ile paralel ¢alismalar bulunmaktadir.
Ornegin, Giindogdu (2025), Cakir (2024), Sar1 (2025) ve Kaya Topal (2025) yaptiklari
caligmalarda egzersiz bagimlhilig1 agisindan egitim diizeyi ile EBO alt boyut puanlar1 ve

toplam puan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadigini bildirmislerdir.

Mevcut caligma bulgularindan farkli sekilde, Gadak ve Pulur (2021)’un fitness
merkezlerine giden bireyler iizerinde yaptiklar ¢alismaya gore, lise mezunlariin ortaokul
mezunlarindan daha yiiksek egzersiz bagimliligina sahip olduklarini rapor etmislerdir.
Kuzu ve Cigekoglu Oztiirk (2023) tarafindan spor yapan bireyler iizerinde yaptiklari
caligmaya gore tiniversite diizeyinde egitim alanlarin lise diizeyinde egitim alanlara gore
daha yiiksek egzersiz bagimlilig1 egilimi gosterdiklerini bildirmislerdir. Altin (2024)’nin
yaptig1 caligmaya gore egitim diizeyinin artmasi egzersiz bagimliligi diizeyinin de
artmasina yol agan bir degisken oldugunu bildirmistir. Akinc1 ve Yapar (2023) tarafindan
yapilan ¢aligmada Onlisans diizeyinde egitim diizeyine sahip olanlarin egzersiz bagimliligi
toplam puanlari ortadgretim diizeyindekilere gore daha yiiksek oldugunu bildirmislerdir.
Literatiirde bulunan bu calismalarin bazilarinin bu c¢alisma bulgularin1 destekledigi

bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.

Analiz sonucunda Sosyal Gériiniis Kaygist Olgegi (SGKO) ortalama puanlart egitim
diizeyine gore anlamli farkliliklar gostermistir (p<0.05). Analiz sonuglarina gore,
ilkdgretim ve lise mezunu katilimcilarin sosyal goriiniis kaygist puanlarinin, iiniversite
mezunu katilimcilara kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu sonug, daha diisiik
egitim diizeyine sahip bireylerde sosyal goriiniis kaygisinin daha yogun olabilecegine isaret

etmektedir. Farkli bir ifadeyle, egitim diizeyi yiikseldik¢e bireylerin beden imajlarin1 daha
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olumlu degerlendirdiklerini ve sosyal goriiniislerine iliskin kaygilarinin azaldigini

gosterdigi diisiiniilebilir.

Literatiirde benzer bigimde, egitim diizeyi arttikca sosyal goriiniis kaygisin azaldigini
bildiren calismalar mevcuttur. Ornegin Biiyiikpolat (2025)’in yaptig1 yiiksek lisans tez
caligmasinda egitim seviyesi ylikseldik¢e sosyal gorlinlis kaygilarmin azaldigini tespit
etmistir. Erdem (2022) tarafindan yapilan calisma sonucunun g¢alismamizin sonucuyla
paralel olarak egitim seviyesi arttikga sosyal goriinlis kaygisini azaldigi goriilmistiir.
Akkus vd. (2019), Korkmaz ve Uslu (2020) ile Aslan (2025) tarafindan yapilan ¢alismalara
gore egitim diizeyi arttikga SGK’nin azaldigini tespit etmislerdir.

Literatiirde analiz sonucunda tespit edilen bulgular ile uyusmayan c¢alismalar da
bulunmaktadir. Yorulmaz ve Kurutgu (2019) tarafindan Konya ilinde yaptiklar1 ¢alismada
egitim diizeyi degiskenine gbre gruplar arasinda herhangi bir farklilasma bulunmadigini
ifade etmislerdir. Mutlu (2017) tarafindan yapilan yiiksek lisans tez calismasinda farkli
egitim diizeyleri arasinda sosyal goriiniis kaygilari acisindan istatiksel olarak anlamli bir
fark goriilmedigi tespit edilmistir. Ozer ve Giizel (2023), Ozkan vd. (2023), Musa (2020)
ile Cakir ve Karaagac (2021) tarafindan yapilan ¢alismalara gore egitim diizeyi ile SGK
arasinda anlamli farklilagma tespit etmemislerdir. Literatiirde bulunan bu g¢aligmalarin

bazilariin bu ¢alisma bulgularin1 destekledigi bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.

5.4. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhhgl ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlar1 Medeni Durum Degiskenine Gore Anlamh Farkhilik Gostermekte
Midir? (4. Alt Problem)

Arastirmada yer alan bulgulara gére, Egzersiz Bagimlilhig Olgegi (EBO) toplam ve alt
boyut ortalama puanlari katilimcilarin medeni durumlarina goére anlamli bir farklilik
gostermemistir (p>0.05). Bu durum, evli ve bekar bireylerin egzersize yonelik tutum ve
davraniglarinin benzer diizeyde oldugunu, medeni durumun egzersiz bagimlilig: diizeyleri
iizerinde belirgin bir etkisi olmadigin isaret etmektedir. Calismaya katilan bireylerin EBO
alt boyutlart puani ve toplam puanlarinin medeni duruma gore anlamli bir fark
goriilmemesinin sebebi olarak ise katilimcilarin kisisel motivasyonlari, benlik algilari,
fiziksel yeterlilik diizeyleri ve psikolojik ihtiyaglar1 ile daha yakindan iligkili oldugu

diistiniilmektedir.

Literatiir incelendigin de mevcut arastirma ile paralel olarak, Cakir (2024) ve Gilindogdu

(2025)’nun yaptiklar ¢alismalarda medeni durumun egzersiz bagimlilig1 iizerinde herhangi
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etkisinin olmadigi rapor etmislerdir. Kuzu ve Cigekoglu Oztiirk (2023) ile Ozkan vd.
(2023) tarafindan yapilan ¢alismalara gore medeni durum degiskeninin egzersiz bagimliligi
acisindan anlamli bir farklilik yaratmadigini bildirmislerdir. Katra (2021) egzersiz yapan
bireyler iizerinde yaptig1 calismaya gore, medeni durum degiskeni agisindan EBO toplam
puaninda istatistiksel bir anlamlilik bulunmadigini EBO alt boyutlar1 olan asir1 odaklanma
ve duygu degisimi ve tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda da anlamli bir fark
bulunmadigini rapor etmistir. Yildirrm ve Goéren (2024) tarafindan yapilan g¢alismada
egzersiz bagimlilig1 alt boyutlar1 olan bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma
ile tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlar1 ile medeni durum degiskeni arasinda anlamli bir

farklilagma tespit etmemislerdir.

Mevcut calisma sonuclarindan farkli olarak, Katra (2021)’nin egzersiz yapan bireyler
lizerinde yaptig1 calismaya gore, medeni durum degiskeni agisindan EBO bireysel-sosyal
ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma alt boyutunda ise bekar bireylerin evli bireylere gore
sosyal ve bireysel ihtiyaglarin1 egzersiz yapabilmek adina erteleme davraniginda
bulunabileceklerini ifade etmistir. Yildirim ve Goéren (2024)’in yaptig1 ¢alismaya gore
EBO asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda evli katilimcilarin puanlarinin
bekar katilimcilardan yiiksek oldugunu bildirmislerdir. Gadak ve Pulur (2021) tarafindan
yapilan calismada evli katilimcilarin egzersiz bagimliligi puan ortalamalari, bekar
katilimcilara gore yiiksek oldugu tespit edilmistir. Literatiirde bulunan bu g¢aligmalarin

bazilarinin bu ¢alisma bulgularini destekledigi bazilarinin desteklemedigi gortilmiistiir.

Arastirmada yer alan bulgulara gére SGKO ortalama puanlari agisindan medeni durum
degiskeni anlamli farklilik gostermistir (p<0.05). Yapilan analizler sonucunda, bekar
katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi ortalama puanlarinin evli katilimcilara kiyasla daha
yikksek oldugu saptanmisti. Bu bulgu, bekar bireylerin sosyal goriiniiglerine dair
kaygilarinin, evli bireylere gore daha fazla olabilecegini gostermektedir. Bekar bireylerin
sosyal ortamlarda dis goriiniislerine yonelik degerlendirme ve onaylanma ihtiyaglarinin
evli bireylere gore daha yiiksek olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Bekar
bireyler, toplumsal kabul ve begenilme gibi unsurlara daha fazla 6nem verebilmekte, bu da
sosyal goriinlis kaygist diizeylerini artirabildigi disilinlilmektedir. Buna karsilik evli
bireylerde partner destegi, sosyal giiven duygusu ve kabul gérme ihtiyacinin azalmasi
sosyal goriinlis kaygisinin  daha diisiik seviyelerde seyretmesine yol agabildigi

diistiniilmektedir.
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Literatiir incelendiginde mevcut ¢alisma ile paralel olarak, Akkus vd. (2019) tarafindan
yapilan calismada bekar bireylerin evli bireylere gore SGKO’nden daha yiiksek puan
aldiklarim1 tespit etmiglerdir. Ve bu durumun bekar bireylerin bagkalar1 tarafindan
begenilmeme korkusundan dolay1 olabilecegi diisiiniilebilir. Ozer ve Giizel (2023) ile
Aslan (2025) tarafindan yapilan ¢aligmalarda da bekar bireylerin evli bireylere gére sosyal

goriiniis kaygisinin yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.

Mevcut calisma analiz sonuglarindan farkli olarak, Ozkan vd. (2023) tarafindan egzersiz
katilimcilar lizerinde yapilan ¢alismada medeni durum degiskenin sosyal goriiniis kaygisi
tizerinde herhangi bir etkisinin bulunmadigini rapor etmislerdir. Gokge ve Kegeci
(2020)’nin fiziksel aktiviteye katilan bireyler {izerinde yaptiklari ¢aligma sonucuna goére
sosyal goriiniis kaygisinin medeni durum ile bir iligkisi olmadigini rapor etmislerdir.
Goksel vd. (2018), Yorulmaz ve Kurut¢u (2019) ile Korkmaz ve Mansur (2018) tarafindan
yapilan c¢alismalarda sosyal goriinlis kaygisi ile medeni durum arasinda anlamli bir
farklilasma bulunmadigini tespit etmislerdir. Literatiirde bulunan bu ¢alismalarin

bazilarinin bu ¢aligma bulgularini destekledigi bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.

5.5. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihigi Ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlan Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Anlamh Farkhihk Gostermekte

Midir? (5. Alt Problem)

Arastirma sonuglarina gore, asir1 odaklanma ve duygu degisimi, tolerans gelisimi ve tutku
alt boyutlar1 ile EBO toplam ortalama puanlari, gelirleri giderlerine esit olan bireylerde,
geliri giderinden diisiik olan bireylere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur.
Bu bulgu, gelir diizeyi belirli bir seviyeye ulasan ve temel ihtiyaglarini karsilayabilen
bireylerin, bos zamanlarin1 degerlendirme bi¢imi olarak diizenli egzersize yonelme ve bu
davranig1 bagimlilik diizeyine tagima egiliminde olabilecekleri diisiiniilebilir. Bu kisiler
muhtemelen egzersiz yapma imkanlarina (spor salonu iiyeligi, ekipman, beslenme destegi
gibi) daha fazla erisime sahip oldugu da disiiniilebilir. Egzersiz yapma imkaninin
ekonomik kaynaklarla dogrudan iliskili oldugu ve siirdiiriilebilir egzersiz pratiklerinin belli
bir finansal altyap: gerektirdigi diisiiniilebilir. Ote yandan, EBO bireysel-sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve catisma alt boyutunda gelir diizeyine gore anlamli bir fark saptanmamustir.
Bu bulgu, egzersiz bagimlilig: ile iliskili sosyal c¢atigsmalarin yalnizca ekonomik durumla
aciklanamayacagimi diistindiirmektedir. Bireylerin aile, arkadas ya da is yasamlarinda
yasadiklar1 egzersize bagli catismalarin; kisisel degerler, hedefler ve zaman ydnetimiyle

daha fazla iligkili oldugu ifade edilebilir.
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Literatiir incelendiginde ise analiz sonuglari ile paralel olarak, iskender (2021) tarafindan
veteran sporcular tlizerinde yapilan ¢alismaya gore gelir diizeyi arttikga egzersiz
bagimliliginin da arttigini tespit etmistir. Yildizgigek (2019) tarafindan yapilan ¢alismada
egzersiz bagimlilig1 ag¢isindan ortalama gelir seviyesine sahip olan katilimcilarin diger gelir
diizeyine sahip katilimcilara gore daha yiiksek egzersiz bagimliligi puani aldigini tespit
etmislerdir. Aygiin (2024), tarafindan yapilan calismada aylik gelir ile EBO bireysel-sosyal
ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutu arasinda anlamli bir farklilik bulunmamisken
aylik gelirin yiikseldikce EBO alt boyutlarindan asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt
boyutunun yiikseldigini tespit etmistir. Tekkursun Demir ve Namli (2022) tarafindan tenis
oyuncular tizerinde yapilan ¢alismada gelir diizeyi yiikseldikge tolerans gelisimi ve tutku
alt boyutunun artarken bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutunda
anlamli bir fark bulunmadigi rapor etmislerdir. Cakir (2024) tarafindan yapilan ¢alismada
gelir durumunun EBO alt boyutlarindan bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma
alt boyutunda anlamli bir fark tespit edilmedigini bildirmislerdir. Giindogdu (2025)
tarafindan diizenli spor yapan bireyler iizerinde yaptigi c¢alismaya goére bireysel-sosyal

ihtiyaglarin ertelenmesi alt boyutunda anlamli bir farklilagsma tespit etmemistir.

