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OZET

REKREATIF AMACLI FITNESS EGZERSIZi YAPAN BiREYLERIN SOSYAL MEDYA
KULLANIMLARI iLE MUTLULUK DUZEYLERI ARASINDAKI ILiSKi

Bu calisma, rekreatif amacl fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlari
ile mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmanin evrenini,
2023 yilinda Mersin il ve ilgelerinde fitness merkezlerine iliye yetiskin bireyler olusturmustur.
Arastirmanin orneklemini ise Mersin il ve ilcelerinde bulunan anakiitle oranlarina dayal basit
tesadiifi olasilik 6rneklemesi yontemiyle secilen bazi fitness merkezlerine iiye 190’u kadin,
457’si erkek toplam 566 katilimci olusturmustur. Veri toplama araci olarak arastirmacilar

» o«

tarafindan gelistirilen “kisisel bilgiler formu”, “Oxford Mutluluk Olcegi Kisa Formu” ve “Sosyal
Medya Kullanim Olgegi” kullanilmistir. Olceklerden elde edilen skorlarin kategorik degiskenlere
gore karsilastirilmasinda iki grup iceren kategorik degiskenler icin bagimsiz érneklemler t testi,
li¢ ve daha fazla grup iceren kategorik degiskenler icin varyans analizi kullanilmistir. Varyans
analizi sonucunda gruplar arasindaki farkliligi belirlemek i¢cin ¢oklu karsilastirma testlerinden
Tukey testi kullamlmistir. Olgeklerin alt boyutlar arasindaki iliskiler Pearson korelasyon analizi
ile incelenmistir. Analizler SPSS programi yardimiyla gercgeklestirilmistir. Analiz sonucunda
katilimcilarin sosyal medya kullanimi 6lgek alt boyutlarindan siireklilik ve yetkinlik arasinda
istatistiksel olarak anlamli pozitif bir iliski oldugu tespit edilmistir. Sonug¢ olarak katilimcilarin
sosyal medya kullanimlarindan siireklilik alt boyutu ile yetkinlik alt boyutu puanlarinin orta
diizeyde mutluluk 6l¢cegi puanlarinin ise yliksek oldugu belirlenmis ve katilimcilarin sosyal
medya kullanim stirekliligi arttikga mutluluk puanlarinin diistiigii sosyal medya kullanimi
yetkinlik puani arttikca ise mutluluk puanlarinin arttig1 belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Rekreasyon, Fitness, Egzersiz, Sosyal Medya Kullanimi, Mutluluk.

Damisman: Dr. Ogr. Uyesi Emre SERIN, Egitim Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali,
Mersin Universitesi, Mersin.
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN SOCIAL MEDIA USAGE AND HAPPINESS LEVELS OF
INDIVIDUALS ENGAGED IN RECREATIONAL FITNESS EXERCISES

This study was conducted to examine the relationship between social media use and
happiness levels of individuals who do recreational fitness exercises. The universe of the
research consisted of adult individuals who are members of fitness centers in Mersin province
and its districts in 2023. The sample of the study consisted of a total of 566 participants, 190
women and 457 men, who were members of some fitness centers selected by simple random
probability sampling method based on population ratios in Mersin province and its districts.
"Personal Information Form", "Oxford Happiness Scale Short Form" and "Social Media Usage
Scale" developed by the researchers were used as data collection tools. In order to compare the
scores obtained from the scales according to the categorical variables, independent samples t-
test was used for categorical variables containing two groups, and analysis of variance was used
for categorical variables containing three or more groups. Tukey test, one of the multiple
comparison tests, was used to determine the difference between groups as a result of variance
analysis. The relationships between the sub-dimensions of the scales were examined by Pearson
correlation analysis. Analyzes were carried out with the help of SPSS program. It has been
determined that there is a statistically significant positive relationship between the participants'
social media use scale sub-dimensions, continuity and competence. As a result, it was
determined that the participants' social media usage continuity sub-dimension and competence
sub-dimension scores were moderate and their happiness scale scores were high, and it was
determined that as the participants' social media usage continuity increased, their happiness
scores decreased and their happiness scores increased as their social media use competency
scores increased.

Keywords: Recreation, Fitness, Exercise, Social Media Usage, Happiness.

Advisor: Dr. Ogr. Uyesi Emre SERIN, Faculty of Education, Department of Physical Education
and Sports, Mersin University, Mersin.
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1. GiRiS

Rekreasyon, bireylerin veya gruplarin bos zamanlarini degerlendirmek icin goniillii
olarak katildiklari, rahatlatici ve eglenceli aktiviteler seklinde tanimlanir (Karakiiciik, 2005).
Teknolojinin gelismesi sonucunda insanlarin ¢alisma saatleri azalmis ve evlerinden ¢ikmadan
banka ve alisveris gibi uzun siirecek isleri giiniin istedigi saatinde online olarak ¢ok kisa
zamanda yapmaktadir. Bunun sonucunda bos zamanlari artmaktadir. Teknolojinin gelismesinin
olumsuz bir yani da insanlarin rahata, tembellige ve hareketsizlige sevk etmesidir. Hareketsiz
yasamin olumsuz sonuclarindan bir tanesi de saglik sorunlaridir. Giinliik hayatta yetersiz
hareket sonucu olusan saglik problemlerini dnlemek, giinliik yasamda karsilastigimiz olaylar
sonucunda yasadigimiz stresten uzaklasmak gibi bir bircok sebepten dolay1 spora ihtiyac
duyulmaktadir (Kutanis ve Cakal, 2015).

Egzersiz yapmak icin spor salonlarinin tercih edilme nedenlerinin basinda isin uzmani
antrenorlerin gozetiminde olma fikri bulunmaktadir. Hareketleri antrendr esliginde diizgiin
yaparsiniz sakatlanma ihtimalinizi disiirirsiiniiz. Ulasmak istediginiz fit goriiniime kavusmak
icin bolgesel c¢alismalarda kullanacaginiz  bircok alet ile kolayca viicudunuzu
sekillendirebilirsiniz. Mevsim sartlarindan etkilenmeden olumsuz hava durumlarinda bile
egzersiz yapmaya devam edebilirsiniz. Fitness salonlarinda size sunulan bir¢ok antrenman
secenegi mevcuttur, amaciniz dogrultusunda istediginizi secebilirsiniz (Kaya, 2019).

"Fit olmak" kavrami, son yillarda medya, egitim ve saglik sektorlerinin yogun destegiyle
one cikmis, bu durum insanlarin fitness konusunda daha secici olmalarina yol agmistir. Fitness,
moda bir aktiviteye dénlismis ve insanlar arasinda biyiik bir ilgi uyandirmistir (Giidiil, 2008).
Giinimiizde insanlarin saglikli bir beden algisi, tibbi ve biyolojik faktorlerden ¢ok sosyal ve
kiiltiirel faktorlerle sekillenmektedir. Insanlar, dis gériiniislerine dayal degerlendirmelere tabi
tutulmakta ve sosyal baski hissetmektedirler (Ongoren, 2015).

Glnlimiizde dis goriiniise biiyiik bir 6nem atfedilmektedir. Dis gorilintisleri sebebiyle
zorluk yasayan Kisilerin psikolojik durumlarni da bundan etkilenmektedir. insanlar, hem
kendilerini hem de baskalarini memnun etmek i¢in beden imajlarina 6zen gdéstermektedirler
(Kaya, 2019). Diizgiin ve formda bir beden imaji olusturabilmek i¢in bireylerin diizenli egzersiz
yapmalar1 gereklidir. Bu sekilde yapilan egzersizler, bireylere hem 6zgiiven hem de mutluluk
getirir. Dlizenli egzersiz yapan kisiler, yapmayanlara kiyasla daha enerjik ve pozitif bir ruh hali
sergilerler (Biyikli, 2007).

Glnlimiizde, internet ve sosyal medyanin genisleyen etkisiyle, bireyler iizerindeki
goriiniis baskis1 giderek artmaktadir. Ozellikle, gercegi tam olarak yansitmayan sosyal medya
paylasimlari, insanlarin beden imaji hakkindaki algilarini 6nemli 6l¢iide etkilemektedir. Sosyal
medyanin bu etkisi, insanlarin rekabet duygusunu koriiklemis ve toplumsal kabul icin fiziksel

goriinislerini en iyi seviyeye c¢ikarma ¢abasina yonlendirmistir (Musa, 2020). Sonug olarak,
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bireyler, dis goriiniislerinin diger insanlar tarafindan begenilmesi ve takdir edilmesi amaciyla
fitness merkezlerine giderek egzersiz yapma ve beden goriiniislerini en iyi seviyeye getirme
miicadelesi vermektedirler. Egzersiz faaliyetlerine katilmanin en 6nemli getirilerinden biri,
fiziksel olarak gelismis bir viicutla toplumda kabul gérme oraninin artmasidir (Olivardiya,
2004).

Insan diinyaya geldigi andan éliinceye dek her an mutlu olmayi ister. Mutluluk, bireyin
yasaminin amacli ve anlamini ifade etmektedir. Dolayisiyla o, her zaman mutluluk duyacagi seyi
aramanin pesindedir. Spor bilimleri acisindan ele alindifi zaman literatiirde yer alan
calismalarda bedensel etkinliklere katilimin psikolojik yap1 lizerindeki olumlu etkilerinin ele
alindigi, buna karsilik bedensel etkinliklere katilimdan saglanan doyum duygusunun mutluluk
ile iliskisinin ele alindig1 ¢calismalarin sinirli oldugu géze ¢carpmaktadir. Literatiirde insanlarin
katildiklar1 serbest zaman etkinlik tiirlerinin mutluluk tizerindeki etkilerine iliskin calismalar
sinirli olmakla beraber, yapilan ¢alismalarda insanlarin sevdikleri serbest zaman etkinliklerine
katilmalarinin ve serbest zaman etkinlik tiirlerinin mutluluk tizerinde 6énemli birer belirleyici
oldugu rapor edilmistir (Wei ve ark. 2015).

Sosyal medya, toplumsal yasamin ayrilmaz bir bileseni haline gelmistir. Bugiin, hemen
herkes sosyal medya aglarin1 kullanir ve sanki bir sanal diinyada yasar. Gen¢ popiilasyonun
biiylik bir kismini olusturan iiniversite 6grencileri gibi gruplarin bir¢ok ihtiyacina yanit veren
sosyal medya, gecirilen slrenin artmasiyla birlikte ihtiyaclarin karsilanmasi ve bireylerin
kendilerini mutlu hissetmesi sonucunu dogurabilir. Ayni sekilde, sosyal medya kullanim
deneyimi arttikca, mutluluk diizeyinde de bir artis gozlenmektedir. Diger bir ifadeyle,
arkadaglarla iletisim kurmak, bos zamanlar1 degerlendirmek, eglenmek, kisisel sunum yapmak,
bilgilenmek, mesaj géondermek-almak ve dinlenmek amaclariyla sosyal medyaya olan ilgi
arttikca, mutluluk diizeyi de artmaktadir (Balc1 ve Demir, 2018).

Sosyal medyanin hayatimiza girisiyle birlikte, yasamin hemen her alaninda hizli bir
doniisim yasanmistir. Bireyler, toplumsal yasamda nasil tanimlandiklarini, sosyal medya
profillerine gore konumlandirmaktadir. Begenilme oraniyla sevildiklerini, takipci sayisiyla da ne
kadar ¢ok arkadasi olduklarini ifade eden bir doneme giris yapmistir. Bu donemde, bireylerin
mutlulugu da sosyal medya aglar1 iizerinden tanimlanmis haldedir. Toplumsal yasamin arka
planda kaldigl, sosyal medyanin 6n plana ¢iktig1 bir diinyada, bireylerin mutlulugu da buna gore
sekillenmistir (Balci ve Demir, 2018).

Mutluluk, 6znel bir durum olarak tanimlanirken, sosyal medyanin bu 6znelligi astig
goriilmektedir. Sosyal medya, yapi itibariyle, ice doniik ve yalmizlik yasayan insanlarin
sosyallesmesine, rahatlamasina ve mutlu olmasina olanak saglar. Kullanimlar ve doyumlar
yaklasiminda vurgulandig1 gibi; toplumsal yasamda bireyler istek ve ihtiyaclarini karsilamak

tizere Kkitle iletisimini kullanir ve tatmin olur (Katz ve ark., 1974). Birey, bu platformu bir sosyal
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ortam gibi goriir ve artik cevresine ihtiya¢c duymaz. Kendini daha popiiler bir profil olusturmaya
yonlendirerek, sosyal medyada sanal bir ¢evre olusturur. Bu nedenle, ilgi cekmek icin siirekli
olarak yeni ve farkli icerikler iiretme cabasi icindedir (Aktan, 2018). Birey, siirekli olarak
begenilme ihtiyacina gore hareket eder (Zengin ve ark., 2015). Sosyal medyay1 etkili bir sekilde
kullanmay1 bilen birey, kendisi icin keyifli ortamlar olusturur ve sosyal medyada bunu paylasir.
Sosyal medyay1 gosteris cabasiyla kullanan kisi, paylasim yapmak icin siirekli olarak uygun
ortam arar (Kocak, 2017).

Bu bilgiler 1s5181nda glinlimiizde rekreasyon olarak fitness merkezleri popiiler bir fiziksel
aktivite ortami haline gelmistir. Son yillarda sosyal medya kullanimlarinin artmasiyla beraber
bireylerin sosyal medya kullanimlar1 ile mutluluklarini bazi demografik 6zelliklere gore
yordayip yordamadigi merak konusu olmustur. Bu dogrultuda ¢alismamizin amaci Rekreatif
amacl fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlari ile mutluluklar1 arasindaki

iliskinin incelenmesidir.
1.1. Problem Durumu

Rekreatif olarak Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimim ile mutluluk

diizeyleri arasinda anlaml bir iliski var midir?
1.2. Alt Problemler

Calismanin problem climlesi dogrultusunda asagidaki alt problemlere cevap aranmistir;

1. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlarinda
cinsiyetlerine bagl olarak anlaml bir farklilik var midir?

2. Rekreatif amagh Fitness egzersizi yapan bireylerin mutluluk diizeylerinde
cinsiyetlerine bagh olarak anlaml bir farklilik var midir?

3. Rekreatif amagh Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlarinda
yaslarina bagh olarak gore anlamh farklilik var midir?

4. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin mutluluk diizeylerinde
yaslarina bagh olarak anlamh farklhilik var midir?

5. Rekreatif amacgh Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlarinda
medeni durumlarina baglh olarak istatistiksel agcidan anlamli farklilik var midir?

6. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin mutluluk diizeylerinde
medeni durumlarina baglh olarak istatistiksel agcidan anlamli farklilik var midir?

7. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlarinda
egitim diizeylerine bagh olarak anlaml bir farklilik var midir?

8. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin mutluluk diizeylerinde egitim

diizeylerine baglh olarak anlamli bir farklilik var midir?
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9. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlari
algilanan gelir diizeyleri acidan anlamli farklilik var midir?

10. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin mutluluk diizeylerinde
algilanan gelir diizeyleri acidan anlamli farklilik var midir?

11. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlarinin
Fitness salonlarina devamlilik gecmislerine gore istatistiksel a¢idan anlamh
farklilhik var midir?

12. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin mutluluk diizeylerinde Fitness
salonlarina devamlilik ge¢mislerine gore istatistiksel agidan anlamh farklilik var
midir?

13. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlarinin
Fitness salonlarina devamlilik sikligina gore istatistiksel acidan anlamh farklhilik
var midir?

14. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin mutluluk diizeylerinde Fitness
salonlarina devamlilik sikligina gore istatistiksel agidan anlamli farkliik var
midir?

15. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlarinda
sosyal medyada gecirilen zamana gore istatistiksel agcidan anlamh farklilik var
midir?

16. Rekreatif amacgh Fitness egzersizi yapan bireylerin mutluluk dizeylerinde sosyal
medyada gegirilen zamana gore istatistiksel acidan anlamli farklilik var midir?

17. Rekreatif olarak Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimim ile

mutluluk diizeyleri arasinda anlaml bir iliski var midir?
1.3. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma rekreasyon amach Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya
kullanimi ile mutluluk diizeyleri arasindaki iliskilerini ortaya cikartmayr amaclamaktadir.
Insanlarin hayatlarinda mutlu olmalar1 ve saghkl ideal bir fiziksel yapiya ulasmalar1 giinliik
hayatta yasamlari olumlu yonde etkilemektedir. Bunun yaninda zaman gectikce daha da artan
sosyal medya kullanimi insanlarin yasamlarinda 6nemli bir yer kaplamaktadir. Bunlardan yola
cikarak sosyal medya kullanimi fitness merkezlerinde egzersiz yapan bireylerin farkli
degiskenler acisinda mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi saptamak alan yazina katki saglamak

icin gereklidir.
1.4. Arastirmanin Onemi

Rekreasyonel faaliyetler eglenmek, dinlenmek, yenilenmek, yeni giine zinde baslamak,

hayattan keyif almak, mutlu olmak i¢in yapilan bos zaman etkinlikleridir. Spor rekreasyonu
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onemli faaliyetlerdendir. insanlar viicut saghiklarin1 korumak, fit olmak, ideal beden imajina
ulasmak icin cogu zaman spor rekreasyonunu tercih etmektedir. Tercih edecekleri bir¢cok spor
dali vardir. Bu dallardan Fitness gozde branslardan olmustur bunun sebeplerinden bir kacini
siralayacak olursak; ideal beden imajina profesyonel hocalar yardimiyla ulasmak, olumsuz hava
kosullarindan etkilenmeden spor yapabilmek, kullanilacak tesis ve kisisel ekipmanlarin fazla
maliyetli olamamasi, kisi 6zelliklerine gére antrenman programi yapilabilecegi gibi sebepler bos
zamanlarda Fitness tercih etmede etkilidir. Bireyler bos zamanlarini Fitness salonlarinda
gecirdiklerinde ideal beden imajina yaklasmak icin c¢alismakta ve degisimlerini begenilme
arzusu ile sosyal medyada paylasma egilimleri artmaktadir. Biitlin bu sebepler diisiiniildiigiinde
insanlarin rekreasyonel olarak katildig1 Fitness egzersizinde bu katilimlarini paylasmak icin
kullandiklar1 sosyal medya mutluluklar: tizerinde etkili olup olmadig1 arastirmamizin konusunu
olusturmaktadir. Bu calisma tamamlandiginda yapilan rekreasyonel faaliyetlerin sosyal medya
ile iliskisi sonucundaki mutluluk durumunu gérmiis olacagiz. Bu ¢alisma ayni1 zamanda dijital
¢agin bize getirileriyle rekreasyonel faaliyetlerde ki se¢imlerimize ve bu faaliyetler sonucunda

olusacak duygular ile ilgili yapilacak diger ¢alismalara 6rnek olusturacaktir.
1.5. Sayiltilar

1. Fitness salonlarinda rekreasyon amaci ile egzersiz yapan bireylerin 6l¢eklerde bulunan
biitlin sorulara samimi ve gercekei cevaplar verdigi varsayilmaktadir.

2. Arastirmaya katilan bireylerin fitness egzersizini Rekreatif amach yaptig
varsayilmaktadir.

3. Arastirmada kullanilan 6l¢gme araglart ve kullanilan istatistiksel ydntemlerin
arastirmanin amacina uygun oldugu varsayilmaktadir.

4. Yapilan literatiir taramasinin arastirmanin gegerliligi acisindan yeterli oldugu
varsayillmaktadir.

5. Belirledigimiz 6rneklemin evreni yansittig1 varsayilmaktadir.
1.6. Sinirhliklar

1. Calisma rekreatif amagh fitness egzersizi yapan bireylerle sinirhdir.

2. Calisma; 2023 yilinda Mersin ilinde bulunan Fitness salonlarini kullanan bireyler ile
siirhdir.

3. Arastirma; fitness merkezine lye bireylerin sosyal medya kullanimi ve mutluluk
oOlgeklerinin 6lctiigii niteliklerle sinirlandirilmistir.

4. Arastirma siirecinde elde edilen veriler, ulasilan kaynaklar ile sinirhdir.

Arastirma sadece bu calismaya katilan toplam 566 fitness merkezi iiyesi ile sinirhidir.
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2.KURAMSAL CERCEVE
2.1. Zaman ve Rekreasyon Kavrami
2.1.1.Zaman

Zaman ifadesinin literatiirde bir¢cok anlami vardir. TDK zamani olaylarin ardisik bir
sekilde devam ettigini bunun zihnimizde bir sira halinde gergeklestigi ve bundan sonrada ardisik
bir sekilde basi ve sonu olmadan kesintiye ugramadan devam edecek soyut bir kavram olarak
tanimlamaktadir (TDK, 1982).

Zamanin baska bir anlami ise bir eylemin gerceklestigi esnada gecen siiredir. Evrende
hareket halinde olan biitiin olaylarin bir an i¢in durdugu varsayildiginda bu esnada zaman
kavramindan s6z etmek miimkiin olamamaktadir. Zaman durdurulamayan satin alinamayan
sabit bir hizla giderken 6niine gecilemeyen biitiin varliklarin esit sekilde sahip oldugu 6nemli bir

kavramdir (Ozgen ve Dogan, 1997).
2.1.1.1. Bos Zaman

Bos zaman kavrami Rekreasyon ile ilgili yapilan calismalarda oncelikle ele alinmasi
gereken en temel kavramdir. Clinkii insanlarin rekreasyonel bir aktivite yapmak isteklerinde
sahip olmalari gereken temel faktor bos zamandir(Karakiiciik, 2005). Bos zaman kisacasi kisinin
iste gecirdigi siire ve ise gidis gelis icin harcadigl zaman yani ¢alisma zamani ile fizyolojik
ihtiyaclar i¢cin harcadigl zaman disinda kalan zaman dilimidir (Karakiigtik, 2005). Parker'in
goriisiine gore, bir bireyin hem kendisi hem de baskalar i¢in olan "bos zaman", bireyin tiim
zorunluluklardan ve etkilesim i¢cinde oldugu alanlardan bagimsiz olarak, kendi iradesi ile sectigi
aktivitelerle gecirecegi zamani ifade etmektedir. Bireyin se¢gme 6zglrliigii ve arzusunun bos
zaman kavraminda en énemli kriterler oldugunu vurgulamistir (Parker, 1974).

Toplumbilimci Durmazedier’e gére bos zamanin 3 temel fonksiyonu vardir. Bunlardan
3D olarak da bahsetmekte ve su sekilde tanimlamaktadir; delessement yani dinlenme veya
kendini birakma, divertissement yani eglenme ve 3.sii developpement yani kendini
gerceklestirme ya da gelisim olarak ifade edilmektedir. Yogun calisma saatlerinden kaynaklanan
yorgunluk ve stresin giderilmesi i¢in dinlenme, can sikintisini dagitmak ve sikinti sonrasi
rahatlama saglamak i¢in eglence ve bireyin duygusal ve diisiinsel siire¢lerini giinliik rutinlerden
aywrarak genis sosyal katilimi tesvik eden ve bireyin kisiliginin ifade edilmesine ve
gelistirilmesine olanak saglayan, kar amaci giitmeyen aktiviteler, genel olarak gelisim

fonksiyonu ¢ercevesinde ele alinmaktadir (Karakiigiik, 2005; Tezcan, 1993).
2.1.2. Rekreasyon

Rekreasyon kelimesi anlamini Latincede yenilenme, yeniden yapilanma veya yeniden

yaratilma anlamina gelen recreation kelimesinden almaktadir. Rekreasyon kelimesinin Tiirkce
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dilindeki anlami yaygin olarak kullanimi ise bos zamanlarin degerlendirilmesidir. Rekreasyon bu
anlamda degerlendirildiginde ise bireylerin veya toplumsal gruplarin bos vakitlerinde kendi
istekleri ile goniillii olarak yaptiklar: eglendirici ve dinlendirici etkinlikler anlamini tasimaktadir
(Sevil, 2012).