Arastirmanin analiz sonuglarindan farkli olarak, Aygilin (2024), tarafindan yapilan
caligmada aylik gelir ile tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda anlamli bir farklilik
bulunmadigini tespit etmistir. Tekkursun Demir ve Namli (2022) tarafindan tenis
oyuncular tizerinde yapilan ¢alismada gelir diizeyi ile asir1 odaklanma ve duygu degisimi
alt boyutu arasinda anlamli bir farklilagma bulunmadigini tespit etmislerdir. Cakir
(2024)’1n fitness yapan bireyler iizerinde yaptig1 calismada ise gelir durumunun EBO alt
boyutlarindan agir1 odaklanma alt boyutu ile tolerans gelisimi alt boyutunda ve toplam
boyut puanlarmma bakildiginda anlamli bir fark tespit edilmedigini, gelir durumu
degiskeninin egzersiz bagimlilig1 lizerinde bir etkisinin bulunmadiini beyan etmistir.
Paksoy (2021) da yaptign calismada EBO alt boyutlarindan asir1 odaklanma ve duygu
degisimi ile tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlarinda anlamli bir fark bulunmadig
raporlanmistir. Ancak bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma alt boyutunda
anlaml farklar oldugunu tespit etmistir. Giindogdu (2025) tarafindan yapilan ¢aligmaya
gore EBO alt boyutlarindan asir1 odaklanma, tolerans-gelisimi alt boyutlar1 ve egzersiz
bagimlilig1 toplam puanlarinda ekonomik diizeye gore bir farklilagma goriilmedigini tespit
etmigtir. Gadak ve Pulur (2021), Aslan (2025), Demir ve Kusan (2025) ile Kuzu ve
Cicekoglu (2023) tarafindan yapilan calismalarda gelir diizeyinin EBO puan ortalamalar
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tizerinde anlamli bir farklilik yaratmadigini bildirmislerdir. Literatiirde bulunan bu
caligmalarin bazilarimin bu caligma bulgularini destekledigi bazilarmin desteklemedigi

gorilmistir.

Arastirmada yapilan analiz sonuglarina gére, SGKO agisindan gelirleri giderlerinden diisiik
olan katilimcilarin sosyal goriiniis kaygis1 ortalama puanlarinin, gelir-gider dengesi esit
olanlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, ekonomik yetersizlik yasayan
bireylerin fiziksel goriiniimlerine dair daha fazla kaygi duyduklarmi ya da sosyal
ortamlarda daha fazla stres yasadiklarini gostermektedir. Bu sonuglar, ekonomik durumun
bireylerin kurduklar1 iliskide sosyal goriinise dair kaygilarinda belirleyici bir faktor
oldugunu ortaya koymaktadir.

Literatiir incelendiginde ise mevcut ¢alisma ile paralel olarak, Akkus vd. (2019) ile Aslan
(2025) tarafindan yapilan galismalarda gelir diizeyi diisiik olan bireylerde SGKO puan
ortalamasmin diger bireylerden anlamli bir sekilde yiiksek oldugunu tespit etmiglerdir.
Ozcan vd. (2013) tarafindan yapilan ¢aligmada da bireylerin sosyal goriiniis kaygisi ile

gelir diizeyi arasinda negatif yonlii bir iligski oldugunu saptamislardir.

Mevcut arastirmadan farkli olarak Ozer ve Giizel (2023), Goksel vd. (2018), Erdem (2022)
ile Ozkan vd. (2023) tarafindan yapilan calismalarda gelirin artmasmin ya da azalmasimin
sosyal goriinlis kaygisi lizerinde herhangi bir farklilik yaratmadigini tespit etmislerdir.
Literatiirde bulunan bu calismalarin bazilarinin bu calisma bulgularin1 destekledigi

bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.

5.6. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihigi Ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlar Egzersiz Siiresi Degiskenine Gore Anlamh Farkhilik Gostermekte

Midir? (6. Alt Problem)

Arastirmada egzersiz siiresine gore yapilan analizler sonucunda, egzersiz bagimlilig: dlgegi
alt boyutlarinda ve toplam puan ortalama puan bakimindan anlamli farklar oldugu tespit
edilmistir. EBO asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda 1 yildan az siiredir
egzersiz yapanlar; 1-3 yil, 4-6 yil ve 7 yil lizeri yapanlara gére anlamli bigimde daha diisiik
puan almislardir. Egzersiz siiresi arttik¢a bireylerin egzersize asir1 odaklanma ve egzersizle
iliskili duygusal degisimleri de artmaktadir. Baska bir deyisle, uzun siireli egzersiz
yapanlarda bagimlilik davraniginin daha belirgin oldugunu gostermektedir. Bu durum,
egzersize yeni baslayan bireylerin motivasyonlarinin, odak noktalarinin egzersiz disinda

olabilecegi ve duygusal dalgalanmalara bagli olabilecegi bu sonucun sebebi olarak
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diisiiniilebilir. EBO bireysel ve sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi alt boyutunda ise, 7 yil ve
lizeri egzersiz siiresine sahip bireylerin, 1 yildan az yapanlara kiyasla daha ytiksek puanlar
almisti. Bu bulgu, uzun siiredir egzersiz yapan bireylerde sosyal iliskilerin, giinliik
sorumluluklarin ya da kisisel ihtiyaglarin egzersiz ugruna ertelendigi goriilmektedir. Bu da
egzersizin yasam lizerinde daha baskin bir yer edindigi disiiniilebilir. Bu durumun nedeni
olarak, egzersizin hobi olarak goriilmesinden ¢ikarak oncelik haline gelmesi, belli fiziksel
hedeflerin belirlenmesi ve uzun donemler egzersiz yapan bireylerin kendilerini sporcu
kimligi ile 6zdeslestirmesi sonucunda yasamin diger rollerini (6rne8in ebeveyn, calisan,
Ogrenci) golgede birakmasi gibi durumlar 7 yil ve iizeri siiredir spor yapanlarin bireysel
sosyal ihtiyaglarini ertelemesinin nedeni olarak diisiiniilebilir. EBO tolerans gelisimi ve
tutku alt boyutunda analiz sonuglarina gore, 4 yil ve lizeri egzersiz yapanlar, 1 yildan az
yapanlara kiyasla daha yliksek puan aldigi tespit edilmistir. Spor ge¢misi siiresi uzadikca
bireylerin ayni tatmini saglamak i¢in daha fazla egzersiz yapma egilimi (tolerans) ve
egzersize yonelik tutku diizeyleri artmakta oldugu diisiiniilmektedir. Baska bir ifadeyle,
uzun vadede spor yapan bireylerin zamanla egzersiz miktarin1 artirma egiliminde olmasi
durumunda tolerans gelistirme davraniginin olustugunu, yine uzun vadede egzersiz
yapmanin birey i¢in hem fiziksel hem de psikolojik bir tutku halini alabilecegi
diistiniilmektedir. Bu sonuclarin nedeni olarak, viicudun zamanla yapilan egzersize
alisttkca aynmi tatmin i¢in daha yogun egzersiz isteyebilecegi, egzersizin bir tutkuya
doniisebilecegi bunun sonucunda kisinin artan yogunlukta c¢alismadiginda eksiklik
hissedebilecegi, sosyal ¢evre ve basari isteginin tolerans ve tutku gelisimini zamanla
giiclendirebilecegi diisiiniilmektedir. EBO toplam puana bakildiginda, 1 yildan az siiredir
egzersiz yapan bireylerin toplam egzersiz bagimlilig1 toplam puanlari; 1-3 yil, 4-6 yil ve 7
yil lizeri yapanlara gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Egzersiz siiresi arttikca
egzersiz bagimhiligi diizeyi de anlamli bigimde artmaktadir. Bu durum, egzersiz
davranisinin zamanla aligkanliktan bagimliliga dogru evrilebilecegi seklinde diisiiniilebilir.
Bu sonucun nedenleri olarak; egzersizle gelen fiziksel gelisim (goriiniim, giic,
dayaniklilik), bireylerin stres ile miicadele etmek i¢in egzersizi bir bas etme mekanizmast
olarak kullanmasi ve uzun siireli egzersizin dopamin temelli bagimlilik dongiisii
olusturabilmesi gibi etmenler egzersiz siiresi arttikca egzersiz bagimliliginin da artmasi

sonucunu dogurabilecegi diistiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde ise mevcut ¢alisma analiz sonuglari ile bazi ¢alismalar benzerlik

gostermektedir. Bunlar, Kogyigit vd. (2022) tarafindan elit bisikletciler iizerinde yapilan
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calismada spor yasi arttikca EBO alt boyutlar1 ve EBO toplam puanlari bakimindan artis
gbzlemlendigi rapor edilmis ve bu durum mevcut ¢alisma ile paralellik gostermektedir.
Aygiin (2024) tarafindan yapilan ¢alismada EBO asir1 odaklanma ve duygu degisimi ile
tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlarinda mevcut ¢alisma ile paralel olarak spor ge¢misi
artttkga soz konusu alt boyutlarinda puanlarmin arttigr tespit edilmistir. Demirel ve
Cicioglu (2020) tarafindan ist diizey sporcular iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada ise asirt
odaklanma duygu degisimi alt boyutunda ¢alismamizla paralel olarak spor yas1 arttik¢a séz
konusu alt boyutunda arttigini tespit etmislerdir. Altin (2024) tarafindan giiresciler lizerinde
yapilan calisma sonucunda EBO alt boyutu olan asir1 odaklanma ve duygu degisimi ile
tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlar1 ve toplam puanda spor yasi arttikga egzersiz
bagimliliginin da arttig1 tespit edilmistir. Uzgii (2023), Ilbak ve Altun (2020), Cicioglu vd.
(2019) ile Cing6z ve Mavibas (2022) tarafindan yapilan ¢alismalarda da spor yasmnin
artmast durumunda egzersiz bagimliliginin da buna paralel buna paralel arttig1 tespit

edilmistir.

Aragtirmanin analiz sonuglarindan farkli olarak, Aygiin (2024) ile Altin (2024) tarafindan
yapilan caligmalarda bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi alt boyutunda anlamli bir
farklilik bulunmadigini rapor etmislerdir. Bu durum mevcut ¢alismanin séz konusu alt
boyutuyla g¢elismektedir. Demirel ve Cicioglu (2020) tarafindan yapilan ¢alismaya gore
EBO alt boyutlarindan bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma, tolerans gelisimi
ve tutku alt boyutlar1 ile spor yas1 arasinda anlamli bir iligki tespit etmemislerdir. Koroglu
ve Sitti (2023) ile Batu ve Aydin (2020) tarafindan yapilan ¢aligsmalarda ise spor yasinin
EBO alt boyutlar1 ve EBO toplam boyutu agisindan bir etkisinin olmadigini tespit
etmislerdir. Literatiirde bulunan bu calismalarin bazilarinin bu calisma bulgularim

destekledigi bazilarinin desteklemedigi gortilmiistiir.

Arastirmada yapilan analiz sonuglarina gore Sosyal goriiniis kaygisi ile egzersiz siiresi
degiskeni agisindan analiz sonuglari incelendiginde, 1 yildan az stiredir egzersiz yapanlarin
SGKO puanlari, 7 yil ve iizeri egzersiz yapanlardan anlamli bicimde daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Bu durum, egzersize yeni baslayan bireylerin heniiz beden imaji
konusunda ig¢sel bir memnuniyet gelistiremediklerini, dolayisiyla digsal onaya ve sosyal
degerlendirme kaygilarina daha acik olduklarini gostermektedir. Egzersiz siiresi ya da
farkli bir ifadeyle spor yasi arttikga beden imaj1 giiclenmekte, 6z gliven artmakta,

toplumsal kabul hissi pekigsmekte, sosyal kaygi diizeyleri azalmaktadir. Buna bagli olarak
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da sosyal degerlendirme korkusunun azalmasi mevcut ¢alismanin analiz sonuglarinin

nedeni olarak diisiiniilebilir.

Alan yazin incelendiginde mevcut ¢alisma ile paralel olarak, Kog¢ (2022) tarafindan yapilan
calismaya gore SGKO ile spor ge¢misi degiskeni karsilastirilmas1 sonucuna gore ¢alisma
grubunda anlamli farklilik oldugu 10 yil spor yapmis bireylerin 7-9 yil spor yapmis
bireylere gore daha diisiik sosyal goriiniis kaygis1 yasadiklari tespit etmiglerdir.

Mevcut ¢alisma analiz sonuglari ile uyusmayan ¢alismalarda bulunmaktadir. Ornek olarak
ise Koroglu ve Sitti (2023), Tiirker vd. (2018) ve Musa (2020), Atasoy (2020) tarafindan
yapilan calismalarda spor yast veya spor yilinin sosyal goriinlis kaygist lizerinde bir
etkisinin olmadigini tespit etmislerdir. Literatiirde bulunan bu ¢alismalarin bazilarinin bu

calisma bulgularini destekledigi bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.