Insanlar ¢ogu zaman bos zaman ve bos zaman degerlendirmesini ayni anlamda
kullanmaktadir. Fakat bos zamanda asil etken giinliik rutinde olan is ve fizyolojik ihtiyaclar
disinda kalan zaman iken rekreasyonda bu kalan zamanin nasil degerlendirildigi yani bos

zamanda yapilan faaliyetler s6z konusudur (Kilbas, 2010).
2.1.2.1. Rekreasyonun o6zellikleri

Rekreasyonun yani bos zaman degerlendirmesinin bazi o6zellikleri vardir. Bunlar

soyledir:

Rekreasyon bos zamanlarda yapilir.

e GoOntllik esastir faaliyete katilimda zorlama yoktur.

e Ozgiirliik hissi verir katihm tamamen kisi istegine baghdir Kkisi seciminde
Ozgurdur.

e Faaliyetlere devam etme zorunlulugu bulunmamaktadir istenmediginde birakilir.

e Her yasta ve cinsiyette bireyin faaliyetlerine katilmalarina imkan verir.

e Rekreasyon faaliyetlerinde alan kisitlamasi yoktur hem agik hem kapali alanda ve
iklim sartlar etkilemeksizin her mevsim uygulanabilir.

e Rekreasyon bir faaliyet gerektirir.

e Rekreasyon faaliyetlerinde cesitlilik s6z konusudur.

e Rekreasyon faaliyetleri haz ve nese saglar.

e Rekreasyon diinya genelinde uygulanmaktadir.

e Rekreasyon kisinin kendisini ifade edebilme ve yaraticiligini 6n plana ¢ikartmaya
imkan saglayici faaliyetler icermesidir.

e Rekreasyonu kisiye gore degisen bir amaci vardir.

e Rekreasyonel faaliyetlerinin katilimciya kisisel ve toplumsal bir takim 6zellikler
kazandirilmasi beklenir.

e Rekreasyon toplumun ahlaki degerlerine uygun olmali ve toplumsal degerlerine
ters diismemelidir.

e Rekreasyon faaliyetleri, rekreasyonistler tarafindan listlenilmelidir.

e Rekreasyon, bir faaliyet yapilirken, iki veya daha fazla faaliyette yapilabilir tek bir
faaliyetler sinirh degildir.

e Rekreasyon faaliyetleri, organize edilmis bir sekilde planli mekanlarda ya da

organize olmadan plansiz mekanlarda beceri gerektirmeden yapilabilmektedir.
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e Rekreasyon faaliyetlerinde zaman mekan se¢cme ozglrliglii kisinin kendisine

birakilmalidir (Karakiigtik, 2005).

2.1.2.2. Rekreasyon ihtiyac

Endiistrilesmenin yasandigi 19. Yiizyi1lda makinelesme artmis, insan giiciine olan ihtiyac
azalmis, insanlarin ¢alisma saatlerinde azalma olmustur. Bununla beraber insanlarin ¢alisma
esnasinda yasadig1 yorgunluk niifus artisi ¢evre kirliligi calisma hayatinin ve yasamin zorlugu
gibi sebeplerle kazanilan stresi yok etmek amaci ile insanalar bos zamanlarinda rekreasyona

yonelmistir (Yetis, 2008).
2.1.2.3. Rekreasyona Duyulan Ihtiyacin Nedenleri

Rekreasyon faaliyetleri kisisel, toplumsal ve sosyal agidan degisik ihtiyaclar1 diizeylerini
gidermek ac¢isindan bircok fayda saglamaktadir (Karakiiciik, 2005). Rekreasyonun amaclari
arasinda toplumda saglikli bireyler yetistirmek, okulda, iste ve toplumda uyumlu bireyler
yetistirmek saldirganligl azaltmak, bireyin karsilastig1 olumsuzluklari 6nlemek, bireyleri ytksek
standartlara ulastirmak gibi pek ¢ok amact vardir (Goézaydin, 2001). Bu amaglar
diistiniildiigiinde rekreasyona duyulan ihtiyaci kisisel ve toplumsal yonden olmak tizere iki alt
baslikta inceleyebiliriz.

A. Kisisel Yonden Rekreasyona Duyulan ihtiyacin Nedenleri

o Fiziksel sagligin korunmasi ve gelismesini saglar
e Insani sosyallestirir

e Ruh saghginin korunmasi ve gelismesini saglar

e Yaratia giici gelistirir

e Kisisel yetenek ve becerilerinin gelisimini saglar
e Ekonomik hareketi saglar

e Insani mutlu eder

e s verimini ve calisma basarisi arttirir (Karakiigiik, 2005).
2.1.2.4. Toplumsal Yonden Rekreasyona Duyulan ihtiyacin Nedenleri

e Demokratik toplumun yaratilmasina imkan saglar

e Toplumsal dayanismayy, birlik ve beraberligi saglar (Karakiigtik, 2005).
2.1.2.5. Rekreasyon Siniflandirilmasi

Rekreasyonun siniflandirilmasi esnasinda dikkat edecegimiz hususlara bakildiginda

bunlarin basinda kisilerin rekreasyon faaliyetlerine katilmasina sebep olan amaglar, zevkler ve
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istekler gelmektedir. Bunan yaninda katiimcilarin 6zelliklerine ve rekreasyon faaliyetinin
ozelliklerine bakarak cesitli kriterlere gore bir siniflama yapmamiz miimkiindiir.
Rekreasyonu Oncelikle;
A. Amaglarina gore rekreasyon siniflandirilmasi,
B. Cesitli kriterlere gore rekreasyon siniflandirilmasi olarak iki béliime ayirarak
gruplayabiliriz (Karakii¢iik, 2005).
A. Amaclarina Gore Rekreasyonun Siniflandirilmasi:
e Dinlenme amaciyla yapilan rekreasyon etkinlikleri.
o Toplumsal amagh yapilan rekreasyon etkinlikleri.
e Kiiltlirel amach yapilan rekreasyon etkinlikleri.
e Sportif amacli yapilan rekreasyon etkinlikleri.
e Sanatsal amacl yapilan rekreasyon etkinlikleri.
e Turizm amach yapilan rekreasyon etkinlikleri (Sabanci, 2016).
B. Cesitli Kriterlere Gore Rekreasyonun Siniflandirilmast:
e Zamana gore.
e Yasagore.
e Faaliyete katilinim sayisina gore.
e Sosyolojik icerige gore.

e Kullanilacak yer ve mekana gore (Sabanci, 2016).
2.1.2.6. Rekreasyon ve Spor

Insanlarin sportif faaliyetlere baslamasinin ilk asamasi isten arta kalan vakitlerinde
eglenmek icin rekreasyon amaci ile yapildigi unutulmamalidir. Daha sonra aktivitelere devam
edip etmeyecekleri tamamen Kkisilerin ilgi, yetenek, aktiviteden alinan tatmin duygusu, istek ve
arzularina bagh kalmistir. Baslangicta rekreatif etkinlik ve eglence biciminde baslatilan spor,
sonraki siireclerde profesyonel ozelliklerin oOtesinde gerceklestirilebilir hale gelmistir
(Karakiigtik, 2005). Spor, rekreasyon etkinliklerinin en kapsaml, cesitli ve en dikkat cekici
alanlarindan birini olusturur. Spor ve rekreasyon birbirlerini siirekli olarak etkilerler. Spor,
insanlarin rekreatif ihtiyaclarin1 karsilamada 6nemli bir arag¢ oldugu gibi, rekreasyon da spora
olan genel ilginin yayginlasmasinda ve sportif basarilarin elde edilmesinde 6nemli bir rol oynar.
Bu nedenle, spor genellikle "herkes icin spor” veya "saglik i¢in spor"” gibi aktivitelerle 6ne ¢ikar
(Karakiigtik, 2005). Eger spor, insanin hizmetindeyse, bu bir rekreasyon aktivitesi olarak kabul
edilirken, eger insan sporun hizmetindeyse, spor bir meslek niteligi kazandigindan rekreasyon

etkinligi disinda kalir (Karakiiciik, 2005).
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2.2. Fitness Kavrami

Fitness, fiziksel uygunluk anlamina gelen bir kavramdir. Giinliik yasamda rahat ve hizli
hareket edebilme, saglikli hissetme, belirli bir diizen ve oran icerisinde olma gibi cesitli
anlamlara gelir. Genellikle, fiziksel aktivite yapan bireylerin form diizeyinin yiiksek, enerjik,
ideal viicut agirhigi ve yapisi, giiclii ve kuvvetli olmasi gibi 6zelliklerini tanimlamak i¢in "fit olma"
kavrami kullanilir. Fit diizeyi yliksek olan bedenler, sagliklidir, gelismis bir hastaliklara karsi
savunma mekanizmasi vardir ve direnc¢ diizeyleri artmistir. Fiziksel aktiviteye katilan bireyler,
sedanter (hareketsiz yasam siliren) bireylere kiyasla yaralanma ve saglik sorunu riski daha
diistktiir. Glinliikk yasamda uygulanan fiziksel aktivite programlari, bireylerin saglik problemleri

riskini en aza indirir, bu durum yapilan arastirmalarla kanitlanmistir (Uz, 2015).
2.2.1. Rekreatif Fitness

Rekreatif fitness kavrami ise insanlarin calisma ve fizyolojik ihtiyaclar1 disinda kalan
zamanlarini tamamen kendi istekleri sonucunda para kazanma amaci yada doktor tavsiyesi
amaci olmadan fitness merkezlerinde fiziksel uygunluk seviyelerini yiikseltmek ve keyifli zaman
gecirmek icin tercih edilen sportif rekreasyon amach bir rekreatif etkinlik alani olarak

diisiintilebilir.
2.2.2. Egzersiz

Egzersiz, fiziksel uygunlugun korunmasi veya gelistirilmesi i¢in programli ve planh
sekilde yapilan fiziksel aktiviteler olarak tanimlanabilir. Diizenli fiziksel aktiviteye katilim,
fiziksel sagligin korunmasinda ve hastaliklarin tedavisinde 6nemli bir rol oynar (Taylor, 2000).
Egzersiz, 6zellikle bir spor aktivitesiyle ilgili olarak, yogun kas hareketlerinin dahil oldugu planh
ve siirekli uygulamalarin bir toplamidir (Ersoy, 1995). Ayrica, enerji tiiketimini normalin
lizerine ¢ikaran ve iskelet kaslarinin kasilmasi sonucu olusan viicut hareketlerini icerir (Zorba,

2010; Aktaran: Giiven, 2021).
2.2.3. Fitness Merkezi Tanimi

Fitness merkezleri, bireylerin fiziksel uygunluk seviyelerini artirmak amaciyla
isteklerine bagh olarak haftanin bazi giinlerinde katilim siklig1 ve siiresi bireyden bireye farklilik
gosteren alanlardir. Bu alanlar Kkisilerin fiziksel uygunluk seviyelerini gelistirmek icin
kullandiklar aletler ya da rahat bir sekilde aerobic egzersiz yapabilecekleri tercihen duvarlarda
ayna bulunan bos alanlar olarak da dizayn edilebilir. Fitness merkezlerinin 1sis1 ve havalandirma
olanaklar iyi diizeyde olmalidir. Fitness'in herkese hitap eder hale getirilmesi icin yillar icinde
¢ok farkli egzersiz metotlari ortaya cikarilmistir. Bu programlar arasinda daha ritmik ve eglence
icerikli olduklarindan aerobik dans ve step aerobigi en popiiler ikili haline gelmistir (Doruk ve

Tetik, 2002; Murathan, 2021). Bunlarin yani sira zamanla; hip-hop, zumba, rumba, aletli/aletsiz

10
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pilates, farkli yoga teknikleri, bale temelli Fitness programlari kisilerin tercihlerine sunulmustur.
Spinning (bisiklet) dersleri, kosu bantlar1 ve agirlik istasyonlar: ise her fitness salonunun en

vazgecilmez liyeleridir (Yildirim, 1998).
2.2.4. Fitness Merkezi Tercih Nedenleri

Rekreatif aktivitelerdeki ilgi seviyesi, bireyin zaman yonetimi, kullanabilecegi imkanlar
ve toplumun kiiltiirel ¢ercevesi gibi faktorlerle belirlenir (Giiven,2021). Aktivite secimlerinde,
bireyin yasadig1 ¢cevredeki olanaklar, ailenin sosyo-ekonomik durumu, yerel gelenekler, bireyin
yas ve cinsiyeti, kisilik 6zellikleri ve arkadaslik cevresi de énemli rol oynar (Gokmen ve ark,
1985).

Fitness ve fiziksel egzersizler, bireylerin tek baslarina da gerceklestirebilecegi spor
dallaridir. Fitness, bir yandan bireyin solo olarak yapabilecegi ve zevk alabilecegi bir aktivite
olurken, diger yandan birden ¢ok kisiyle sosyal bir etkilesim alani yaratir. Bu durum, bireyin
aktif olma, kendinden memnun olma, estetik gorinim ve saglk gibi ozelliklerle Kkisisel
gelisimine 6nemli katkilarda bulunur (Murathan, 2021).

Spor salonlarinda egzersiz yapmanin avantajlarindan biri, profesyonel egitmenlerle
¢alisma firsatidir. Bu durum, yanhs hareket yapma riskini azaltir ve sakatlanma riskini minimize
eder. Ayrica hava kosullarinin egzersiz rutininizi engellemesine izin vermez, boylece kotii hava
durumu spor yapmanizi engellemek icin bir bahane olamaz. Aletli egzersizler yaparken, bu
ekipmanlar satin almaniza gerek kalmaz, spor salonundaki ekipmanlar kullanabilirsiniz. Her
mevsim, sagliksiz hava kosullarindan etkilenmeksizin fiziksel aktivitelerinizi siirdiirebilirsiniz.
Ayrica bircok antrenman secenegi arasindan size en uygun olanini segme imkanina sahipsiniz
(Men's Fitness 2018). Hareketsiz bir yasam tarzina sahip olan 6zellikle kentsel popiilasyon i¢in
fitness aktiviteleri, spor, sosyal etkilesim ve saglik merkezi olarak popiiler hale geldigini

diistinmekteyiz.
2.2.5. Fitness Faydalari

Sendater davranisin olumsuz etkilerinden kacinmak icin Diinya Saghk Orgiitii (WHO) 18-
64 yas arasi yetiskinlere haftada en az 150 dakika egzersiz yapmalarini 6nermektedir. Orta
derecede aerobik egzersiz veya en az 75 dakika yliksek yogunluklu aerobik egzersiz veya bu
oranlara karsilik gelen orta ve yiiksek yogunluklu egzersiz kombinasyonunu davranisa
dokmelerini tavsiye etmektedir (WHO, 2010). Fitness, saglikli bir yasamin anahtaridir ve bize
daha kaliteli bir yasam siirebilme imkani sunar. Ayn1 zamanda, hareketsiz bir yasam tarzindan
kaynaklanabilecek sakatliklarin olusmasini engellemek icin 6nemli bir rol oynar. Fitness
salonlari, saglikli bir yasamin gerektirdigi egzersizlerin daha disiplinli ve diizenli bir sekilde
yapilmasini saglar. Bu, saglikli bir yasamin ne kadar dnemli oldugunu ve fitness'in bu yasam

tarzinin kritik bir bileseni oldugunu gosterir. Bu salonlarda yapilan ¢alismalar, bireylerin saghk
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ve refahlarin gelistirecek sekilde planlanir ve yonetilir. Sonucta, fitness, sadece viicut gelistirme
ve estetik goriiniim i¢in degil, ayn1 zamanda saglikh ve kaliteli bir yasam i¢in de vazgecilmez bir

aktivite haline geldigini diisiinmekteyiz.
2.2.5.1. Saghga Etkisi

Diizenli egzersiz ve sporun saglk korumasindaki 6nemli rolii arastirmalarla
kanitlanmistir. Ancak, saglikli bir yasam icin gerekenler arasinda fiziksel aktiviteler ¢cogunlukla
ihmal edilir. Fitness salonlarina diizenli bir sekilde gitmek ve orada egzersiz yapmak, istenen
saglik diizeyine ulasmak icin son derece 6nemlidir. Evde veya acik alanlarda yapilan
calismalarda genellikle gerekli disiplin ve siireklilik saglanamaz ve egzersizler genellikle tam ve
bilingli bir sekilde yapilamaz, bu da istenen etkilerin elde edilmesini geciktirir. Ancak,
profesyonellerle disiplinli bir sekilde yapilan egzersizler, bireyin saglikli bir yasam i¢in istenen

sonugclari elde etmesine yardimci olabilir.

Fiziksel aktivitelerin saglikla ilgili yararlari sunlar olabilir (Saragoglu, 2018):

e Fitness aktiviteleri, stres yonetiminde 6nemli bir aractir. Cesitli egzersizler, giin
boyunca zihin ve viicutta biriken stresi hafifletebilir. Bu tiir aktiviteler genellikle
isten sonra yapilir.

e (ildin yaslanmasini yavaglatir. Daha iyi kan dolasimi sayesinde hiicre yenilenme
siireci hizlanir. Su bazh fitness aktiviteleri, suyun dogal masaj ve tonik etkisi
sayesinde cildin sikilasmasina yardimci olur.

e Diizenli egzersizler, fitness'in kolesterol seviyelerini diisirmeye yardimci
oldugunu gostermistir. Kardiyovaskiiler egzersizler, HDL veya "iyi kolesterol"
seviyelerini artirirken, LDL veya "koti kolesterol” seviyelerini diisiirtr.

e Fitness aktiviteleri, solunum ritmini 6gretir ve diizenler. Egzersizler sirasinda
kalp kasi gli¢lenir ve viicudun solunum kapasitesi ve iyilesme yetenegi gelisir. Bir
fitness kocu yoOnetiminde, bireye 6zel egzersiz programlari, kalp ve solunum
aktivitesinin daha iyi ydnetilmesine yardimeci olabilir.

e Diizenli egzersiz, arteriyel kan basincin1 diisiirerek kalp hastaligl riskini
azaltabilir.

e Kemiklerin kuvvetlenmesi i¢in fitness aktiviteleri, viicudun tiim bdolgelerini
calistirma ve belirli bir esnekligi koruma veya gelistirme imkani saglar.

e Etkili bir sekilde kilo vermek icin fitness egzersizleri uygulamak en iyi
yontemlerden biridir. Viicut, ilk 30 ila 45 dakika boyunca depolanan sekeri yakar

ve sonrasinda yaglari eritmeye bagslar.
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e Sedanter yasamla bircok hastalik arasinda dogrudan bir iliski oldugu, tibbi
literatiirde kanitlanmis bir gergektir (Saragoglu, 2018). Bu, diizenli egzersizin

saglik acisindan dnemini vurgular.
2.2.5.2. Psikolojik Etkisi

Giliniimiiziin hizli tempolu yasam tarzi, cesitli psikolojik zorluklar1 da beraberinde getirir.
Sinav stresinden maddi kaygilara, yogun is yiikiinden ailevi sorunlara kadar pek cok faktor
bireylerin psikolojik durumlarini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu durumlar kisiyi zaman
icinde mutsuz ve zevk almayan bir hale getirebilir. Bu noktada fiziksel aktivitelerin ve diizenli
egzersizin onemi ortaya cikar. Ciinkii bu aktiviteler, bireyin stresi azaltmasina, depresif ruh
halinden kurtulmasina ve 6zsaygisini ylikselterek daha saglikli bir yasam siirmesine yardimci
olabilir (Sen, 2013).

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan kisilerin 6fke kontroliinii daha iyi sagladiklary,
zorluklar karsisinda daha dayanikli olduklar1 ve hem 6zel hayatlarinda daha mutlu hem de is
hayatlarinda daha basarili olduklar1 bilinmektedir. Stres, insan psikolojisi iizerinde biiytlik bir
etkiye sahiptir ve yasam kalitesini ciddi derecede etkileyebilir. Stres, bireyin yasadig1 sikintili
durum karsisinda verdigi duygusal, zihinsel ve fiziksel tepkileri ifade eder (Baltas ve Baltas,
2000). Fiziksel aktivite ve spor, stresle miicadele etmek icin etkili yontemlerden biridir (Turk,
2016).

Depresyon da, bireyin yasamini olumsuz etkileyebilen ciddi bir durumdur. Depresyon
belirtileri arasinda keder, isteksizlik, degersizlik ve yetersizlik hissi, davranislarda durgunluk ve
onceden zevk alinan aktivitelerden zevk alamama bulunur (Koknel, 2005). Diizenli egzersiz ve
spor yapan bireylerin, bu tiir belirtileri daha etkili bir sekilde yonetebildikleri ve genel olarak
daha rahat, sosyal olarak daha uyumlu ve aktif olduklar bilinmektedir (Korug ve Bayar, 2004).

Diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite, stresle basa ¢ikmak, depresyon belirtilerini azaltmak
ve genel yasam Kkalitesini artirmak icin 6nemli bir aractir. Saglikli bir beden, saglikli bir zihnin
temel taslarindan biridir. Bu nedenle, her bireyin yasam tarzina uygun bir sekilde dizenli

egzersiz ve fiziksel aktivite yapmay diistinmesi 6nemlidir
2.2.5.3. Bireysel Etkisi

Ozel spor merkezleri, bireylere bircok fayda saglamaktadir. Bu merkezler, kisinin spora
olan bakis agisin1 olumlu yonde degistirirken, ayni zamanda bireyin kisisel 6zelliklerine uygun
bir egzersiz ve beslenme plani olusturulmasina yardimci olur. Bu, bireyin saglikli bir yasam
strdiirmesine ve uygun bir beslenme aliskanligi edinmesine yardimci olur (Karatosun, 2006).

Egzersiz ve spor etkinlikleri, ayn1 zamanda bireyin benlik algisin1 olumlu etkiler. Benlik
algisy, bireyin kendi degerlerini, yeteneklerini ve hedeflerini nasil algiladig: ile ilgilidir ve bu,

bireyin genel mutluluk ve saglik durumunda 6nemli bir rol oynar (Tirk, 2016). Fitness
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salonlarina giden bireyler, bu sayede kendilerini daha saglikli hale getirme hedefi ile 6nemli bir
adim atmis olurlar. Bu durum, bireyin kendine olan saygisini artirir ve bu da genel olarak hayata
ve cevreye olan saygisini artirir.

Diizenli egzersizler, beyin iizerinde olumlu etkiler yaratirken, ayn1 zamanda 6zsaygiy,
yasam mutlulugunu ve sosyal iligkileri de olumlu yonde etkiler. Ayrica, diizenli egzersiz,
ilerleyen yaslarda muhtemel noérodejeneratif hastaliklara karsi korunmak icin 6nemli bir yol
olabilir (Sen, 2013).