5.7. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihigi Ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlar1 Haftalik Egzersiz Sikig1 Degiskenine Gore Anlamh Bir Iliski Var
Mudir? (7. Alt Problem)

Aragtirmada haftalik egzersiz siklig1 ile EBO toplam ve EBO alt boyutlar1 arasinda anlamli
pozitif korelasyonlar tespit edilmistir. Analiz sonuglarina gore, haftalik egzersiz sikligi ile
EBO asir1 odaklanma ve duygu degisimi arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski (r=.329),
EBO bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma (r=.178), EBO tolerans gelisimi ve
tutku (r=.207) ve EBO toplam puanlart (1=.292) ile diisiik diizeyde pozitif iliskiler
bulunmustur. Bu bulgular, egzersiz siklig1 arttik¢a bireylerin egzersize yonelik zihinsel ve
duygusal bagliliklarinin, egzersizi ertelememe egilimlerinin ve fiziksel olarak daha fazla
caba gdsterme toleranslarmin arttigini gostermektedir. Ozellikle asir1 odaklanma ve duygu
degisimi alt boyutunda ortaya ¢ikan orta diizeydeki iligki, bireyin egzersizi sadece fiziksel

degil, psikolojik bir gereksinim olarak da algilamaya basladig: diisiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde mevcut ¢aligsma ile paralel olarak, Katra (2021) egzersiz yapan
bireyler {izerinde yaptig1 ¢calismaya gore katilimcilarin haftalik egzersiz siklig1 degiskeni
ile egzersiz bagimhilig1 arasinda pozitif diisiik diizeyde anlamh iliski tespit etmislerdir.
Yildirim ve Goren (2024) tarafindan yapilan ¢alismaya gore haftalik egzersiz sikligi ile
egzersiz bagimliligi alt boyutlarindan asirt odaklanma ve duygu degisimi ile tolerans
gelisimi ve tutku boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulundugunu tespit
etmislerdir. Kogyigit vd. (2022) elit bisiklet¢iler tizerinde yaptiklar1 ¢alismada haftalik

egzersiz siklig1 (glin) arttikga egzersiz bagimlilig1 dlcegi alt boyutlar1 puanlari ve toplam
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puanin arttigini tespit etmislerdir. Bagdu (2025) yaptig1 ¢alismada haftalik egzersiz sikligi
ile egzersiz bagimliligi arasinda anlamli farkliliklar tespit etmistir. Dogan vd. (2022)
tarafindan yapilan ¢alismaya gore egzersize katilim siklig1 degiskenin egzersiz bagimlilig

tizerinde temel etkisinin anlamli oldugunu tespit etmislerdir.

Mevcut ¢alisma sonuglar1 ile uyusmayan caligsmalarda bulunmaktadir. Bunlar, Batu ve
Aydin (2020) yaptiklar1 ¢alismada haftada antrenman yapma siklig1 ile egzersiz bagimlilig
arasinda anlamli bir fark tespit etmediklerini rapor etmislerdir. Bavli vd. (2015) dansgilar
tizerinde yaptiklar ¢alismaya gore egzersiz bagimlilifi diizeyi ile haftalik egzersiz giinii
degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadigin1 tespit etmislerdir.
Gadak ve Pulur (2021) tarafindan yapilan ¢alismaya gore egzersiz siklig1 degiskenine gore
egzersiz bagimlili§i puan ortalamalarinda anlamli bir farklihik bulunmadigin1 rapor
etmislerdir. Yildirim ve Goren (2024) tarafindan yapilan ¢alismaya gore haftalik egzersiz
sikligi ile egzersiz bagimliligi alt boyutlarindan bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi
boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadigini tespit etmislerdir.
Literatiirde bulunan bu calismalarin bazilarinin bu c¢alisma bulgularin1 destekledigi

bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.

Analiz sonuglarina gore, haftalik egzersiz sikligi ile Sosyal Gériiniis Kaygist Olgegi
(SGKO) arasinda anlamli bir iliski saptanmamustir. Egzersiz sikhig1 ile sosyal goriiniis
kaygis1 arasinda anlamli bir iligki bulunmamasi, fiziksel aktivitenin sosyal goriiniim
algisindan ziyade daha ¢ok i¢sel motivasyon ya da performans odakli nedenlerle
stirdiiriildiigii diistintilebilir.

Literatiir incelendiginde mevcut calisma ile paralel olarak, Erdem (2022) tarafindan
yapilan calismada haftalik egzersiz sayis1 degiskeni ile sosyal goriiniis kaygis1 arasinda
anlamli bir farklilik bulunmadigini tespit etmistir. Bagdu (2025) yaptig1 ¢alismada haftalik
egzersiz sikliginin artmasi ya da azalmasi ile sosyal goriiniis kaygis1 diizeyinin artmasi
veya azalmasi egilimi arasinda bir iliski bulunmadigin tespit etmistir. Kog (2022) yaptigi
caligmaya gore c¢alisma ve kontrol grubunda katilimcilarin haftalik egzersiz siklig

degiskeni ile SGKO arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmedigini bildirmislerdir.

Ote yandan mevcut calisma sonucu ile celisen galismalar mevcuttur. Bunlar, Dogan vd.
(2022) tarafindan yapilan calismaya gore egzersize katilim sikligi degiskeni ile SGKO
ortalama puanlar1 arasinda anlamli farklar oldugunu, haftada bir giin egzersize katilanlarin

daha sik katilanlara gdére SGKO puanlarmin daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.
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Korkmaz ve Uslu (2020) yaptiklar1 calismaya gore spor yapma sikligi degiskenine gore
sosyal goriinilis kaygis1 diizeyleri arasinda istatistiksel anlamda farklilik oldugunu, haftada
3-6 kez spor yapanlarin ayda 1-3 kez spor yapanlara gore sosyal goriiniis kaygi
diizeylerinin daha diisiik diizeyde oldugunu tespit etmisler. Biiyiikpolat (2025) tarafindan
yapilan caligmaya gore haftalik egzersiz siklig1 degiskenine goére sosyal goriiniis kaygisi
acisindan anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Literatiirde bulunan bu ¢alismalarin

bazilariin bu ¢alisma bulgularini destekledigi bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.

5.8. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimlihigi Ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlann Egzersiz Yapma Nedeni Degiskenine Gore Anlamh Farkhihk

Gostermekte Midir? (8. Alt Problem)

Aragtirma sonuglarina gére, katilimcilarin egzersiz yapma nedenleri ile EBO toplam puant,
EBO alt boyutlar1 puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p>0.05). Bu bulgu, bireylerin egzersiz yapma motivasyonlarinin, egzersiz
bagimliligi diizeyleri ile dogrudan iliskilendirilmedigini gostermektedir. Egzersiz
motivasyonunun, bireylerin egzersize devam etme nedenlerini yansitmasina ragmen, bu
motivasyon tiirlerinin egzersiz bagimliligi tizerinde belirleyici bir etkisi olmayabilecegi

literatirde de desteklenmektedir.

Literatiir incelendiginde mevcut calisma sonuclari ile paralel sonuglar tespit eden
caligmalar mevcuttur. Bunlar, Gadak ve Pulur (2021) tarafindan fitness merkezlerine giden
bireylerde egzersize gelme sebebi degisse bile egzersiz bagimlilig iizerinde bir etkisinin
bulunmadigint tespit etmislerdir. Demirtas (2022) tarafindan {iniversite ogrencileri
tizerinde yapilan calismaya gore spor yapma nedeni ile egzersiz bagimlilig1 arasinda

anlaml bir farklilagsma tespit edilmedigi bildirilmistir.

Mevcut calisma analiz sonuglari ile 6rtlismeyen ¢alismalarda bulunmaktadir. Bunlar, Giiler
(2020) tarafindan kisisel egitmenler ile c¢alisan yetiskinler iizerinde yapilan c¢aligmada
egzersize baslama nedeninin egzersiz bagimligr iizerinde etkisi oldugunu tespit emistir.
Biiytlikpolat (2025) tarafindan yapilan c¢alismada egzersiz yapma nedeni ile egzersiz
bagimlilig1 arasinda anlaml iliskiler tespit etmistir. Kutlu vd. (2023) tarafindan farkl
amaclarla egzersiz yapan bireyler iizerinde yaptiklari ¢alismaya gére EBO alt boyutlart
puanlar1 ve toplam puan acisindan viicut gelistirme maksadiyla spor yapanlarin saglik

maksadiyla spor yapanlara gore daha yiiksek puan aldigi tespit etmislerdir. Literatiirde

81



bulunan bu c¢aligmalarin bazilarinin bu c¢aligma bulgularimi destekledigi bazilarinin

desteklemedigi goriilmiistiir.

Arastirma sonuglarina gdre, SGKO puanlar ile egzersiz yapma nedenleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Bu bulgu, bireylerin
egzersiz yapma  motivasyonlarinin  Sosyal  gorliniis kaygist  ile  dogrudan
iliskilendirilmedigini gostermektedir. Bu durumun nedenin ise arastirmalarin orneklem

bliytikliikleri, katilimci profilleri ve egzersiz sikligi kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde mevcut ¢alisma analiz sonuglari ile paralel olarak, Bayram (2019)
tarafindan yapilan ¢alismaya gore sportif aktivite yapma amaclari degisse bile sosyal
goriiniis kaygisi diizeylerinin anlamli bir farklilasma gostermedigini tespit etmistir. Kiling
(2025) tarafindan yapilan calismada da rekreatif amacl etkinliklere katilim nedeni degisse

bile sosyal goriiniis kaygist puanlarinin anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

Mevcut c¢alisma bulgulardan farkli sonuglar bildiren ¢alismalar da bulunmaktadir.
Biiyiikpolat (2025) tarafindan yapilan c¢alismada egzersiz yapma nedenleri ile sosyal
goriinlis kaygisi arasinda anlamli iligkiler bulundugunu tespit etmistir. Musa (2020) ve
Atasoy (2020) tarafindan yapilan calismalarda sosyal goriiniis kaygisi ile spor yapma
sebebi arasinda anlamli iligkiler bulundugunu rapor etmistir. Kutlu vd. (2023) tarafindan
farkli amaglarla egzersiz yapan bireyler lizerinde yaptiklari ¢alismaya gore sosyal goriiniis
kaygis1 agisindan saglik i¢in spor yapanlarin viicut gelistirme amaciyla Spor yapanlara gore
daha yiiksek puan aldigini belirlemiglerdir. Literatiirde bulunan bu ¢alismalarin bazilarinmn

bu ¢alisma bulgularin1 destekledigi bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.

5.9. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihig Ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlari Egzersiz Yapmann Giindelik Isleri Aksatma Durumu

Degiskenine Gore Anlamh Farklilik Gostermekte Midir? (9. Alt Problem)

Egzersiz yapmanin giindelik isleri aksatma durumuna gore yapilan analiz sonuglarina gore,
EBO tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda ve toplam puaninda istatiksel olarak anlamli
bir farklilik tespit edilmemistir. Ancak EBO asir1 odaklanma ve duygu degisimi [F(2-397)=
4.24, p<0.05] ve EBO bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma [F(2-397)=
10.27, p<0.05] alt boyutlarinin puanlar1 arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
Egzersiz bagimlilig1 alt boyutu olan asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda
egzersiz yapmanin giinliik isleri aksatmadigini ifade edenlerin kismen aksattigini ifade

edenlere gore daha yiiksek puan aldiklar1 goriilmiistiir. Egzersiz yapan bireylerin egzersizi
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hayatlarinin merkezine alabilecek kadar duygusal yatirnm yapabildiklerini, ancak bu
odaklanmanin mutlaka islevselligi olumsuz etkilemedigini gostermektedir. Bu boyuttaki
yiiksek puan, egzersize yonelik yogun psikolojik baglilik ve odak noktasinin egzersiz
olmasi ile agiklanabilir, fakat bu bagliligin her zaman patolojik bir deger ifade etmedigi
diistiniilmektedir. Egzersiz bagimliligi alt boyutu olan bireysel sosyal ihtiyaclarin
ertelenmesi ve c¢atigma alt boyutunda egzersiz yapmanim gilnliik isleri aksattigini
diistinenlerin kismen aksattigini ve aksatmadigini diisiinenlere gore daha yiiksek puan

aldiklar tespit edilmistir.

EBO toplam ile EBO tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda egzersiz yapan bireylerin
giinliik islerini aksatip aksatmama, kismen aksatma konusunda anlamli bir farkliligin tespit
edilmemesi egzersiz bagimlilig1 {izerinde belirleyici bir etkinin olmadigini gostermektedir.
Elde edilen sonucun oOrneklem grubunun homojen yapisindan kaynaklanabilecegi,
katilimcilarin  biiyiik ¢ogunlugunun diizenli egzersiz yapan bireylerden olusmasi gibi
durumlardan dolayr anlamli farkliligin tespit edilmemesinin kaynagi olabilecegi

diistiniilmektedir.