Tirk'e gore, diizenli fiziksel aktiviteler, bireyin kendine duydugu giiveni, pozitif diistinme
diizeyini, basarma istegini ve zorluklarla miicadele azmini yiikseltir. Fitness ve benzeri
etkinlikler, bireyin kisiligine olumlu etkilerde bulunurken, viicut sekli normallesen bireylerin
kendine saygisi ve gliveni de artar. Bu nedenle, diizenli egzersiz ve saglikli yasam aliskanliklar,

bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik sagliklari icin son derece 6nemlidir (Tiirk, 2016).
2.3. Mutluluk

Mutluluk veya 6znel iyi olma, kisinin hayatina iliskin pozitif duygu ve diisiincelerinin
miktarca iistlinliigli anlamina gelmektedir. Farkli bir deyisle kisilerin hayatlarindan duyduklari
doyum ve pozitif duygularin tiimiidiir. Oznel iyi olma kisilerin hayatlarin1 neden ve nasil olumlu
yollardan degerlendirdikleri ile ilgilenir ve Kkisilerin siibjektif olarak hayatlarim
degerlendirmeleri neticesinde gelisen iyilik seviyesini ifade eden bir kavramdir (Kangal, 2013).

Mutluluk bir bagka tanima gére; olumlu veya gtizel bir duygu durumunda olmak seklinde
ifade edilen zihinsel veya duygusal bir rahatlik durumu Seklinde nitelendirilebilir. Bu basit bir

durumdan duygu durumundan yogun bir neseye kadar degisebilir (Yilmaz, 2018).
2.3.1. Mutluluk Alt Boyutlari

Mutlulugu olusturan alt boyutlar tige ayrilmaktadir.

Mutluluk alt boyutlarinin birincisini 6znellik olusturmaktadir. Mutluluk olgusu kendisini
iyi hissettigini sOyleyen bireyin kisisel bir deneyimi olmakla beraber, mutluluk diizeyi bireyin
kendi bakis acisi ile oOlgiilmektedir. Mutlulugun ikinci alt boyutunu olumlu nitelikler
olusturmaktadir. Bu kapsamda mutluluk olgusu sadece depresyon ve caresizlik gibi istenmeyen
durumlara degil, ayni zamanda az mutlu, kismen mutlu ve ¢ok mutlu olmay1 meydana getiren
faktorler ile yakindan iligkilidir. Mutlulugun t¢ilincii alt boyutunu ise bireyin kendi yasaminin
tiim yonlerini genel olarak degerlendirmesi olusturmaktadir. insanlarin kendi yasamlarini tiim
yonleri ile 6l¢limlemeleri birkac¢ haftadan ya da biitiin bir yasam doéngiisiinii gézden ge¢irmekten
meydana gelebilmektedir. Hangi zaman diliminin en iyi oldugunu belirleme noktasinda dncelikli

bir yol bulunmamaktadir (Diener, 1984; Kangal, 2013).

14



Hava CURUP, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2023

2.3.2. Genel Mutluluk Durumu

Ulasilan veriler gerek bireysel gerekse toplumsal iyi olma i¢in son derece dnemlidir
(Kangal, 2013). Modern pozitif psikoloji biliminin kurucular1 Seligman, Csikszentmihalyi ve
Peterson, psikoloji biliminin yalnizca "psikolojisi bozuk" bireylerle degil, psikolojisini korumak
isteyenlere; yalnizca mutsuz bireylere degil mutlu kalmak isteyenlere de yardimci olmasi
gerektigini iddia etmektedir; zira glindelik yasamda bireyler her an bir telas icinde
olduklarindan bir problem gelisene dek yasamlarini iyilestirmeyi diisiinememekte veya gilinde
bes dakika bile olsa bir miidahalede bulunarak nasil daha mutlu olacaklarini bilememektedirler
(Ulutas, 2019). Kavramsal agidan mutluluk, Yunan diistincesinde Aristoteles tarafindan ahlak
felsefesinde tercih kavrami ile beraber diisiiniilmiistiir. Bir nevi iyi yasama durumuna atifta
bulunan mutluluk, yalmiz eylemler vasitasi ile gelisir. Bireylerin eylemleri tutku, arzu, isteme,
tercih, secim kavramlar1 vasitasi ile gerceklesir. Aristoteles bu kavramlar1 analiz ederek
kendisini bilen ve kendisine hakim olan bir bireyin iyice diislinlip tasinmasi neticesinde ortaya

¢ikan se¢imlerin bireyi mutluluga gotiirecegini dne stiriilmektedir (Cotok, 2017).
2.3.3. Mutlulugu Etkileyen Faktérler

Insanlarin mutluluk diizeylerini etkileyen bircok unsur bulunmakla beraber, mutluluk
diizeyini etkileyen unsurlarin genellikle bireyler faktdrlerden meydana geldigi goriilmektedir.
Mutluluk diizeyini etkileyen unsurlarin basinda cinsiyet faktori gelmektedir.

e (Cinsiyet

e Yas

e Egitim diizeyi
e Medeni durum

e Saglik duzeyi (Hori ve Kamo, 2018).
2.3.4. Mutluluk ve Mutsuzlugun Nedenleri

Bireyin mutsuzluk ve mutluluk durumlan, bir dizi faktor tarafindan etkilenebilir. Bu
faktorler genellikle kisinin kendine olan saygisi, 6zgiiveni, basarilarina bakisi, toplumsal ve aile
ici iligkileri ve genel duygusal durumu ile ilgilidir. Iste bazi etkileyici faktorler:

e Kendine saygi duymamasi ve ozgiiven eksikligi: Kendine olan sayginin diisiik
olmasi ve 6zgiiven eksikligi, kisinin mutsuz olmasina neden olabilir.

e Elde ettigi basarilarla yetinmemesi: Kisinin kendini yetersiz gérmesi ve elde
ettigi basarilari kiigimsemesi de mutsuzluk kaynagi olabilir.

e Insanlan yeterince degerli gormeyip kendini asir1 derecede énemsemesi: Bu
durum, kisinin toplumsal iliskilerinde sorunlar yasamasina ve dolayisiyla mutsuz

olmasina neden olabilir.
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e Aile ici ve toplumsal iliskilerinde yeterince basarili olamamasi: Basarisiz sosyal
iliskiler de kisinin mutsuz olmasina yol agabilir.

e Herhangi bir konuda karamsar, cekingen, kararsiz veya tutarsiz davranmasi: Bu
tiir davranislar, kisinin genel duygusal durumunu olumsuz etkileyebilir.

e Insanlar tarafindan takdir gormemesi, nefret, kin, ofke, sucluluk, utan¢ gibi
duygular1 iist seviyede yasamasi: Bu tiir olumsuz duygular, kisinin mutsuz
olmasina neden olabilir.

Mutsuz olma halinden kurtulup mutluluga ulasabilmek icin sorunlar1 ¢ozmeye ¢alismak,
insanlarla iletisimi kuvvetlendirmek ve mevcut durumla yetinmeyi 0grenmek Onemlidir.
Aslanhan'a gore, bireylerin siirekli bir eksiklik hissetmeleri de mutsuzluklarina neden olabilir.
Ozellikle reklamlar, bireylere siirekli bir seylerin eksik oldugu hissini vererek mutsuzluk

yaratabilir (Aslanhan, 2004).
2.3.5. Bireysel Mutlulugun Olusmasini Saglayan Unsurlar

Kasatura'ya gore; kendini tanimak, kendini sevmek ve olumlu diisiinmek, bireylerin
yasamlarinda basarili ve tatmin olmus olmalari i¢in 6nemli unsurlardir. Bu kavramlar bireylerin
yasam Kkalitelerini artirmalarina ve daha saglikli psikolojik durumlar elde etmelerine yardimci
olur.

Kendini Tanimak: Bireylerin farkl kosullarda nasil tepki vereceklerini ve hangi sorunlari
nasil ¢ozebileceklerini anlamalari, yasamlarinin cesitli alanlarinda basarili olmalarini saglar.
Kendini taniyan kisiler, hangi durumlarda rahatsiz olacaklarim1 ve hangi durumlarda giivende
hissedeceklerini anlarlar. Bu biling, amaglarina ulasmalarina yardimci olur.

Kendini Sevmek: Kendini seven bireylerin, kendi iyi 6zellikleriyle gurur duymalari ve
hatalarina giilerek tepki verme yetenekleri gibi ayirt edici 6zellikleri vardir. Bu bireyler,
duygularin1 ve diistincelerini agiklamaktan g¢ekinmezler ve baskalariyla konusurken rahatlar.
Kendilerini degerli hissederler ve yasamlarini istedikleri sekilde yonlendirebilirler. Ayrica,
kendilerine ve baskalarina zarar verme egiliminde olmayip siirekli degisim ve gelisime
aciktirlar.

Olumlu Diisiinmek: Bireylerin 6zgiiveni tam oldugunda, genellikle baskalarini olumlu
yanlari ile degerlendirirler ve gelecekleriyle ilgili olumlu diistincelere sahip olurlar. Her olumsuz
olayin bir olumlu yani olduguna inanirlar ve siirekli olarak gelisim ve ilerleme i¢in isteklidirler.

Bu olumlu niteliklerin yami1 sira, Kasatura'ya gore, bireylerin kendilerini ifade
edebilmeleri, duygularin1 kontrol edebilmeleri, insan iligkilerinde basarili olabilmeleri, stresi
yonetebilmeleri, zamani kontrol edebilmeleri, yaraticiliklarini gelistirebilmeleri ve akillica sansi
yonlendirebilmeleri de 6nemlidir. Bu yetenekler, bireyin kendine gilivenini ve genel yasam

kalitesini artirmaya yardimci olur (Kasatura, 1998).
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2.4. Sosyal Medya

Sosyal medya, yeni iletisim teknolojilerinin bir Uriiniidir ve bireylerin diisiincelerini,
fikirlerini ve yaraticiliklarini genis bir kitleyle paylasmalarina olanak saglar. Tartisma ve
paylasimin merkezinde yer alan bu cevrimici ortamlar, bireyler ve topluluklar arasinda
etkilesimi arttirir, boylece genis kapsaml bir iletisim ve etkilesim ag1 olustururlar (Vural ve Bat,
2010).

Bu tiir platformlar, kullanicilara gesitli konularda goriislerini ifade etme ve tartisma
olanagl saglar. Ayn1 zamanda, sosyal medya platformlari, kullanicilarin hem kisisel hem de
profesyonel baglantilar kurmasina ve genis bir kitleye ulasmasina yardimci olur. Sosyal
medyanin bu genis erisimi ve etkilesim imkani, onun biiyiik 6nem tasidigini gosterir. Kisisel
diisiincelerin, goriislerin ve yaraticiligin genis kitlelerle paylasilmasina olanak saglayan bu
platformlar, bireylerin ve topluluklarin birbirleriyle daha derin ve anlamh bir sekilde etkilesim
kurmasini saglar. Bu, sosyal medyanin sadece bireysel kullanim i¢in degil, ayn1 zamanda politik,
egitimsel ve pazarlama gibi bircok farkli alanda da kullanilabilecegini gésterir (Ayan, 2016)

Sonug¢ olarak, Vural ve Bat'in (2010) belirttigi gibi, sosyal medya ve yeni iletisim
teknolojileri, insanlar1 bir araya getirme ve etkilesimi arttirma potansiyeline sahip glclii
araglardir. Bu nedenle, bu teknolojilerin etkili bir sekilde kullanilmasi ve potansiyel firsatlarin ve

zorluklarin anlasilmasi, modern toplumun énemli bir parcasidir.
2.4.1. Sosyal Medya Tiirleri

Sosyal medya, genis bir yelpazede farkl platformlar ve araglar sunar. En ¢ok bilinen ve
kullanilan sosyal medya platformlarindan bazilar1 Twitter, Facebook ve Instagram'dir. Ancak
sosyal medya diinyasi, bunlarla simirli degildir. YouTube gibi video paylasim platformlari,
LinkedIn ve Ning gibi profesyonel ag siteleri ve ¢esitli bloglar da sosyal medya araclar1 arasinda

onemli bir yer tutar (Bat ve Vural, 2010).