Alan yazm incelendiginde calismanin spesifik degiskeni olan egzersizin giinliik isleri
aksatma degiskeni ile ilgili dogrudan bir ¢alisma bulunamamistir. Bu baglamda,
calismamizin ilgili literatiire katki saglayacagi ve yapilacak olan g¢alismalara kaynak
olusturacagi diistinliilmektedir. Literatiirde bulunan ¢alismalarin mevcut calisma sonuglar
ile paralel ve acikca giindelik islerin aksatilmasi degiskeni ile egzersiz bagimlilig1 arasinda
anlaml bir iliski bulunmadigini belirten ¢alisma bulunamamistir. Bu durum, literatiirde
sikca bildirilen genel egilimle celismektedir. Ciinkii egzersiz bagimlilig1 alaninda yaygin
Olcek ve derlemeler, ‘diger aktivitelerde azalma/ giinliik iglerin aksatilmasi/ bireysel sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi’ maddesi egzersiz bagimliligmin c¢ekirdek belirtilerinden biri
olarak tanimlanmigti. EBO alt boyutu olan bireysel sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve
catisma boyutunun egzersizin giinliikk isleri aksatma degiskeni ile anlam konusunda
benzemektedir. Kisaca egzersiz bagimliligi 0Olgegi ve alt boyutlarmin puanlarinin
incelenmesi gerekir. Bu durumda EBO alt boyutu olan bireysel-sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve catisma boyutu ile egzersizin giinliik isleri aksatma durumu degiskeni
arasinda bir baglanti kurularak tarama yapilmistir. Buna gore arastirma sonuglarindan
farkli calismalar tespit edilmistir. Bunlar, Koroglu ve Sitti (2023) tarafindan yapilan
caligmada bireysel sosyal ihtiyaglar alt boyutu ile EBO toplam puani arasinda pozitif iligki

kurulmustur. Buna gore, egzersiz bagimliligi arttikca bireysel ve sosyal ihtiyaglarin
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ertelenmesinin de arttigin1 tespit etmislerdir. Cakir (2024) tarafindan yapilan ¢aligmada
katilimcilar, egzersiz nedeniyle bazi sosyal veya bireysel sorumluluklarini erteleme
egiliminde olduklarini rapor etmistir. Tanriverdi (2024) tarafindan yapilan ¢alismada Spor
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinde, bireysel ve sosyal ihtiyaglarim1 erteleme ve catisma
diizeyi arttikca, egzersiz bagimliligi diizeyinin de arttigini tespit etmislerdir. Erdogan vd.
(2023) tarafindan yapilan c¢alismaya gore EBO toplam puana gére EBO bireysel sosyal
ihtiyaclar alt boyutu ile asir1 odaklanma ve duygu degisimi ve alt boyutunda pozitif yonde
anlaml farklilik tespit edilmistir. Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda pozitif yonlii

anlamli iliski bulunmustur bu durum mevcut ¢calisma sonucu ile ¢elismektedir.

Analiz sonucunda egzersiz yapmanin giinliik yasami aksatmasi degiskeni ile SGKO [F(2-
397)=11.59, p<0.05] puanlar1 arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Egzersiz
yapmanin giinliilk yasami aksattigini ifade eden bireyler, sosyal goriinlis kaygisi
bakimindan kismen aksattigini ve aksatmadigini ifade eden bireylere gore anlamli derecede
daha yiiksek puanlar almistir. Bu bulgu, egzersiz davranisinin beden imaj1 ve dis goriiniisle
baglantili motivasyonlar ile yonlendirildigini gostermektedir. Bu durum, egzersiz soz
konusu olunca giinliik sorumluluklarini ikinci plana atan bireylerin fiziksel goriintimlerine
daha fazla 6nem vermeleri ve toplumsal degerlendirilme kaygisini daha yogun yasamalari
ile agiklanabilir. Egzersiz, bu bireyler i¢in yalnizca fiziksel bir etkinlik degil, ayn1 zamanda
beden imajin1 koruma ve gelistirme araci haline gelmis olabilir. Dolayisiyla sosyal cevre
tarafindan begenilme, kabul gorme veya elestirilme korkusu bu kisilerin egzersiz
davraniglarint ve sosyal goriiniis kaygilarini artirmis olabilir. Buna karsin, egzersiz
yapmasina ragmen giinliik islerini aksatmayan bireylerin yasam dengesini daha 1yi
kurduklari bu nedenle sosyal goriiniis kaygisi diizeylerinin daha diisiik oldugu

sOylenebilecegi diisliniilmektedir.

Alanyazin incelendiginde c¢alismanin spesifik degiskeni olan egzersizin giinliik isleri
aksatma degiskeni ile sosyal goriiniis kaygisi arasindaki iliskiyi incelen dogrudan bir
kaynak bulunamamistir. Ancak EBO alt boyutu olan bireysel-sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve ¢atigma alt boyutu ile sosyal goriiniis kaygist arasindaki baglantinin mevcut
calisma ile benzerlik gosterdigi diigiiniilmektedir. Buna gore egzersiz bagimliligi alt
boyutlar1 ile sosyal goriiniis kaygisi arasindaki iligkilerin incelenmesi gerekmektedir. Bu
baglamda literatiir taramasi yapildiginda c¢alismamizla paralel olarak, Koroglu ve Sitti
(2023)’nin tenis oynayan bireyler {zerinde yaptigi c¢alismada bireysel ve sosyal

ihtiyaglarini erteleme eyleminde artis olan bireylerin buna paralel olarak sosyal goriiniis
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kaygisinin da arttigimi rapor etmislerdir. Kutlu vd. (2023) tarafindan farkli amaglarla
egzersiz yapan bireyler lizerinde yaptiklar1 ¢alismada saglik maksadiyla egzersiz yapan
bireylerin bireysel ihtiya¢larini erteleme yonelimleri arttikca sosyal goriiniis kaygilarinin

da arttigin1 tespit etmislerdir.

Mevcut ¢aligma analizlerinden farkli olarak, Kutlu vd. (2023) tarafindan yapilan ¢alismada
viicut gelistirme amaciyla egzersiz yapan bireylerde, bireyin sosyal ve bireysel ihtiyaglarini
ertelese veya ertelemese de sosyal goriiniis kaygisi yasamadig tespit edilmistir. Literatiirde
bulunan bu caligmalarin bazilarinin bu ¢alisma bulgularin1 destekledigi bazilarinin

desteklemedigi goriilmiistiir.

5.10. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhhg ve Sosyal Goériiniis Kaygisi
Ortalama Puanlart Yasam Kalitesi Degerlendirme Durumu Degiskenine Gore

Anlamh Farklilik Gostermekte Midir? (10. Alt problem)

Analiz sonuglarina gore, katilimcilarin kendi yasam kalitelerini degerlendirme durumlari
ile EBO alt boyutlarindan asir1 odaklanma ve duygu degisimi [F(2-397)=12.84, p<0.05] ve
EBO toplam [F(2-397)=4.74, p<0.05] puanlar1 arasinda anlamli farkliliklar oldugunu
ortaya koymustur. Buna gére, EBO toplam ve asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt
boyutunda yasam Kkalitesini iyi olarak degerlendirenlerin, orta ve kotii degerlendirenlere
gore daha ytliksek puan aldiklar tespit edilmistir. Bu durum kisilerin yasam kalitesi arttikga
egzersize daha fazla baglilik ve odaklanma gdsterdigini diisiindiirebilir. Egzersiz, yasam
kalitesi yliksek bireyler i¢in duygusal dengeyi siirdliirme araci olabilir. Bu kisiler stres,
kaygi gibi duygusal degisimleri kontrol etmek icin diizenli egzersizi tercih edebilir.
Bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atigma, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlari
puanlan incelendiginde ise anlamli bir fark bulunmamistir. Bu durum bireylerin yasam
kalitesini iyi, orta ve koti seklinde degerlendirmelerinin sosyal ve bireysel
sorumluluklarim1 ihmal etmedigi ve zamanla daha fazla egzersiz yapma ihtiyact

hissetmedigi sonucuna ulasilabilecegi diisiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde analiz sonuglari ile paralel olarak, Iskender ve Yildirim (2022)
tarafindan veteran sporcular iizerinde yaptiklar ¢alismada, egzersiz bagimlilig: ile yasam
kalitesi alt boyutlarindan genel yasam kalitesi boyutu arasinda pozitif yonlii bir iligki
bulundugunu beyan etmislerdir. Erdogan vd. (2023) tarafindan iniversite Ogrencileri
tizerinde yaptiklar1 ¢alismaya gore egzersiz bagimlilig: arttikca saglikli yasam becerilerinin

de arttigini tespit etmislerdir. Simsek vd. (2023) tarafindan tiniversite 6grencileri {izerinde
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yaptiklar1 calismaya gore fiziksel aktivite toplam puami ile genel yasam kalitesi puanm
arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler bulundugu bildirilmistir. Cakir (2024) tarafindan
yapilan c¢alismada asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu ile yasam Kkalitesi
diizeyleri arasinda diisiik diizeyde pozitif anlamli iligki bulunmustur ancak diger alt
boyutlar ile yasam kalitesi arasinda anlamli bir farkin bulunmadigini tespit etmistir. Bu

durum ¢alismamizla paralellik gostermistir.

Mevcut c¢alisma analiz sonuglarindan farkli olarak, Cakir (2024) tarafindan yapilan
calismada EBO toplam puan ile yasam kalitesi arasinda anlamli bir farkin bulunmadigini
tespit etmistir. Literatiirde bulunan bu calismalarin bazilarinin bu c¢aligma bulgularini

destekledigi bazilarin desteklemedigi goriilmiistiir.

Yapilan analiz sonucuna gore, yasam Kkalitesini degerlendirme degiskeninin Sosyal
Goriiniis Kaygis1 Olgegi (SGKO) [F(2-397) = 13.58, p<0.05] puanlar1 arasinda anlamli
farkliliklar oldugunu ortaya koymustur. Yasam kalitesini kotii olarak degerlendiren
bireylerin orta ve iyi olarak degerlendiren bireylere gére daha yiiksek puan aldiklari
goriilmiistir. Bu durum yasam kalitesi arttikca sosyal Qoriiniis kaygisinin azaldigi
sonucuna ulagilabilecegi seklinde diisiiniilmektedir. Diisiik yasam kalitesine sahip
bireylerde beden algisinin olumsuz olmasi, goriiniise iliskin kaygilarin artmasina neden
olabilir. Benlik saygisinin diisiik, yasam doyumunun yetersiz ve sosyal iliskilerin zayif
olmasi, bireyin bagkalarinin kendisi hakkindaki algilarina kars1 daha hassas hale gelmesine
yol acabilir. Bu durum, bireyin sosyal ortamlarda bedeninden utanmasina, elestirilme
korkusu yasamasmma ve dolayisiyla sosyal goriinlis kaygisinin ylikselmesine zemin
hazirlayabilir. Ote yandan, yasam Kkalitesi yiiksek bireyler kendilerini bedenlerinden
bagimsiz olarak degerli hissedebilir, bu da sosyal goriiniis kaygisini azaltabilir. Bu gibi

sebepler arastirma sonucunun nedeni olarak diisiliniilebilir.

Literatiir incelendiginde mevcut c¢alisma ile paralel olarak, Senocak (2022) tarafindan
yapilan ¢alismaya gore yasam kalitesi ve sosyal goriiniis kaygisi arasinda negatif yonlii bir
iliski saptamistir yani yasam kalitesi arttik¢a sosyal goriiniis kaygisi azalmaktadir. Uriin ve
Oztiirk (2020) ve Demir vd. (2024) tarafindan yapilan calismalara gore, sosyal goriiniis
kaygis1 ile yasam doyumu arasinda negatif ve anlamli bir iligkinin oldugunu tespit

etmislerdir.

Mevcut calisma sonuglar ile ¢elisen ¢alisma olarak ise Yesilyurt (2022) tarafindan yapilan

calismada sosyal goriiniis kaygisi ile yasam kalitesi genel puanlari arasinda anlamli bir
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iliski bulunmadigini tespit etmistir. Tok (2021) tarafindan geng yetigkinler lizerinde yapilan
calismada yasam doyumu ile sosyal goriiniis kaygisi arasinda pozitif yonlii anlamli bir
iliski oldugunu tespit etmistir. Literatiirde bulunan bu c¢aligmalarin bazilariin bu ¢alisma

bulgularini destekledigi bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.

5.11. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihig Ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlart Saghk Durumu Degerlendirme Degiskenine Gore Anlamh

Farklhihk Gostermekte Midir? (11. Alt Problem)

Analiz sonuglarma gore, katilimcilarm sagligi degerlendirme durumlar1 ile EBO asir1
odaklanma ve duygu degisimi [F(2-397)=3.13, p<0.05] alt boyutu puanlari arasinda
anlamli farklilik saptanmistir. EBO asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda genel

13 2

saglik durumuna “iyi” cevabini verenlerin ortalama puanlarmin “orta” cevabini
verenlerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu durum, kendini saglikli algilayan
bireylerin egzersize yonelik ilgilerinin ve odaklanma diizeylerinin daha yiiksek
olabilecegini gostermektedir. Egzersize yonelik psikolojik bagliligin ve duygusal
tepkiselligin, bireyin kendi saglik algisiyla iliskili olabilecegi diisiiniilebilir. Bagka bir
ifadeyle, kendisini saglikli hisseden bireylerin egzersiz davraniglarina daha fazla anlam
yiikledikleri, egzersiz yapmadiklarinda olumsuz duygulanim yasayabildikleri ve egzersizi
duygusal bir denge unsuru olarak gérebilecekleri diisiiniilebilir. Bu durumun nedeni olarak,
fiziksel kondisyonun artmasi, daha iyi bedensel goriiniim, daha iyi enerji ve ruh hali gibi
saglik algisini gii¢lendiren sonuglar dolayisiyla bu kisiler egzersize “fazla odakli” olduklari

i¢in kendilerini daha saglikli hissediyor olabilirler.