2.4.1.1. Facebook

Facebook, 2004 yilinda Mark Zuckerberg ve arkadaslar1 tarafindan kuruldu ve
baslangicta bir {iniversite rehberi olarak hizmet veriyordu. Bu platform, Harvard Universitesi
ogrencilerinin fotograflarim ve Kkisisel bilgilerini paylasabilecekleri bir ortam sagladi Ilk
zamanlarinda 450 tye ve 22.000 fotograf yiikleme ile online oldu. 2004 yilinda, bu platform
Boston College, Ivy League ve Stanford Universitesi gibi diger yiiksekdgrenim kurumlarina da
acildi ve y1l sonunda 1 milyon tiyeye ulasti. 2005'te Facebook.com adini resmi olarak benimsedi
ve Ingiltere ve Kanada'daki iiniversite 6grencileri tarafindan da kullanilmaya baslandi. Ayrica,

ingiltere, Meksika, Avustralya, Amerika, Kanada, Yeni Zelanda ve irlanda'daki genel kullanicilar
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tarafindan da kullanilmaya baslandi. 2006'da platform, arkadas daveti sistemi ile genisledi ve 13
yasini dolduran ve bir e-posta adresi olan herkes iiye olabildi. Bu genisleme ile Facebook, 12
milyon iiyeye ulasti. 2007'de, platforma 85'ten fazla yeni uygulama eklendi. 2008'de Almanca,
Fransizca ve Ispanyolca dil secenekleri eklendi ve iiye sayis1 100 milyona ulasti. 2009'da CNN ile
yapilan bir anlasma sonucunda iiye sayis1 150 milyona ¢ikti. Aymi yil, Facebook kullanici adi
gilincellemesi yapilirken Techcrunch'tan Arkadas haberleri uygulamasi satin alindi ve
platformun biitiinligi artirildi. 2009 yili sonunda iiye sayist 350 milyon oldu. 2010 yilinda,
Facebook 400 milyon iiyeye ulast1 ve en ¢ok kullanilan sosyal medya platformu oldu. ilerleyen
yillarda, platform 1.5 milyardan fazla iiyeye ulasarak diinyanin en popiiler sosyal medya sitesi

haline geldi (Durmus, 2010).
2.4.1.2. Instagram

Instagram, 2010 yilinda bir fotograf paylasim uygulamasi olarak piyasaya siirtldii.
Baslangicta, bu platform sadece akilli telefon ve tablet kullanicilarina yonelikti. "Kullanicilarin
hayatlarimi fotograflar aracihigiyla arkadaslariyla hizli ve eglenceli bir sekilde paylasmalarini
saglama" amaci ile tanmitilan Instagram, kisa siire icinde en popililer sosyal medya
uygulamalarindan biri haline geldi. Bu uygulama, kullanicilarinin yasamlarindan anlik kesitler
yakalamalarina ve bu anlar1 genis bir Kkitle ile paylasmalarina olanak sagladi. Kendine 6zgii
filtreleri ve diizenleme araclar ile fotograf paylasmay1 hem basit hem de cekici hale getiren

Instagram, sosyal medya diinyasinda hizla benimsendi ve biiytidii (Cohen ve ark., 2017).
2.4.1.3. Twitter

Twitter, 2006 yilinda Jack Dorsey, Noah Glass, Biz Stone ve Evan Williams tarafindan
kuruldu ve diinya ¢apinda genis bir kullanici tabanina sahip sosyal medya platformu haline geldi.
Hem bireysel kullanicilar hem de kurumlar i¢in énemli bir iletisim ve bilgi paylasim araci olan
Twitter, 6zellikle diplomasi, dijital aktivizm gibi alanlarda etkin bir role sahiptir (Ayan, 2016).

Twitter, kullanicilarinin 140 karakterle sinirli mesajlar, ya da "tweetler" gondermelerine
olanak saglar. ilk tweet, kurucu Jack Dorsey tarafindan atildi ve "just setting up my twttr"
mesajinl  iceriyordu. 2007 yilinda SXSW Web Award ddiliini kazanmasi, Twitter'in
popiilaritesinin artmasinda 6nemli bir etken oldu. Bu platform, kullanicilarinin giincel konulari
takip etmelerini, hashtagler (#) kullanarak genis kitlelere ulasmalarini ve hizli bir sekilde
organize olmalarimi saglar. Ayrica, Twitter kullanicilari, diinya capindaki diger kullanicilarla
diisiincelerini ve fikirlerini hizli ve kolay bir sekilde paylasabilirler. Yillar icinde Twitter,
kullanici tabaninin genislemesi ve cesitli 6zellik giincellemeleri ile siirekli olarak evrim
gecirmeye devam etti. Bu da platformun, hem bireysel hem de kurumsal diizeyde, 6nemli bir

iletisim ve bilgi paylasim araci olarak kalmasini sagladi (Ayan, 2016).
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2.4.1.4. Youtube

YouTube, 2005 yilinda eski PayPal ¢alisanlar1 Chad Hurley, Steve Chen ve Jawed Karim
tarafindan Amerika Birlesik Devletleri'nde kurulmus bir video paylasim platformudur.
Kurulusundan yaklasik 1.5 yil sonra, Google tarafindan satin alinmistir. YouTube, kullanicilarina
genis capta video izleme ve yiikleme imkani saglar. Bazi videolarin izlenmesi i¢in belirli bir yas
sinirt bulunabilir; genellikle 18 yas ve istii kullanicilar bu tiir videolara erisim saglayabilirler.
Uygunsuz icerikli videolar, platformun kurallarina aykiri olarak kabul edilir ve kaldirilir (Ayan,
2016).

YouTube'a yiiklenen ilk video, kuruculardan Jawed Karim tarafindan paylasildi ve
platformun zaman iginde aktif olarak kullanilan bir medya araci haline gelmesine yardimci oldu.
Kullanicilar, YouTube'da kendi kanallarini olusturabilir ve videolarini ytikleyerek genis kitlelere
ulagabilirler. izlenme sayilarinin artmasi ile birlikte kullanicilar, reklam gelirleri elde edebilirler.
YouTube kullanicilari, platformu gezecekleri yerler, satin alacaklari liriinler veya ilgili olduklari
konular hakkinda bilgi almak i¢in kullanabilirler. Aktif YouTube kullanicilarina ve video
treticilerine genellikle "YouTuber" ad1 verilir. Miizik, belgesel, egitim videolar1 ve daha pek ¢ok
baslik altinda igerik sunan YouTube, giiniimiizde genis kitleler tarafindan siklikla ziyaret edilen

bir platform haline gelmistir (Ayan, 2016).
2.4.2. Sosyal Medya Kullanim Amaglari

Sosyal medya geleneksel olarak kurulan iletisimi yiiz ylizeden sanal ortama tasimaktadir.
Bireylerin sosyal medya kullanim amaglar1 birbirinden farklilasmakta olup bunun nedeni her
bireyin sosyal medya araglarindan beklentisinin farkli olmasidir.

Sosyal medya hem yalniz kalmay isteyen ve sosyallesmekten kacinan bireyler icin bir
ugrasi olabilirken hem de kimi bireyler i¢in sanal topluluklar icerisinde sosyallesme ve takdir
gorme istegi olarak kendini gosterebilmektedir (Demir & Kumcagiz, 2019). Sosyal medyanin
gorliniir bedenlerden uzak olmasi, online platformlarda kendini temsil etme gibi 6zellikleri
kullanicilarin kendilerini nasil tanimlamak istedikleriyle ilgili olanaklar sunmaktadir. Sosyal
medya platformlart zaman gectik¢e kullanicilarin profillerin kolaylikla giincelleyebilecekleri
ozellikleri ortaya ¢ikarmaya baslamislardir. Bastan beri olan bir 6zellik olmasina ragmen yorum
yapmak, medya paylasiminin artmasi ve giincellemenin popiilerlesmesi ile daha merkezi bir hal
almistir. Sosyal aglar fotograf ve videolarin depolanmasinin kolaylasmasi ile biiyiik 6lgekli
medya paylasimlarini destekleyerek mobil uygulamalardan fotograf ve video paylasimi yapmay1
kolay hale getirmislerdir. Iletisim kurma ve icerik paylasma istegi, sosyal medya platformu
kullaniminin birincil nedeni olarak goriilmektedir (Ellison & Boyd, 2013).

Onemli bir iletisim araci haline gelen internetin kullanim orani her gegen giin artmakta

sosyal medyaya girilme siklig1 da yiikselmektedir. iletisim, oyun, bilgi edinme gibi isteklere tek
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basina cevap verebilmesiyle artik bireylerin baska bir araca gereksinim duyma ihtiyaci ortadan

kalmaktadir (Demir & Kumcagiz, 2019).
2.4.3. Sosyal Medya Kullanimi Yarar/Zararlar

Sosyal medya kullaniminin artilari ve eksileri bulunmaktadir. En 6nemli avantajlarindan
biri, farkli insan gruplar1 arasinda c¢evrimici bilgi alisverisini saglamaktir. Cevrimici bilgi
paylasimi 6zellikle egitim kurumlarinin 6grencileri olmak {izere insanlar arasindaki iletisim
becerilerinin gelismesine tesvik etmektedir. Bir diger taraftan sosyal medya araglari insanlar
tarafindan koétiiye kullanilabilmekte bu da kisilerin mahremiyetinin bozulmasina yol
acabilmektedir (Baruah, 2012).

Internet ve Sosyal Medyanin Saglik Uzerine Etkisi Sosyal karsilastirma, bireylerin
kendilerini farkli boyutlarda birbirleri ile karsilastirdiklarini séylemektedir. Bireyler fikirlerini,
yeteneklerini ve duygularimi bagkalarn ile karsilastirarak dogrulugunu degerlendirme istegi
duymaktadir. Bu karsilastirmalar farkli konularda yapildigi gibi besin tiliketimini de
kapsamaktadir. Sosyal karsilastirma hem yenen yiyeceklerin miktarini hem de tiirlerini, viicut
agirhigr ve fizik gibi boyutlar: etkileyebilmektedir. Medya tarafindan yaratilan gercekei olmayan
beden algis1 kadinlarda beden doyumsuzlugu yaratmakta kadinlar bedenlerinden memnun
olsalar dahi sahip olduklar1 élglleri korumak amaciyla yeme davranisi bozukluklarina
yonelmektedir. Medyada sunulan ideal beden algisinin kadinlarda yeme davranisi
problemlerinin yan1 sira kendine giivensizlik, sucluluk, mutsuzluk, kaygi ve depresyona yol
acabildigi sOylenmektedir. Bu olumsuz duygular 6zellikle Bulimiya nervoza ile
iliskilendirilmektedir (Aslan, 2001).

Yeme bozuklugu tedavisi géren bireylerin sayisinin artmasinda sosyal medya sitelerinin
artmasinin etkili oldugu séylenmektedir. Sosyal medyada daha fazla goriiniime maruz kalmanin
ideal ince beden algisimi giiclendirdigi ve zayif olma arzusunu arttirdig1 goriilmektedir (Aslan,

2001).
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3. YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin sorunsalina gore belirlenen arastirma yaklasimi, ¢alisma alani
ve ornekleme, veri toplama yontemleri ve veri analizi siireci ile ilgili bilgiler, ilgili alt bashklar

altinda sunulmustur.
3.1. Arastirmanin Modeli/Deseni

Bu calisma mevcut durumu arastiran betimsel bir calismadir. Fitness egzersizi ile
ugrasan bireylerin sosyal medya kullanimlarinin incelenmesi ve fitness egzersizi ile ugrasan
bireylerde mutluluk ve sosyal medyaya kullanimlari arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanan
bu calisma iliskisel tarama modelinde bir calismadir. Karasar (2015) iliskisel tarama modelini
iki ya da daha fazla degiskenin kendi aralarinda farklilasma gosterip gostermedigini, farklilasma

varsa bunun boyutunu bulmayi amac edinen arastirma modeli olarak ifade etmektedir.
3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, 2023 yilinda Mersin il ve ilgelerinde fitness merkezlerine tiye
yetiskin bireyler olusturmustur.

Arastirmaya konu olacak drneklem hacmi “Anakiitle Oranlarina Dayali Basit Tesadiifi
Olasilik Orneklemesi” yéntemiyle hesaplanmistir (Malhotra, 2004; Duru ve Secer, 2019).

n=(2)* ((p*q) /d?)

Formiilde;

n: Ornek biiyiikligii

z: 1.96 (%95 giiven diizeyine karsilik gelen standart z-degeri),

p: Anakiitle orani (6rnek biiytikliigiiniin yiiksek olmasi i¢in 0.50 alinmistir)

q: Olayin gerceklesmeme olasiligl (6rnek biiyiikligiiniin en ytliksek degeri saglamasi i¢in
0.5 alinmistir)

d: Orneklem hata orami (Calismada + %5 olarak kabul edilmistir)

n= (1.96)* ((0.5*0.5) / 0.05%)=384

Ornek biiyiikligi %95 giiven aralifinda ve %5 orneklem hata payi ile 384 olarak
hesaplanmistir. Bu deger minimum deger olarak alinmaktadir.

Arastirmamizda dislama kriteri kullanildigi icin 6rneklem sayisindan fazla anket
dagitilmistir. Toplam 600 anket dagitilmis olup gecerli anket sayisi 566dir. Yani drneklem
grubumuzu 2023 yilinda Mersin il ve ilgelerinde bulunan fitness merkezlerine iiye 190’u kadin,

457’si erkek toplam 566 katilimci olusturmustur.
3.2.1. Dahil Edilme Kriterleri

1. 2023 yilinda Mersin ilinde bulunan fitness merkezlerindeki tiyeler.

2. 18 yas listii bireyler.
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3. Fitness egzersizini rekreasyonel olarak yapanlar..
3.2.2. Dislama Kriteri

1. Fitness egzersizini doktor tavsiyesi olarak yapanlar.
2. Fitness egzersizini profesyonel olarak yapanlar.

3. 18yas alt1 bireyler.

3.3. Veri Toplama Teknikleri

» o«

Arastirmada veri toplama araclari olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Sosyal Medya Kullanim
Olgegi”, ve “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu” kullanilmigtir. Veri toplama araglarina iliskin

detayl bilgiler asagida sunulmustur.
3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirmacilar tarafindan hazirlanan bu form arastirmaya Kkatilan sporcularin
demografik yapilar1 hakkinda bilgi edinmek amaciyla kullanilacaktir. Bu formda;
1)Cinsiyet
2)Medeni durum
3)Yas
4)Egitim seviyesi
5)Aylik gelir
6)Ne zamandir fitness salonuna gittikleri

7)Haftada ne siklikla fitness sporu yaptiklari sorular1 yer almaktadir.
3.3.2. Sosyal Medya Kullamim Olgegi (SMKO)

Bu calismada, Deniz ve Tutgun-Unal'in (2019) tarafindan tasarlanmis olan "Sosyal Medya
Kullanimi Olgegi (SMKO)" kullanilmistir. Bu élcek "Siireklilik" ve "Yetkinlik" olmak tizere iki alt
Olcekten olusur. "Streklilik" kismi, bireyin sosyal medyada ne kadar stirekli aktif oldugunu
belirlemeye yoneliktir. "Yetkinlik" kismi ise, bireyin sosyal medyadaki bilgi ve becerilerinin
seviyesini Olger. Her bir alt 6l¢ek dort sorudan olusur ve toplamda sekiz soruluk dlcek, bireyin
sosyal medya kullanim seviyesini belirler.

SMKO'niin ilk dért maddesi siireklilik, son dért maddesi ise yetkinlik boyutunu élger.

non

Olgek, 5'li likert tiiriinde olup, yanitlar "Bana hi¢ uygun degil", "Bana az uygun", "Bana orta

non

seviyede uygun", "Bana ¢ok uygun" ve "Bana tamamen uygun" seceneklerinden biri olarak
belirlenir (Turgut ve Deniz, 2020). Calismada, 6l¢cegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0,76

olarak bulunmustur.
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3.3.3. Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu (OMO-K)

Katilmcilarin mutluluk diizeylerini belirlemek amaciyla Hills ve Argyle (2002)
tarafindan gelistirilen Tiirkge uyarlamasi Dogan ve Akinci-Coétok (2011) tarafindan yapilan
“Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu” kullanilmistir. Ol¢cme araci tek boyut, 7 madde ve 5’li likert
tipindedir. Olgme aracinda 5’li yanit anahtar1 (1= Hi¢ Katilmiyorum; 5= Tamamen Katiliyorum)
kullanilmaktadir.

Tirk popiilasyonda yapilan uyarlama calismasinda 6lgme aracina ait Cronbach Alfa ic¢
tutarhilik katsayisi 0.74 olarak hesaplanmistir (Dogan ve Akinci-Cotok, 2011). Yapilan bu
arastirmada ise Olgme aracina ait Cronbach Alfa i¢ tutarliik katsayisi;; 0,73 olarak tespit

edilmistir.

3.4.Veri Toplama Arac¢larinin Giivenirligi

Tablo 4.2.

Olgeklerin Giivenirlik Degerleri

Olcekler Alt boyutlar Madde Sayisi1 Cronbach Alpha Katsayisi
Sosyal Medya Sureklilik 4 0,76

Kullanimi Olgegi Yetkinlik 4 0,76

Mutluluk Olcegi 7 0,73

Olgek giivenirlik katsayilar incelendiginde Sosyal Medya Kullanimi Olgegi Siireklilik ve
Yetkinlik alt boyutlarinin Cronbach Alpha Katsayisinin 0,76; mutluluk 6l¢egi Cronbach Alpha
Katsayisinin ise 0,73 oldugu belirlenmistir (Tablo 4.2).

3.5.islem Siirec

Veri toplama islemine baslamadan once 6lcek sahiplerinden gerekli izinler alinmistir
(Ek-4). Mersin Universitesi Sosyal Bilimler Etik Kurul onaylamistir ( Ek-5). Gerekli kurum ve
kuruluslardan izinler alindiktan sonra 2023 yili igerisinde gliz doneminde veriler arastirmaci
tarafindan yliiz ylize toplanmistir. Arastirmaya goniillii olarak katilan katilimcilara arastirmanin
amaciyla ilgili bilgilendirme yapilmistir ve ardindan 6lgekler uygulanmistir. Katilimcilardan
kisisel bilgi formu ve dlgekleri cevaplamalar1 istenmistir. Arastirmaya katilan bireylerin kimlik

bilgileri istenmemis ve gizlilik ilkesine bagh kalinacagi belirtilmistir (Ek-6).
3.6. Veri Analizi

Calismadan elde edilen verilerin tanimlayici istatistikleri sayisal degiskenler icin
ortalama (x), standart sapma (ss) ile kategorik degiskenler icin frekans (f) ve ylizde analizi (%)
ile verilmistir. Olceklerden elde edilen skorlarin kategorik degiskenlere gore
karsilastirilmasinda iki grup igeren kategorik degiskenler i¢cin bagimsiz 6rneklemler t testi, ti¢c ve
daha fazla grup iceren kategorik degiskenler i¢in Varyans Analizi kullanilmistir. Varyans analizi

sonucunda gruplar arasindaki farklilig1 belirlemek icin ¢oklu karsilastirma testlerinden Tukey
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testi kullanilmustir. Olceklerin alt boyutlar1 arasindaki iliskiler Pearson korelasyon analizi ile
incelenmistir. Mutluluk dl¢eginde bulunun ters maddeler ters puanlama yapilarak analize dahil

edilmistir. Analizler SPSS programi yardimiyla gergeklestirilmistir. p<0,05 anlamlilik seviyesi

secilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1.

Katihmailarin Demografik Ozellikleri

Yas (Min-Maks) (Ort+SS) 18-55 25,72+5,77

Degiskenler N Yiizde (%)

Cinsiyet Erkek 457 80,74
Kadin 109 19,26

. Evli 77 13,60

Medeni Durum Bekar 489 86,40

Egitim Durumu Qrtaﬁgretim 96 16,97
Universite 470 83,03
Diisiik 299 52,83

Algilanan Gelir Diizeyi Orta 115 20,32
Yiiksek 152 26,85
0-2 saat 265 46,82

Giin icinde Sosyal Medya Gegirilen Zaman 3-5 saat 216 38,16
6 ve Uzeri 85 15,02
0-1 y1l 293 51,77

Fitness Salonu Devam Ge¢gmisi >1 y1l <3yl 185 32,69
3 Y1l ve Daha Uzun 88 15,55
Haftada 1-2 184 32,51

Fitness Salonu Devam Siklig1 Haftada 3-4 316 55,83
Haftanin Her Giini 66 11,66

Katilimcilarin yas ortalama#standart sapma degerinin 25,72+5,77 oldugu belirlenmistir.
Katilimcilarin %80,74’t (n=457) erkek, %19,26’s1 (n=109) kadindir. Katilimcilarin Medeni
durumlan incelendiginde %13,60'1 (n=77) evli, %86,401 (n=489) bekardir. Katilimcilarin
%16,97’sinin  (n=96) ortadgretim, %83,03’iniin (n=470) {niversite mezunu oldugu
belirlenmistir. Ayrica katiimcilarin algilanan gelir durumlarinin %52,83’i (n=299) diisiik,
%20,32 (n=115) orta, %26,85 (n=152) ytliksek oldugu tespit edilmistir. Katihmcilarin giin icinde
%46,82’si (n=265) 0-2 saat; , %38,16's1 (n=216) 3-5 saat; %15,02’si (n=85) 6 saat ve daha fazla
sosyal medyada zaman gecirdikleri belirlenmistir. Katilimcilarin Fitness salonlarina ne zamandir
devam ettikleri ise; %51,77’sinin (n=293) 0-1 yi; %32,69’zunun (n=185) >1 yil <3 yi;
%15,55’inin (n=88) 3 yildan daha fazla oldugu goriilmiistiir. Katihmcilarin , %32,51'i (n=184)
haftada 1-2 giin, %55,83’li (n=316) haftada 3-4 giin; %11,66’s1 (n=66) haftanin her glinii fitness

salonuna gittikleri belirlenmistir (Tablo 4.1).

Tablo 4.3.

Normallik Degerleri

Olgekler Alt boyutlar Skewness Kurtosis
(Carpiklik) (Basiklik)

Sosyal Medya Sureklilik 0,27 0,32

Kullanimi Olgegi Yetkinlik 0,25 0,16

Mutluluk Olcegi 0,94 0,38
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Olgeklerin normallik degerleri incelendiginde sosyal medya kullanimi élgegi alt boyutlar:
ve mutluluk olcegi icin Carpiklik ve basiklik degerlerine gore verilerin normal dagihim

gosterdikleri belirlenmistir (Tablo 4.3).

Tablo 4.4.

Olceklere Ait Tanimlayici Istatistikler

Olcekler Alt boyutlar Min-Mak Ortalama#Standart Sapma
Sosyal Medya Siireklilik 1-5 2,75+0,90

Kullanimi Olgegi Yetkinlik 1-5 2,91+0,88

Mutluluk Olgegi 1-5 3,22+0,69

Katilimcilarin sosyal medya kullanimlarindan siireklilik alt boyutu (2,75%0,90) ile
yetkinlik (2,91+0,88) alt boyutu puanlarinin orta degerlere sahip olduklar1 goériilmiistiir.
Mutluluk 6l¢egi puanlarinin (3,22+0,69) ise yiiksek oldugu belirlenmistir (Tablo 4.4).

Tablo 4.5.
Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Sosyal Medya Kullanimlari
Degiskenler Cinsiyet N X+SS T P
Sosyal Medya Kullanimi Kadin 109 2,77%x0,91
Stireklilik Erkek 457  2,74+0,90 0.271 0.787
Sosyal Medya Kullanimi Kadin 109  2,91%0,92

- -0,009 0,993
Yetkinlik Erkek 457 2,91+0,91

Katilimcilarin cinsiyete gore sosyal medya kullanimlarinda istatistiksek olarak anlamh

farklilik (p>0,05) olmadig1 belirlenmistir (Tablo 4.5).