EBO alt boyutlarindan bireysel-sosyal ihtiyaglarn ertelenmesi ve ¢atisma, tolerans gelisimi
ve tutku ile EBO toplam puanlari incelendiginde ise anlamli bir fark bulunmamistir. Bu
durum bireylerin kendi sagliklarini iyi, orta ve koti seklinde degerlendirmelerinin zamanla
daha fazla egzersiz yapma ihtiyact hissetmedigi ve sosyal ve bireysel sorumluluklarini
thmal etmedigi sonucuna ulasilabilecegi diisliniilmektedir. Analiz sonuclarinin nedeni
olarak, katilimcilarin egzersiz aligkanliklar1 ve motivasyon diizeylerinin benzer olmasindan
kaynaklanabilir. Bu boyutlar, saglik algisindan ¢ok bireysel egilimler ve davranissal
ozelliklerle iligkili oldugundan, genel saglik durumu bu alanlarda belirleyici bir etki
gostermemis olabilir. Ayrica drneklemin homojen yapist istatistiksel olarak anlamli farkin

ortaya ¢ikmasini engellemis olabilir.
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Literatiir incelendiginde analiz sonuglari ile paralel olarak, Cakir (2024) yaptigi ¢aligmada
egzersiz bagimliligi alt boyutlarindan asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu ile
genel saglik alt boyutu arasinda pozitif anlamli diisiik diizey iliski oldugunu, bireysel-
sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve tolerans gelisimi alt boyutlarinda anlamli bir farkliligin
olmadigin1 tespit etmistir. Giines (2024) tarafindan {iniversite dgrencileri {izerinde yapilan
calismada yasam kalitesi Olgegi alt boyutu olan genel saglik alt boyutu ile egzersiz
bagimliligi alt boyutu olan asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu arasinda pozitif
yonlii anlamli bir iliski bulundugunu tespit etmistir. Palas vd. (2023) tarafindan badminton
sporculart iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada egzersiz bagimliligi toplam ve tiim alt
boyutlar ile yasam kalitesi alt boyutu olan fiziksel saglik alt boyutunda her hangi bir
korelasyon olmadigini tespit etmislerdir. Vatansever vd. (2015) tarafindan orta yaslilarda
fiziksel aktivite diizeyleri iizerinde yaptiklar1 calismaya gore fiziksel aktivite diizeyi ile
yasam kalitesi alt boyutlarindan genel saglik algisi alt boyu arasinda anlamli bir farklilik

bulunmadig: bildirilmistir.

Ote yandan mevcut calismanin analiz sonuglari ile drtiismeyen calismalar ise Iskender ve
Yildirnm (2022) tarafindan veteran sporcular iizerinde yaptiklari calismada, egzersiz
bagimlilig: ile yasam kalitesi alt boyutlarindan genel saglik kalitesi boyutu arasinda pozitif
yonlii bir iliski bulundugunu beyan etmislerdir. Cakir (2024) ile Iskender (2021) yaptiklar:
calismalarda egzersiz bagimliligi toplam puani ile genel saglik alt boyutunda pozitif
anlamli diisiik diizeyde bir iliski oldugunu tespit etmistir. Glines (2024) tarafindan
tiniversite Ogrencileri lizerinde yapilan calismada yasam kalitesi Olge8i alt boyutu olan
genel saglik alt boyutu ile egzersiz bagimlilig alt boyutlarindan bireysel-sosyal ihtiya¢larin
ertelenmesi ve catigma ile tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlari arasinda pozitif yonli
anlamli iligkiler oldugunu tespit etmistir. Literatiirde bulunan bu ¢alismalarin bazilarinin bu

caligma bulgularini destekledigi bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.

Analiz sonucunda, bireylerin sagligmni degerlendirme durumu ile SGKO [F(2-397)= 10.81,
p<0.05] puanlar1 arasinda anlamli farklilik saptanmistir. Saglik durumu sorusuna “kotii”
cevabini verenlerin sosyal goriiniis kaygis1 ortalama puanlarinin “orta” ve “iyi” cevabinm
verenlerden daha yiiksek oldugu goriilmistir. Bu durumun nedeni olarak, sagligim
olumsuz algilayan bireylerin stres, kaygi ve gerilim diizeylerinin daha yiiksek olabilecegini
gostermektedir. Kendi sagligini kotii goren kisiler, hem giinliik yasam streslerine kars1 daha
hassas olabilir hem de fiziksel saglik sorunlarinin psikolojik durum iizerinde olumsuz

etkiler yaratmasi nedeniyle Olcekte yiiksek puan almis olabilirler. Ayrica, 6z-bildirim
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temelli degerlendirmelerde bireylerin genel olumsuz algilari, psikolojik durumlarini da

daha olumsuz yansitma egiliminde olmalarin1 agiklayabilir.

Literatiir incelendiginde mevcut ¢alisma analiz sonucuyla paralel sonuglar elde eden
calismalar mevcuttur. Bunlar, Ozkan vd. (2021) tarafindan yapilan c¢alismaya gore
katilimcilarin saglikli yasam bicimi davranislart ile sosyal goriinim kaygisi arasinda
negatif yonli disiik diizey anlamli bir iliski bulundugunu tespit etmislerdir. Simsek (2020)
tarafindan yapilan ¢alismaya gore sosyal goriinlis kaygisi ile yasam kalitesi Olgegi alt
boyutu olan bedensel alan alt boyutu arasinda negatif yonde orta diizey anlamli iliskiler

tespit etmistir.

5.12. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihgi ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlar: Fiziksel Goriiniim Memnuniyet Algis1 Degiskenine Gore Anlamh

Farkhilik Gostermekte Midir? (12. Alt Problem)

Analiz sonuglarina gére, katilimeilarin fiziksel goriiniimden memnuniyet durumu ile EBO
alt boyutlarindan asir1 odaklanma ve duygu degisimi [F(2-397) = 8.26, p<0.05] puanlari
arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Fiziksel goriinimiinden memnun olan (‘evet’)
bireylerin EBO alt boyutu olan asir1 odaklanma ve duygu degisimi ortalama puanlarinin,
kismen memnun olan ve memnun olmayanlara (‘hayir’) gore anlamli derecede daha
yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu durum, pozitif beden imajina sahip bireylerin egzersiz
aktivitelerine daha fazla odaklandiklarin1 ve egzersizin getirdigi duygusal dalgalanmalari
daha yogun yasadiklarini diigiindiirmektedir. Analiz sonucu nedeni olarak, pozitif beden
imajina sahip bireyler kendini gelistirme veya formu koruma amacinda olabilirler
dolayisiyla egzersize daha fazla odaklanma ve duygusal dalgalanma yasadiklar

diistiniilebilir.

Mevcut calisma analiz sonucuna gore fiziksel goriiniimden memnuniyet durumu ile EBO
toplam puan, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma ve tolerans gelisimi ve
tutku alt boyut ortalama puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu durum
bireylerin fiziksel goriiniimlerinden memnun olma durumlarimi degerlendirmesi ile
zamanla daha fazla egzersiz yapma ihtiyact hissettigi veya hissetmedigi, sosyal ve bireysel
sorumluluklarini ihmal ettigi ya da etmedigi egzersize karsi bir bagimlilik gelistirme

egiliminde olmayabilecekleri sonucuna ulasilabilecegi diistintilmektedir.

Literatiir incelendiginde ise mevcut ¢alisma ile paralel olarak, Kuzu ve Oztiirk (2023)

tarafindan yapilan calismada bireylerin fiziksel goriiniis algisinin olumlu veya olumsuz
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degerlendirmesi durumu ile egzersiz bagimliligi egilimlerini anlamli  diizeyde
etkilemedigini tespit etmislerdir. Cakir (2024) yaptig1 calismada egzersiz bagimliligi
toplam, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma ile tolerans gelisimi ve tutku alt
boyutlarinda fiziksel saglik alt boyutu arasinda anlamli farklilik tespit etmemistir. Yildirim
ve Goren (2024) tarafindan yapilan ¢alismada bedensel goriiniis memnuniyeti degiskenine
gore bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atigma alt boyutu arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit etmemislerdir. Giines (2024) tarafindan yapilan ¢alismada
fiziksel saglik alt boyutu ile egzersiz bagimlilig1 asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt
boyutu arasinda pozitif yonlii anlamli iligki tespit etmistir. Aygiin (2024) tarafindan spor
yapan bireyler tizerinde yapilan ¢alismada fiziksel goriiniimden memnun olma degiskeni
ile bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve gatisma ile tolerans gelisimi ve tutku alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmemistir. Palas vd. (2023)
tarafindan yapilan ¢alismaya gore egzersiz bagimliligi ile yasam kalitesi 6lgegi alt boyutu
olan psikolojik saglik alt boyutu arasinda anlamli bir farklihik bulunmadigini tespit

etmislerdir.

Ote yandan mevcut ¢alisma analiz sonuglar1 ile uyusmayan calismalarda bulunmaktadar.
Turhan ve Ermis (2025) tarafindan yapilan ¢alismada fiziksel goériiniimden memnuniyet
degiskeni ile bireysel-sosyal ihtiya¢larin ertelenmesi ve gatisma, tolerans gelisimi ve tutku
alt boyutlar1 ile egzersiz bagimliligi toplam puanlarinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklarin  goriildiigic ve fiziksel goriiniimlerinden memnun olan katilimcilarin daha
yiiksek puanlar aldigini ayrica asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda ise
istatiksel olarak anlamli bir farkliligin bulunmadigini rapor etmislerdir. Yildirim ve Goren
(2024) tarafindan yapilan calismada bedensel goriiniis memnuniyeti degiskenine gore asiri
odaklanma ve duygu degisimi boyutunda anlaml bir farklilik tespit etmediklerini, tolerans
gelisimi ve tutku alt boyutunda ise istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit etmislerdir.
Aygiin (2024) tarafindan spor yapan bireyler iizerinde yaptigi calismada fiziksel
goriinimden memnun olma degiskenine asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda
anlaml farklilik tespit etmedigini rapor etmistir. Cakir (2024) yaptig1 calismada egzersiz
bagimlilig: alt boyutu olan asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu ile fiziksel saglik
alt boyutunda anlamli farklilik tespit etmemistir. Giines (2024) tarafindan yapilan
calismada fiziksel saglik alt boyutu ile egzersiz bagimlilig1 alt boyutlarindan bireysel-

sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma ile tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlari

90



arasinda pozitif yonlii iligkiler tespit etmistir. Literatiirde bulunan bu c¢alismalarin

bazilarinin bu ¢aligma bulgularini destekledigi bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.

Analiz sonuglarina gore, fiziksel gériiniim memnuniyet algis1 degiskeni ile Sosyal Goriiniis
Kaygis1 Olgegi (SGKO) [F(2-397) = 26.46, p<0.05] puanlar1 arasinda anlamli farkliliklar
bulunmustur. Buna gore, SGKO puanlar1 acisindan fiziksel goriiniimiinden memnun
olmayan (hayir) bireylerin, kismen memnun ve memnun (evet) olanlardan daha yiiksek
sosyal goriniis kaygist puanlarina sahip olduklar1 gorilmistiir. Bu sonug, fiziksel
goriiniimden memnuniyetsizli§in sosyal ortamlarda goriiniisle ilgili kaygiyr artirdigina
isaret ettigi diislintilebilir. Baska bir ifadeyle, fiziksel goriinlim memnuniyeti yiikksek olan
bireylerin sosyal goriiniis kaygisinin azaldigi sonucuna ulasilabilecegi diisiiniilebilir. Bu
sonucun nedeni olarak, bireylerin fiziksel goriiniimlerinden duyduklart memnuniyetin

benlik algis1 ve 6zsaygi diizeyleriyle yakindan iliskili olmast ile ilgili oldugu diisiiniilebilir.

Literatiir incelendiginde ise mevcut calisma analiz sonuglari ile paralel olarak, Ozer ve
Gizel (2023) tarafindan yapilan ¢calismada dis goriinlisten memnun olma durumu degiskeni
ile sosyal goriinilis kaygist arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmislerdir.
Buna gore dig goriiniisiinden memnun olmayan bireyler memnun olanlara gore daha
yiikksek sosyal goriiniis kaygist yasadigi tespit etmiglerdir. Kanatsiz ve Gokge (2020)
ergenler lizerinde yaptiklar calismada beden memnuniyeti ile sosyal goriinlis kaygisi
arasinda orta seviyede negatif yonde anlamli iliski oldugunu tespit etmislerdir. Simsek
(2020) tarafindan yapilan ¢alismaya gore sosyal goriiniis kaygisi ve viicut algis1 arasinda
negatif yonlii orta diizeyde anlamli iligki tespit etmistir. Yesilyurt (2022) tarafindan yapilan
calismada sosyal goriiniis kaygis1 ve viicut algis1 arasinda negatif yonlii iligki tespit

etmistir.

Mevcut ¢alisma sonuglarindan farkli olarak, Ozsat vd. (2022) tarafindan ergenler {izerinde
yapilan c¢aligmada fiziksel goriiniimiinden memnun olma degiskenine evet cevabinm
verenlerin SGKO puanlar1 hayir cevabini verenlerden yiiksek bulundugunu tespit
etmislerdir. Yorulmaz ve Kurutgu (2019) tarafindan yapilan calismaya gore viicut algisi ile
sosyal goriiniis kaygis1 arasinda pozitif yonde orta diizey bir iliski bulundugunu tespit
etmiglerdir. Literatiirde bulunan bu calismalarin bazilarinin bu c¢alisma bulgularim

destekledigi bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.

91



5.13. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihigi ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlar1 Egzersiz Bagimhis1i Olma Algis1 Degiskenine Gore Anlamh

Farklihk Gostermekte Midir? (13. Alt Problem)

Arastirma bulgular, katilimeilarin egzersiz bagimlis1 olma algis1 durumlari ile EBO tiim
alt boyutlarinda anlamli farkliliklar oldugunu gostermektedir. Yapilan analizlerde, egzersiz
bagimliligi oldugunu belirten (evet) katilmcilarm EBO tiim boyutlarinda, bagiml
olmadigin1 belirten (hayir) ve kismen bagimli oldugunu belirten (kismen) katilimcilara
gore anlamli derecede daha yiiksek puanlar aldigr tespit edilmistir (p<0.05). Egzersiz
bagimliligi oldugunu belirtenlerin EBO puanlarinin, "kismen" ve "hayir" cevaplarin
verenlerden anlamli sekilde daha yiiksek oldugu goriilmesi egzersiz bagimliligi algisinin,
egzersiz bagimliligi belirtileriyle paralellik gosterdigini ve bu belirtilerin farkli boyutlarda
yogunlasabilecegi diisiiniilmektedir. Bu durum, 6z-bildirime dayali egzersiz bagimliliginin

Ol¢ekteki bagimlilik belirtileriyle tutarli oldugunu gostermektedir.

Literatiir incelendiginde, Uzgii vd. (2023) tarafindan yapilan calismaya gore katilimcilarin
kendilerine yonelik egzersiz bagimlilig1 algilar ile dlgegin alt boyutlar1 ve toplam puant
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Buna gore, egzersiz bagimliligi
toplam ve alt boyutlarda egzersiz bagimlisi oldugunu diisiinenler, egzersiz bagimlist olma
konusunda karasiz olanlar ve egzersiz bagimlis1 olmadigini diisiinenlere gore daha yiiksek
puanlar aldiklarini tespit etmislerdir. Bu durum calismamizla paralellik gostermektedir.
llgili literatiir incelendiginde, Uzgii vd. (2023) tarafindan yapilan calisma disinda
icerisinde egzersiz bagimlilig1 algisi ile egzersiz bagimlilig1 diizeyi arasindaki iliskinin
incelendigi fazla calisma olmadigi gorilmektedir. Bu baglamda, c¢alismamizin ilgili
literatiire katki saglayacagi ve yapilacak olan c¢alismalara kaynak olusturacagi

diistiniilmektedir.

Analiz sonuglarina gore, Sosyal Goériiniis Kaygist Olgegi (SGKO) puanlari agisindan
katilimcilarin egzersiz bagimlhiligr algis1 durumu ile anlaml bir farklilik bulunmamistir
(p>0.05). Bu sonug, egzersiz bagimlilig1 algisinin sosyal goriiniis kaygisi diizeyinden

bagimsiz oldugunu diisiindiirmektedir.

Igili literatiir incelendiginde, ¢alismalar igerisinde egzersiz bagimlisi olma algist ile sosyal
gorliniis  kaygis1 dilizeyi arasindaki iligkinin incelendigi fazla calisma olmadigi
goriilmektedir. Bu baglamda, calismamizin ilgili literatiire katki saglayacagi ve yapilacak

olan ¢aligmalara kaynak olusturacagi diisiiniilmektedir.
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5.14. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihigi ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Ortalama Puanlar1 Antrenman Sonrasi Agr1 Hissetme Durumu Degiskenine Gore

Anlamh Farkhilik Gostermekte Midir? (14. Alt Problem)

Arastirma sonuglari, EBO asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu ortalama puani
arasinda katilimcilarin antrenman sonrast agri hissedip hissetmeme durumlari ile anlamli
farkliliklar oldugu tespit edilmistir. EBO bireysel sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve
catisma, EBO tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlar1 ve EBO toplam puan ortalamalari,
antrenman sonrasi agr1 algisi ile istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
EBO asir1 odaklanma ve duygu degisimi puanlari [F(2-397)=6.77, p<0.05] acisindan
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur. Buna gére: EBO asir1
odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda, “antrenman sonrasi agri hissetmedigini
belirtenler” ortalama puanlarinin, “agri hissettigini belirtenlerden” anlamli derecede daha
yiikksek oldugu tespit edilmistir. Bu durum, agri hissetmeyen bireylerin egzersize asiri

odaklanma ve duygusal degisim belirtilerini daha yogun yasadig: diisiiniilebilir.

Literatiir incelendiginde mevcut ¢alisma ile paralel olarak, Simsek vd. (2023) tarafindan
tiniversite 6grencileri lizerinde yaptiklar1 calismaya gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyi
ile agrt Olcegi alt boyutlarindan algisal agri diizeyi arasinda anlamli bir farklilik
bulunmadigini tespit etmislerdir. Sahbaz Piringgi vd. (2020) tarafindan iiniversite
ogrencileri lizerinde yapilan ¢alismaya gore yasam kalitesi alt boyutu olan agr1 alt boyutu
ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli bir farkliligin bulunmadigini tespit etmislerdir.
Ote yandan mevcut ¢alisma sunucu ile uyusmayan calisma ise, Vatansever vd. (2015)
tarafindan orta yaglilar iizerinde yaptiklar1 calismaya gore yasam kalitesi 6lgegi alt boyutu
olan agr ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml pozitif iligkiler
bulundugunu bildirmislerdir. Bu farklilik c¢alisma grubu yas degiskeninden dolay1
olabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiirde bulunan bu g¢aligmalarin bazilarinin bu ¢alisma

bulgularini destekledigi bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.

Mevcut ¢alisma analiz sonuglarina gére, SGKO puanlar1 [F(2-397)=8.63, p<0.05]
acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur. SGKO
puanlarinda ise “antrenman sonrasi agr1 hissettigini belirtenlerin” ortalama puanlari, hem
“kismen agr1 hissettigini” hem de “agr1 hissetmedigini” belirten katilimcilardan anlamh
sekilde daha yiiksek bulunmustur. Bu sonug, antrenman sonrasi agri hissedenlerin sosyal

goriiniis kaygist diizeylerinin daha yliksek oldugunu gostermektedir.
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flgili literatiir incelendiginde, ¢alismalar igerisinde antrenman sonrasi agri hissetme
durumu degiskeni ile sosyal goriiniis kaygist diizeyi arasindaki iligskinin incelendigi fazla
calisma olmadigr gorilmektedir. Bu baglamda, calismamizin ilgili literatiire katk1

saglayacagi ve yapilacak olan ¢alismalara kaynak olusturacag diistiniilmektedir.

5.15. Fitness Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimhihg: Diizeyi ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
Diizeyi Ortalama Puanlar1 Arasinda Anlamh Bir fliski Var Madir? (15. Alt Problem)

Yapilan korelasyon analizi sonucunda, Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO) toplam ve EBO
alt boyutlar1 ile Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi (SGKO) arasinda pozitif yonde anlaml
iliskiler saptanmustir. Elde edilen bulgulara gore, SGKO ile EBO toplam puani ile (r=.301)
JEBO bireysel-sosyal ihtiyaglarm ertelenmesi ve catisma alt boyutu arasinda (r =.429),
EBO tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu arasinda (r=.306) anlamli orta diizey pozitif
iliskiler bulunmaktadir. SGKO puanlar1 ile EBO asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt
boyutu arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir. Bu sonuglara gore bireylerin sosyal
goriintislerine iligkin kaygi diizeylerinin artmasiyla egzersiz bagimliligi egilimlerinin de
yiikseldigi diisiiniilmektedir. Ozellikle bireysel ve sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi alt
boyutunda ortaya cikan yiiksek korelasyon, sosyal goriinlis kaygis1 yiiksek bireylerin
egzersize daha fazla zaman ayirdiklar1 ve sosyal yasamlarindaki diger aktiviteleri ikinci
plana attiklar1 disiintilmektedir. Benzer sekilde, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda
gozlenen anlamli iliski, bireylerin fiziksel goriiniislerini koruma veya iyilestirme amaciyla
egzersiz yogunlugunu artirdiklarin1 ve bu siiregte egzersize yonelik tutku gelistirdikleri
diistiniilmektedir. Bu bulgu, sosyal goriiniis kaygisinin artmasinin egzersiz davranislarini
pekistirici  bir etken olarak rol oynadigint ve bireyleri egzersiz bagimliligina
yoneltebilecegi diisiiniilebilir. Bagka bir ifadeyle, sosyal begeni kazanma istegi veya
bedensel goriinimden duyulan kaygi, bireyleri daha sik ve yogun egzersiz yapmaya

itmekte; bu durum zamanla bagimlilik diizeyinde bir aliskanliga doniisebilmektedir.

Literatiir incelendiginde analiz sonuglari ile paralel olarak, Koéroglu ve Sitti (2023)
tarafindan tenis oynayan bireyler {izerinde yaptiklar1 ¢calismada sosyal goriiniis kaygisi ile
egzersiz bagimlhiligi toplam puani, EBO alt boyutlarindan bireysel-sosyal ihtiyaclarin
ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutu ile tolerans gelisimi ve tutku arasinda pozitif bir iliski
oldugunu bildirmislerdir. Kutlu vd. (2023) tarafindan farkli amaglarla egzersiz yapan
bireyler tizerinde gerceklestirdikleri caligmada sosyal goriiniis kaygist ile egzersiz
bagimlilig alt boyutu olan asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu ile anlamli bir

iliski bulunmadigini, saglik maksadi ile egzersiz yapanlar acisindan ise egzersiz bagimliligt
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toplam puan ve bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve gatisma alt boyutu ile pozitif
yonlii istatistiksel bir anlamlilik oldugunu, asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu
ile anlamli bir iligki bulunmadigini tespit etmislerdir. Bogazkaya (2024) tarafindan beden
egitimi Ogretmenleri {lizerinde yaptig1 c¢alismaya gore egzersiz bagimliligit ve sosyal
goriinlis kaygisi arasinda diisiik diizeyde pozitif bir iliski bulundugunu tespit etmistir.
Erdem (2022) tarafindan yapilan ¢aligmaya gore, egzersiz bagimliligi ile alt boyutlarindan
bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve c¢atisma, tolerans gelisimi ve tutku alt
boyutlarinin sosyal goriiniis kaygisi arasinda pozitif zayif diizeyde bir iliski bulundugunu
ayriyeten asirt odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda anlamli bir iligki bulmadigin
rapor etmistir. Aslan (2025) yaptig1 calismaya gore, sosyal goriiniis kaygisi ile egzersiz
bagimliligi ve alt boyutlarindan tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu arasinda anlamli
diizeyde pozitif iliski bulundugunu ayriyeten bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi
pozitif yonde orta diizeyde iliski bulundugunu, asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt

boyutunda ise anlaml bir iligki bulunmadigin1 tespit etmistir.

Ote yandan analiz sonucu ile uyusmayan caligmalarda bulunmaktadir. Bunlar, Kéroglu ve
Sitti (2023) yaptiklar1 ¢calismada EBO alt boyutu olan asir1 odaklanma ve duygu degisimi
alt boyutu ile sosyal goriiniis kaygisi toplam puani arasinda anlamli negatif yonlii iliski
oldugunu tespit etmislerdir. Kutlu vd. (2023) tarafindan farkli amaglarla egzersiz yapan
bireyler iizerinde gergeklestirdikleri calismada viicut gelistirme maksadiyla egzersiz
yapanlarda sosyal goriiniis kaygisi ile egzersiz bagimliligr alt boyutlari olan bireysel-sosyal
ihtiyaglarin ertelenmesi alt boyutu, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu ve toplam puani
arasinda istatistiksel bir anlamlilik olmadigini, saglik maksadiyla egzersiz yapanlarda ise
egzersiz bagimlilig alt boyutlarindan tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu ile istatistiksel
olarak anlamli bir farkliligm bulunmadigini tespit etmislerdir. Ozkan vd. (2023) tarafindan
yapilan ¢aligmada SGKO puanlarmin egzersiz bagimliligi iizerinde anlamli ve olumsuz
veya olumlu bir etkisinin olmadigini tespit etmislerdir. Biiylikpolat (2025) yaptigi
calismada egzersiz bagimliligi ile sosyal goriinlis kaygisi arasinda negatif yonlii ve
istatistiksel olarak anlamli iligkiler bulundugunu tespit etmistir. Bu duruma gore sosyal
goriis kaygis1 diisiik olanlarin egzersize daha fazla bagimlilik egilimi oldugunu gosterdigini
tespit etmistir. Literatiirde bulunan bu c¢alismalarin bazilarmin bu g¢alisma bulgularim

destekledigi bazilarinin desteklemedigi goriilmiistiir.
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6. SONUC ve ONERILER

Bu calismada, Yozgat ilinde 6zel ve kamu kuruluslarinda fitness yapan 18 yas ve iizeri
bireylerin egzersiz bagimlilig1 diizeyi ile sosyal goriiniis kaygisi diizeyi arasindaki iligkiyi
degerlendirmek ve bazi degiskenler bakimindan arastirilmast amaglanmigtir. Bu amaca

yonelik yapilan arastirma sonucunda;

Aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyetleri ile egzersiz bagimliligi arasinda anlaml
farkliliklar bulunmustur. Buna gore erkeklerin egzersiz bagimlilig1 alt boyutlar1 ve toplam
puan ortalamalar1 kadinlara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sosyal goriiniis
kaygist ile katilimcilarin cinsiyetleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilagsma
bulunmamuistir. Sonug olarak, erkek katilimecilarin kadinlara kiyasla egzersize daha bagimh
olma egiliminde olduklari, ancak sosyal goriinlis kaygisinin cinsiyete gore degismedigi

sonucuna ulasilmigtir.

Arastirmada yapilan analiz sonuclarina gore katilimeilarin yaslar ile egzersiz bagimlilig
alt boyutu olan asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda 36 yas ve iizeri
katilimcilarin puanlari 18-25 yas grubuna goére anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma alt boyutu, tolerans gelisimi
ve tutku alt boyutu ve egzersiz bagimliligi toplam puanlari ile yas degiskeni arasinda
anlamli bir farklilik bulunmadig: tespit edilmistir. Sosyal goriiniis kaygis1 agisindan 18-25
yas grubundaki katilimcilarin puan ortalamalar1 26-35 ve 36 yas ve lizeri gruplara kiyasla
anlaml diizeyde daha yiiksek puanlar aldig: tespit edilmistir. Sonug olarak, yas ilerledikge
egzersiz bagimlili§ina yonelik odaklanmanin arttigi, buna karsin sosyal goriiniis kaygisinin

geng bireylerde daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Mevcut c¢alisma analiz sonuclarma gore katilimeilarin egitim diizeyi (ilkogretim/lise ve
tniversite) ile egzersiz bagimlilig1 alt boyutlar1 puanlar1 ve toplam puan agisindan anlamli
bir farklilik bulunmadigi tespit edilmemistir. Katilimcilarin egitim diizeyleri ile sosyal
goriiniis kaygisi agisindan gruplar arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. ilkdgretim
ve lise mezunu katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi puanlari iiniversite mezunu
katilimeilarin puanindan anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sonug
olarak, egitim diizeyi yiikseldik¢e bireylerin sosyal goriiniis kaygisinin azaldigi, egzersiz

bagimlilig1 agisindan ise anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmustiir.

Mevcut aragtirma sonucuna gore katilimcilarin medeni durumu (evli, bekar) degiskeni ile

egzersiz bagimlilig1 alt boyutlar1 puanlar1 ve toplam puan agisindan anlamli bir farklilik
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tespit edilmemistir. katilimcilarin medeni durumu ile sosyal goriiniis kaygis1 arasinda
anlamli iligkiler tespit edilmistir. Buna gore bekar katilimecilarin sosyal goriiniis kaygisi
puanlart evli katilimcilarin puanlarindan anlamli olarak yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Sonug olarak, medeni durumun egzersiz bagimlilig1 tizerinde etkili olmadigi, ancak bekar

bireylerin sosyal goriiniis kaygisinin daha fazla oldugu sonucuna ulagilmistir.

Arastirma bulgularia gore katilimcilarin gelir diizeyi degiskeni ile egzersiz bagimlilig: alt
boyutlarindan asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu, tolerans gelisimi ve tutku alt
boyutu ve EBO toplam puana gore katilimcilarin geliri giderine esit olanlar, geliri
giderinden diisiik olan katilimcilara gore anlamli diizeyde yliksek puan aldiklari tespit
edilmistir. Egzersiz bagimlilig1 alt boyutu olan bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi alt
boyutunda ise anlamli bir farklilk saptanmamistir. Katilimcilarm SGKO puanlan ile
katilimcilarin gelir diizeyi arsinda anlaml iliskiler tespit edilmistir. Buna gore, geliri
giderinden diisiik olan katilimcilarin sosyal goriinlis kaygisi puanlari geliri giderine esit
olan katilimcilarin puanlarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak,
ekonomik durumu daha dengeli olan bireylerin egzersiz bagimlilig1 egiliminin daha yiiksek
oldugu, diisiik gelirli bireylerin ise sosyal goriiniis kaygisinin daha fazla oldugu sonucuna

varilmigtir.

Yapilan analiz sonuglarina gore katilimcilarin egzersiz siiresi degiskeni ile egzersiz
bagimlilig1 alt boyutlari ve toplam puanlari arasinda anlamli iligkiler bulundugu tespit
edilmistir. Buna gére, EBO alt boyutlarindan asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt
boyutunda 1 yildan az siiredir spor yapanlarin 1-3 yil, 4-6 y1l ve 7 y1l iizeri yapanlara gore
anlamli bigimde diisiik puan aldiklar tespit edilmistir. EBO alt boyutlarindan bireysel
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma alt boyutunda 7 yil ve lizeri siiredir egzersiz
yapanlarin 1 yildan az siiredir yapanlara gore daha yiiksek puan aldiklar tespit edilmistir.
EBO alt boyutlarindan tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda 4 yil ve iizeri spor
yapanlarin 1 yildan az spor yapanlara gore daha yiiksek puan aldigi tespit edilmistir.
Egzersiz bagimlilig1 toplam puana bakildiginda ise 1 yildan fazla siiredir spor yapanlarin
puanlar 1 yildan az siiredir spor yapanlara gore daha yiiksek egzersiz bagimlilig1 diizeyine
sahip oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin SGKO puanlar1 agisindan ise, 1 yildan az
stiredir egzersiz yapan katilimcilarin puanlar1 7 yi1l ve iizeri spor yapanlara gére anlamli
diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak, uzun stiredir diizenli egzersiz yapan
bireylerin egzersiz bagimlilig1 egilimlerinin arttigi, kisa siiredir egzersiz yapanlarin ise

sosyal goriiniis kaygisinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarina gore katilimcilarin haftalik egzersiz siklig
ile egzersiz bagimliligr alt boyutlar1 ve toplam puan agisindan pozitif yonlii korelasyon
tespit edilmistir. Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi ile haftalik egzersiz siklig1 arasinda
anlaml bir iligki saptanmamustir. Sonug olarak, egzersiz siklig1 arttikca egzersiz bagimliligi

egilimi artmakta, ancak bu durum sosyal goriiniis kaygisini etkilememektedir.

Mevcut ¢alisma analiz sonuglaria gore katilimcilarin egzersiz yapma nedeni ile egzersiz
bagimlilig1 alt boyutlar1 puanlar1 ve toplam puan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. Katilimcilarin sosyal goriinlis kaygisi ile egzersiz yapma
nedenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmemistir. Sonug olarak,
bireylerin egzersiz yapma motivasyonlari, bagimlilik ya da sosyal kaygi diizeyleri lizerinde

belirleyici bir etken olarak goriilmemistir.

Arastirma bulgularina gore katilimcilarin egzersiz yapmanin giindelik isleri aksatma
durumu degiskeni ile egzersiz bagimliligr alt boyutlarindan tolerans gelisimi ve tutku alt
boyutu ve egzersiz bagimliligi alt boyutu arasinda istatistiksel anlamli iligkiler tespit
edilmemistir. Ancak EBO alt boyutlarindan asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt
boyutunda egzersiz yapmanin giindelik islerini aksatmadigini ifade edenlerin, kismen
aksattigini edenlere gore puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ve yine
EBO alt boyutlarindan bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma alt boyutunda
egzersiz yapmanin gilindelik isleri aksattigini diislinenlerin kismen aksattigin1 ve
aksatmadigin1 diislinenlere gore daha yiiksek puan ortalamasina sahip oldugu tespit
edilmistir. Katilimeilarin sosyal goriinlis kaygisi ile egzersiz yapmanin giindelik isleri
aksatma degiskeni arasinda anlaml iliskiler tespit edilmistir. Buna gore, egzersiz yapmanin
giindelik islerini aksattigin1 ifade eden katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi diizeyleri
kismen aksattigini ve aksatmadigini ifade edenlere gore daha yiliksek puan aldiklari tespit
edilmistir. Sonug olarak, egzersizin giinliik yasami olumsuz etkilemesi hem egzersiz

bagimlilig1 hem de sosyal goriiniis kaygisinin artmasiyla iligkili bulunmustur.

Mevcut c¢alismada yapilan analiz sonuglarina gore katilimcilarin yasam kalitesi
degerlendirme durumu degiskeni ile egzersiz bagimlilig1 toplam ve egzersiz bagimlilig: alt
boyutu olan asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Buna gore, egzersiz bagimlilig1 agisindan ve egzersiz bagimlilig alt boyutu olan
asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu agisindan yasam kalitesini iyi olarak
degerlendiren katilimcilarin orta ve kotii olarak degerlendiren katilimcilara gore egzersiz

bagimliligi daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. EBO alt boyutlar1 olan bireysel sosyal

98



ihtiyaclarin ertelenmesi ile tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlarinda yasam kalitesi
degerlendirme durumu ac¢isindan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Katilimcilarin
sosyal goriiniis kaygisi ile yasam kalitesi degerlendirme durumu arasinda anlaml iliskiler
tespit edilmistir. Buna gore, yasam kalitesini kotii olarak degerlendirenlerin sosyal goriiniis
kaygist diizeyleri orta ve iyi olarak degerlendirenlere gore daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Sonug olarak, yiiksek yasam kalitesinin egzersize yonelik bagimlilik egilimini
artirdigl, diisiik yasam kalitesinin ise sosyal goriiniis kaygisini artirdigi  sonucuna

ulasilmistir.

Mevcut aragtirmada yapilan analiz sonuglarina goére katilimecilarin saglik durumu
degerlendirme degiskeni ile egzersiz bagimliligi bazi alt boyutlar1 ve toplam puan
acisindan anlamli bir farklilik géstermedigi tespit edilmistir. Anlamli fark olan alt boyut ise
asirt odaklanma ve duygu degisimi alt boyutudur. Buna gore, sagligini iyi olarak
degerlendirenlerin asir1 odaklanma ve duygu degisimlerinin orta olarak degerlendirenlere
gore daha yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi
ile saglik durumu degerlendirme durumu arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
Buna gore, sagligini kotii olarak degerlendiren katilimcilar orta ve iyi olarak degerlendiren
katilimcilara gore daha fazla sosyal goriiniis kaygisi yasadiklar tespit edilmistir. Sonug
olarak, iyi saglik algisina sahip bireylerin egzersize daha fazla odaklandigi, saglik algisi

diisiik olan bireylerin ise sosyal goriiniis kaygisinin arttig1 sonucuna ulagilmistir.

Arastirma kapsaminda yapilan analiz sonuglarina goére katilimcilarin fiziksel goriiniim
memnuniyet algisina gére EBO baz1 alt boyutlar1 ve toplam puan arasinda anlamli bir iliski
tespit edilmemistir. Anlamli farkliligin tespit edildigi alt boyut ise asir1 odaklanma ve
duygu degisimi alt boyutudur. Buna gore fiziksel goriiniimiinden memnun olan katilimcilar
kismen memnun olan ve memnun olmayan katilimcilara gore daha fazla agir1 odaklanma
ve duygu degisimi yasadiklar tespit edilmistir. Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi ile
fiziksel goriinim memnuniyet algis1 arasinda anlaml iligkiler tespit edilmistir. Buna gore,
fiziksel goriinlimiinden memnun olmayan bireyler kismen memnun olan ve memnun
olmayan bireylere gore daha fazla sosyal goriiniis kaygisi yasadiklar1 tespit edilmistir.
Sonug olarak, fiziksel goriinlim memnuniyetinin egzersiz bagimliligiyla sinirli dlglide
iligkili oldugu, ancak goriinimden memnuniyetsizligin sosyal kaygiyr artirdigi

gorilmiistiir.

Mevcut caligma kapsaminda yapilan analiz sonuglarina gore katilimcilarin egzersiz

bagimlis1 olma algisi ile egzersiz bagimlilig: tiim alt boyutlar1 ve toplam puan arasinda
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anlamli iligkiler tespit edilmistir. Buna gore, egzersiz bagimlisi oldugunu diisiinen
katilimcilar egzersiz bagimlis1 olmadigini ve kismen egzersiz bagimlist oldugunu diisiinen
katilimcilara gore asirt odaklanma, bireysel sosyal ihtiyaglari erteleme ve tolerans
gelistirmeye egilimli oldugu ve egzersiz bagimliligina da egilimli oldugu tespit edilmistir.
Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi ile egzersiz bagimlist olma algisi degiskeni arasinda
anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Sonug olarak, bireyin kendini egzersiz bagimlisi

olarak gormesi, objektif olarak da daha yiiksek bagimlilik diizeyiyle ortiismektedir.

Mevcut arastirma sonuglarina gore katilimcilarin antrenman sonrasi agri hissetme durumu
degiskeni ile egzersiz bagimlilig1 bazi alt boyutlar1 ve egzersiz bagimliligi toplam puan
arasinda istatistiksel olarak anlaml farkliliklar tespit edilmemistir. EBO alt boyutlarindan
asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu arasinda anlamli iliskiler tespit edilmistir.
Buna gore, katilimcilardan antrenman sonrasi agri hissettigini ifade edenlerin agr
hissetmedigini ifade edenlere gore daha fazla odaklanma ve duygu degisimi yasadiklari
tespit edilmistir. Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi ile antrenman sonrasi agri hissetme
durumu degiskeni ile anlaml farkliliklar tespit edilmistir. Buna gore, antrenman sonrasi
agr1 hissedenler kismen hisseden ve hissetmeyenlere gore daha fazla sosyal goriiniis
kaygis1 yasadiklari tespit edilmistir. Sonu¢ olarak, egzersiz sonrasi agri deneyimi, hem

egzersiz bagimlilig1 hem de sosyal gortiniis kaygisi ile pozitif iligkili bulunmustur.

Arastirma dahilinde yapilan analiz sonuglarima gore katilimeilarin egzersiz bagimliligi alt
boyutlar1 diizeyi ve egzersiz bagimliligi diizeyi ile sosyal goriinlis kaygis1 diizeyleri
arasinda pozitif yonli anlamli korelasyon tespit edilmistir. Sonug¢ olarak egzersiz
bagimlilig egilimi arttikca sosyal goriiniis kaygisinin da buna paralel arttigi sonucu
cikarilabilir. Dolayisiyla iki degisken arasinda dogrudan bir iligki bulundugu sonucuna

ulasilmistir.

Genel olarak, arastirma sonuglari, bireylerin egzersiz bagimliligi egilimi arttik¢a sosyal
gorliniis kaygist diizeylerinin de arttigin1 gostermektedir. Bu durum, fiziksel goriiniimiine
Oonem veren bireylerin daha cekici goriinmek, sosyal c¢evrede daha olumlu algilanmak
amacityla egzersizi yogun ve kontrolsiiz bi¢imde yapma egiliminde olduklarin
diisindirmektedir. Diger bir ifadeyle, sosyal goriiniis kaygisi bireyleri egzersize
yonlendiren Onemli bir motivasyon unsuru olmakta; goriinlise yonelik toplumsal
beklentiler ve fiziksel imaj kaygisi, bireyleri egzersizi kontrolsiiz bicimde siirdiirmeye

yoneltmektedir. Dolayisiyla, sosyal goriinlis kaygisi, egzersiz davranigini motive eden
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ancak asiriya kactiginda egzersiz  bagimliligi riskini artiran bir faktor olarak

degerlendirilebilir.

Yapilan arastirmadan elde edilen sonuglara gore asagidaki oneriler dikkate alinabilir.

Egzersiz bagimlilig1 egilimleri yiiksek olan erkek katilimeilar igin, spor salonlarinda

farkindalik temelli egitim programlari1 veya denge odakli egzersiz planlar1 uygulanabilir.

Geng yetiskinlere yonelik egzersiz programlarinda beden memnuniyeti ve 6z kabul

temalar1 desteklenmelidir.

Diisiik egitim diizeyine sahip bireylere yonelik beden imaj1 ve 6z giiven gelistirme

seminerleri diizenlenebilir.

Bekar bireyler icin spor merkezlerinde psikolojik iyi olus ve 6z kabul konulu

farkindalik etkinlikleri diizenlenebilir.

Diistik gelir grubundaki bireylerin spora erisimini artirmak i¢in kamu destekli veya

belediye tesislerinde iicretsiz/indirimli salon imkani sunulabilir.

Uzun siiredir egzersiz yapan bireylerde bagimlilik riski farkindaligi artirilmals,

dinlenme ve sosyal dengeye vurgu yapilmalidir.

Egzersize yeni baglayan bireylere yonelik beden memnuniyeti, 6z giiven ve gercekgi

hedef belirleme egitimleri verilmelidir.

Fitness merkezleri, egzersiz programlarini kisisel yasam dengesi gozeterek planlamali

ve bireyleri zaman yonetimi konusunda bilgilendirmelidir.

Fitness merkezleri, liyelerin yagam kalitesi diizeylerini goz oOnilinde bulundurarak

program tasarlayabilir ve bireysel destek hizmetleri sunabilir.

Yasam kalitesi diisiik bireylerde sosyal goriinlis kaygist daha yiliksek oldugundan,

egzersiz programlart motivasyonu artirici ve stres yonetimine yonelik olmalidir.

Sosyal goriiniis kaygisi, saglik algis1 diisiik bireylerde daha yiiksek oldugundan, bu

bireylere stres yonetimi ve 6zgiiven artirici egitimler sunulabilir.

Fiziksel goriinlimiinden memnun olmayan bireylerin sosyal goriinlis kaygist yiiksek
oldugundan, fitness merkezlerinde beden farkindali1 ve olumlu beden algis1 gelistiren

egitim ve danigmanlik programlar1 uygulanabilir.
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Kendi kendini egzersiz bagimlis1 olarak degerlendiren bireylerde EBO puanlari yiiksek
oldugundan, bu bireylere egzersiz bagimlilig1 riskini azaltmaya yonelik farkindalik

egitimleri ve dengeleyici programlar sunulabilir.

Fitness yapan bireylerde egzersiz sonrasi dinlenme ve toparlanma siireglerinin 6nemi

anlatilarak fiziksel sinirlarin agilmasinin 6niine gegilebilecegi onerilir.

Egzersiz bagimliligi arttikga sosyal goriiniis kaygist da yiikseldiginden, fitness
merkezlerinde hem egzersiz hem de psikolojik saglig1 bir arada destekleyen programlar

tasarlanabilir.

Bireylerin sosyal goriiniis kaygisini azaltmak i¢in grup destegi, sosyal beceri egitimleri

ve kendine gliven gelistirme programlari 6nerilebilir.

Spor merkezlerinde egzersiz bagimlilig: riski olabilecek bireylerin fark edilmesi ve bu

kisilere yonelik psikolojik danigsmanlik uygulamasi yapilabilir.

Fitness antrenorleri fitness yapan bireylerle birebir temasta oldugu igin bu antrendrlere
egzersiz bagimliligi ile ilgili farkindalik seminerleri diizenlenebilir ve bu amacla

bireyden gruba bir etki yaratilabilir.

Ozel ve kamu spor salonlarma egzersiz bagimlihigi hakkinda bilgilendirici ve

farkindalik yaratabilecek brosiir, afis vb. uyaricilar konumlandirilabilir.

Fitness yapan bireylerin egzersiz bagimliligi ve sosyal goriinlis kaygis1 diizeylerini

inceleyen nicel ve nitel ¢alismalarin sayist artirilabilir.

Uzunlamasina (boylamsal) caligmalar yapilarak egzersiz bagimliliginin zaman i¢indeki

degisimi ve sosyal goriinlis kaygisi tizerindeki etkisi gozlemlenebilir.
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Ek-1 Kisisel Bilgi Formu

EKLER

1.Cinsiyetiniz:

Kadmn

Erkek

2. Yasmz:

18-25

26-35

36-45

46-55

56 ve lizeri

3.Egitim Durumu

Ilkokul

Ortaokul

Lise

Universite

4. Medeni Durum

Evli

Bekar

5.Algilanan aylik gelir
diizeyiniz?

Cok disiik

Diisiik

Orta

Yiiksek

Cok yiiksek

6.Ne kadar siiredir
egzersiz yapiyorsunuz?

1 yildan az

1-3y1l

4-6 y1l

7 yil ve tizeri

7.Haftada ne siklikla
egzersiz yapiyorsunuz?

4

8.Egzersiz yapma
sebebiniz nedir?

Fiziksel
gorunimu
iyilestirmek

Sosyallesme

Psikolojik
rahatlama

Saglik
durumu
iyilestirme

Bos zamam
degerlendirmek

9.Egzersiz yapmak
giindelik islerinizi aksatir
m1?

Evet

Kismen

Hayir

10.Yasam kalitenizi
genel olarak nasil
buluyorsunuz?

Kotii

Orta

Iyi

11.Sagliginiz1 genel
olarak nasil
buluyorsunuz?

Koti

Orta

Iyi

12.Fiziksel
gorliimiiniizden memnun
musunuz?

Evet

Kismen

Hayir

13.Egzersiz bagimlist
oldugunuzu diistiniiyor
musunuz?

Evet

Kismen

Hayir

14.Antrenman sonrasi
agr1 hissediyor musunuz?

Evet

Kismen

Hayir
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Ek-2 Egzersiz Bagimlilig: Olgegi (EBO): Gegerlik ve Giivenirlik Caligmasi

Tekkursun-Demir, G., Hazar, Z. ve Cicioglu, H. 1. (2018). "Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi
(EBO): Gegerlik ve Giivenirlik Calismas1." Kastamonu Egitim Dergisi, 26(3): 865-874.
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g 3|2 2 %2
1.Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir. 1 213|415
2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir. 1 213|415
3.Egzersiz yaptigimda mutlu olurum. 1 213|415
4.Tikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir. 1 213415
5.Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin farkina varmam. 1 213415
6.Egzersiz araglarina gereginden fazla para harcadigimi diisiiniiyorum. 1 213415
7.Egzersiz yapmadigim bir hayat diisiinemiyorum. 1 213415
8.Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz hissederim. 1 213415
9.Egzersiz yapmak i¢in okulumu/igimi aksattigim zamanlar olur. 1 213|415
1 213415

10.Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim i¢in diger sosyal faaliyetlere (kiiltiirel,
sanatsal, vb..) zamanim kalmaz.

11.Arkadaslarimla/ailemle zaman gegirmek mi yoksa egzersiz yapmak mi
noktasinda catigma yasarim.

12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye calisirim.
13.Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmayi siirdiiriirim.
14.Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi alamiyorum.
15.Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim.

16.Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmay1 hayal ederim.
17.Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak beni tatmin etmez.

[y
N
w
D
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Olgekte 3 faktorlii bir yapr elde edilmistir. Olgek varyansin % 54,61’ini aciklamaktadr.
Faktorler incelendiginde, birinci faktoriin “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” adi
altinda ilk 7 maddeden (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7) olustugu saptanmistir. Tek basina bu faktor,
olgekteki egzersiz bagimliligi degiskeninin % 34,89’ unu agiklamaktadir. Tkinci faktor olan
“Bireysel-Sosyal 1htiyaglar1n Ertelenmesi ve Catisma” nin 6 maddeden (8, 9, 10, 11, 12,
13) olustugu tespit edilmistir. Tek basma bu faktor, Olgekteki egzersiz bagimliligi
degiskeninin % 13,06’sim1 aciklamaktadir. Uciincii faktdriin ise “Tolerans Gelisimi ve
Tutku” adi altinda 4 maddeden (14, 15, 16, 17) olustugu ve tek basma tglincii faktoriin
Ol¢ekteki egzersiz bagimlilig1 degiskeninin % 6,65’ ini agikladig1 saptanmistir.

Egzersiz Bagimliligi Olgegi’nin puan araliklari,“1-17 normal grup, 18-34 az riskli grup,
35-51 risk grubu, 52-69 bagimli grup, 70-85 yiiksek diizeyde bagimli grup” olarak
degerlendirilmektedir.
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Ek-3 Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi

SOSYAL GORUNUS KAYGISI OLCEGI

Hig Uygun | Biraz | Uygun | Tamamen
Uygun Degil | Uygun Uygun
Degil
I | Dis,goriiniigiimle ilgili kendini rahat hissederim. I : 3 4 5
2 | Fotografim gekilirken kendimi gergin hissederim, I 2 3 4 3
3 | Insanlar dogrudan bana baktiklarinda gerilirim. 1 2 3 4 5
4 mmgomnusumdenmmmgmxmm 1 2 3 4 5
5 Yanlarmda olmadlglm zamanlarda insanlarin, goriiniigiimle ilgili 1 2 3 4 5
kusurlarimi konugacaklarindan endigelenirim.
6 | Goriiniigiimden dolay1 insanlarin benimle beraber vakit gegirmek 1 2 3 4 5
istemeyeceklerinden endigelenirim.
7 | insanlarmn beni gekici bulmamalarindan korkarim. 1 2 3 4 5
8 Goriiniigimiin yagamimi zorlagtiracagindan endige duyanim. 1 2 3 . 5
9 | Kargima gikan firsatlan goriiniigiimden dolay: kaybetmekten 1 2 3 4 5
kaygilanirim,
10 insanlarla konusurken goriiniisiimden dolay: gerginlik yasarim. I 2 3 4 3
11 | Diger insanlar goriiniigiimle ilgili bir gey soylediklerinde 1 2 3 4 5
kaygilanirim,
12 | Dig goriiniigiimle ilgili bagkalarinin beklentilerini 1 2 3 4 5
kargilayamamaktan endiseleniyorum.
13 | Insanlarin goriiniisiimii olumsuz olarak degerlendirecekleri 1 2 3 4 5
konusunda endigelenirim,
14 | Diger insanlarin goriiniigiimdeki bir kusurun farkina vardiklarini 1 2 3 4 5
diigiindiiglimde kendimi rahatsiz hissederim.
15 | Sevdigim kiginin goriiniigiimden dolay beni terk edeceginden 1 2 3 4 5
endige duyuyorum.
16 | Insanlarin goriiniigimiin iyi olmadigin diigiinmelerinden 1 2 3 4 5

endiseleniyorum.

Aragtirmactya 6nemli not: 1. Madde tersten kodlanmaktadir.
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Ek-4 Etik Onay Kurul Raporu

T.C.
YOZGAT BOZOK ONIVERSITESI
SOSYAL VE BESER! BILIMLER ETiK KURULU
BASVURU DEGERLENDIRME FORMU

Fitness yapan bireylerin egzersiz bafimhlifn ve sosyal
ARASTIRMANIN ADI goriny  kaygiss  dizeyleri arasindaki  iligkinin
incelenmesi
ARASTIRMANIN TOR( > mcm Sakpmen %;;!‘W Coltyna
SIEE SYRAK AT 19.11.2024 tarihli ve 268721 sayih yazniz
YOROTUCU/DANISMAN Dog. Dr. Mehmet YILDIRIM
(Unvan, Ad-Soyad, Kurom, Bol0m) | Yozgat Bozok Universitesi - Spor Bilimleri FakOltesi
ARASTIRMACILAR Ogrenci Kubilay CEMEN / Genglik ve Spor Bakanlig:
(Unvan, Ad-Soyad, Kurum, Biliim)
KARAR NO: 19/48 | TARIH: 21.11.2024

Yukarida bilgileri verilea Etik Kurulu bagvuru dosyas: ile iigili belgoler aragtirmanin gerekge, amag, yaklagim
ve yOntemleri dikkate alnarak incelenmis ¢aligmamin bagvuru dosyasinda belirtilen merkezlerde
gergeklegtiriimesinde etik sakinca bulonmadifma oybirligi ile karar verildi.

Q Degterlendirme Sonucu
é & Uygundur
Dizeltme gereklidir (Agiklaymiz)
§ 0 ] Dazeltmeleri gdrmek istiyoruz [ Dozeltmeleri gdrmemize gerek yok
L] Uygun dopildir (A¢iklayiniz)
Agiklama
| CALISMA ESASI [Yozgat Bozok Universitesi Sosyal ve Begeri Bilimler Etik Kurulu Yoergesi |

SOSYAL VE BESERI BILIMLER ETIK KURULU OYELERI

=y jesrs |

S [ -

KYT-FRM-160/00
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Ek-5 Egzersiz Bagimliligi Olgegi (EBO) izni

Ek-6 Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi izni
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