Tablo 4.6.
Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gére Mutluluk Diizeyleri
Degiskenler Cinsiyet N X+SS T P
Kadin 109  3,29+0,74
Mutluluk 1,202 0,230
i Erkek 457 2320:0,67 ’

Katilimcilarin cinsiyete gore mutluluk diizeylerinde istatistiksek olarak anlamh farklilik

(p>0,05) olmadig belirlenmistir (Tablo 4.6).

Tablo 4.7.

Katilimcilarin Medeni Durum Degiskenine Gore Sosyal Medya Kullanimlari

Degiskenler Medeni Durum N X+SS T P
Sosyal Medya Kullanimi Bekar 489  2,78+0,91

Siireklilik Evli 77 2,58+0,87 1,762 0,079
Sosyal Medya Kullanimi Bekar 489  2,93+0,89

Yetkinlik Evli 77 2,78+0,84 1450 0,148

Katilmcilarin medeni duruma gore sosyal medya kullanimlarinda istatistiksek olarak

anlamh farklilik (p>0,05) olmadigi belirlenmistir (Tablo 4.7).
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Tablo 4.8.

Katilimcilarin Medeni Durum Degiskenine Gore Mutluluk Diizeyleri

Degiskenler Medeni Durum N X+SS T P

Mutluluk Bekar 489  3,19+0,68 2793 0.005*
utiulu Evli 77 342071 ’ ’

*P<0,05 diizeyinde anlamlidir

Katilimcilarin medeni duruma goére mutluluk diizeylerinde istatistiksek olarak anlamh
farkliik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Farklilik incelendiginde evli olanlarin bekéar

olanlardan mutluluk ortalama puanlarinin daha ytliksek oldugu belirlenmistir (Tablo 4.8).

Tablo 4.9.

Katilimcilarin Egitim Durumuna Gére Sosyal Medya Kullanimlar:

Degiskenler Egitim Durumu N X+SS T P
Sosyal Medya Kullanimi Ortadgretim 96 2,67+0,96 0.955 0.340
Sureklilik Yiksekogretim 470  2,77+0,89 ’ ’
Sosyal Medya Kullanimi Ortadgretim 96 2,86+0,96 0.600 0.548
Yetkinlik Yiksekogretim 470  2,92+0,87 ’ ’

Katilimcilarin egitim durumlarina gore sosyal medya kullanimlarinda istatistiksek olarak

anlamli farklilik (p>0,05) olmadig1 belirlenmistir (Tablo 4.9).

Tablo 4.10.

Katilimcilarin Egitim Durumuna Gére Mutluluk Diizeyleri

Degiskenler Egitim Durumu N XSS T P
. 20+

Mutluluk Ortadgretim 96 3,29+0,69 1141 0,088

Yiksekogretim 470  3,20+0,69

Katilmcilarin egitim durumlarina gore mutluluk duzeylerinde istatistiksek olarak
anlamli farklilik (p>0,05) olmadigi belirlenmistir (Tablo 4.10).

Tablo 4.11.
Katilimcilarin Gelir Durumuna Gore Sosyal Medya Kullanimlari

Degiskenler Algilanan Gelir N X+SS F p
Fark

1)0-5500 299 2,84+0,902

2)5501-9700 115 2,60+0,88> 3,510 0,031* 1>2
3)9701 ve lizeri1l52 2,68+0,91ab

1)0-5500 299 2,88+0,84

2)5501-9700 115 2,87+#0,86 1,350 0,260

3)9701 ve lizeri1l52 3,01+0,97
*P<0,05 diizeyinde anlamldir. a, b farkli harfler gruplar arasi farklilik ifade eder.

Sosyal Medya Kullanimi
Siireklilik

Sosyal Medya Kullanimi
Yetkinlik
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Katilmcilarin gelir durumlarina gore sosyal medya kullanimlarindan siireklilik alt
boyutunda istatistiksek olarak anlamli farkliik (p<0,05) oldugu belirlenmistir. Farkliliklar
incelendiginde sosyal medya siireklilik alt boyutunda gelir diizeyi 0-5500 olanlarin gelir diizeyi
5501-9700 olanlara gore farkliligin istatistiksel acidan énemli oldugu goriilmiistiir. Gelir diizeyi
0-5500 olanlarin sosyal medya siireklilik alt boyut puanlarinin 5501-9700 ve 9701 ve iizeri
olanlardan yiiksek oldugu belirlenmistir. Sosyal medya kullanimi yetkinlik alt boyutunda ise

gelir durumuna gore istatistiksel olarak anlaml farkliik (p>0,05) olmadig1 tespit edilmistir

(Tablo 4.11).
Tablo 4.12.
Katilimcilarin Gelir Durumuna Gére Mutluluk Diizeyleri
Degiskenler Algilanan Gelir N XSS F p Fark
1) 0-5500 299 3,09+0,63a
Mutluluk 2)5501-9700 115 3,160,612 21,534 0,001**  3>1ve?2

3)9701 ve lizeri 152 3,52+0,76°
**¥P<0,01 diizeyinde anlamlidir. a, b farkli harfler gruplar arasi farklilik ifade eder.

Katilimcilarin gelir durumlarina gére mutluluk diizeylerinde istatistiksek olarak anlamh
farklilik (p<0,01) oldugu belirlenmistir. Farklhiliklar incelendiginde gelir diizeyi 9701 ve iizeri
olanlarin gelir diizeyi 0-5500 ve 5501-9700 olanlara gore mutluluk puanlarinin daha yiliksek
oldugu belirlenmistir (Tablo 4.12).

Tablo 4.13.
Katilimcilarda Giin icinde Sosyal Medya Gegirilen Zamanlara Gére Sosyal Medya Kullanimlari
Sosyal Medya
Degiskenler Gegirilen N X+SS F P Fark
Zaman

1) 0-2Zsaat 265 2,44+0,852
2)3-5saat 216 2,87+0,82> 44,248 0,001**  3>2>1

Sosyal Medya Kullanimi

Sureklilik 3) 6 ve Uzeri 85  3,39+0,87¢

1)0-Zsaat 265 2,730,822 3>1ve?2
Sosyal Medya Kullammi =7 ™ 16 2042084 19,882  0,001**
Yetkinlik

3) 6 ve Uzeri 85 3,39+0,96b
**#P<0,01 diizeyinde anlamlidir. a, b, c farkli harfler gruplar arasi farklilik ifade eder.

Katilmcilarin giin igcinde sosyal medyada gecirdikleri zamana gore sosyal medya
kullanimlarindan siireklilik ve yetkinlik alt boyutlarinda istatistiksek olarak anlamh farklilik
(p<0,01) oldugu belirlenmistir. Farkhliklar incelendiginde sosyal medyada gecirilen zaman
arttikca sosyal medya kullanimi siireklilik puanlarinin da arttigi belirlenmistir. Ayrica sosyal
medyada gecilen zaman 6 saat ve ilizeri olanlarin digerlerine goére sosyal medya yetkinlik

puanlarinin daha ytiksek oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.13).
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Tablo 4.14.
Katihmalarin Giin icinde Sosyal Medya Gegirilen Zamanlarina Gére Mutluluk Diizeyleri
o Sosyal Medya =
Degiskenler Gecirilen Zaman X+SS F p
0-2 saat 265  3,26%x0,70
Mutluluk 3-5 saat 216 3,17+0,64 1,100 0,334

6 ve Uzeri 85 3,19+0,76
Katilimcilarin giin icinde sosyal medyada gecirdikleri zamana gore mutluluk

diizeylerinde istatistiksel olarak anlaml farklilik (p>0,01) olmadig1 belirlenmistir (Tablo 4.14).

Tablo 4.15.
Katilimcilarin Fitness Salonlarina Devamlilik Gecmisine Gore Sosyal Medya Kullanimlari
Fitness Salonu Devam

Degiskenler . N X+SS F P
Gecmisi

Sosyal Medya0-1 yil 293 2,74+0,93

Kullanimi >1 yil <3 yil 185 2,74+0,83 0,091 0,913
Stureklilik 3 Y1l ve Daha Uzun 88 2,79+0,96

Sosyal Medya0-1 yil 293 2,87+0,88

Kullanimi >1 yil <3 y1l 185 3,00+0,84 1,542 0,215
Yetkinlik 3 Yil ve Daha Uzun 88 2,85%+0,96

Katilmcilarin  fitness salonlar1 devamlilk ge¢mislerine gore sosyal medya
kullanimlarindan siireklilik ve yetkinlik alt boyutlarinda istatistiksek olarak anlamlh farklilik

(p>0,01) olmadig1 belirlenmistir (Tablo 4.15).

Tablo 4.16.

Katilimcilarin Fitness Salonlarina Devamlilik Ge¢misine Gore Mutluluk Diizeyleri

Degiskenler glgsrsrf Gegmi;alonuN XSS F P
0-1yl 293 3,25%0,72

Mutluluk >1 yil <3 y1l 185 3,15+0,60 1,182 0,307
3 Yil ve DahaUzun 88 3,22+0,74

Katilimcilarin fitness salonlarina devamlilik ge¢mislerine gore mutluluk diizeylerinde
Istatistiksel olarak anlamh farklilik (p>0,01) olmadig belirlenmistir (Tablo 4.16).

Tablo 4.17.
Katilimcilarin Haftada Fitness Salonuna Devamlilik Sikligina Gére Sosyal Medya Kullanimlari
Fitness Salonu DevamhhkN

Degiskenler Sikhin X+SS F P
Haftada 1-2 184 2,80%0,85

ggiZlillill\ﬁ(edya Kullanmi - 2 da 3-2 316 2,72+0,88 0,452 0,637
Haftanin Her Glni 66 2,73+1,11

Sosyal Medya Kullanimi Haftada 1-2 184 2,94+0,86

Yetkinlik Haftada 3-4 316 2,89+0,85 0,222 0,801
Haftanin Her Giinu 66 2,94+1,07

Katilmcilarin haftada fitness salonuna devamlilik sikligina gore sosyal medya
kullanimlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik (p>0,05) olmadig1 belirlenmistir (Tablo

417).
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Tablo 4.18.
Katilimcilarin Haftada Fitness Salonuna Devamlilik Sikligina Gore Mutluluk Diizeyleri
o Fitness Salonu =
Degiskenler Devamlilik Siklig X£SS F P
Haftada 1-2 184  3,20+0,67
Mutluluk Haftada 3-4 316  3,25%0,67 0,976 0,378

Haftanin Her Giini 66 3,12+0,78

Katilimcilarin haftada fitness salonuna devamlilik sikligina gére mutluluk diizeylerinde

istatistiksel olarak anlaml farklilik (p>0,05) olmadig1 belirlenmistir (Tablo 4.18).

Tablo 4.19.
Katihmailarin Yaslari ile Sosyal Medya Kullanimi ve Mutluluk Diizeyleri iliskisi
Olcekler Yas
R -0,82
Stireklilik P 0,052
N 566
Sosyal Medya Kullanimi R 0,054
Yetkinlik P 0,201
N 566
R 0,152**
Mutluluk P 0,001
N 566

**p<0,01 diizeyinde anlamhdir.

Katilimcilarin yaslari ile sosyal medya kullanimlar arasinda istatistiksel olarak anlamh
bir iliski olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Yas ile mutluluk diizeyleri arasinda ise istatistiksel
olarak anlaml pozitif bir iligki tespit edilmistir (r=0,152; p<0,01). Buna gore katilimcilarin
yaslar arttikca mutluluk diizeylerinin de arttig1 belirlenmistir (Tablo 4.19).

Tablo 4.20.
Katihmailarin Sosyal Medya Kullanimi Olcek Alt Boyutlar iliskisi
Yetkinlik
. . R 0,500**
Siireklilik p 0,01
N 566

**p<0,01 diizeyinde anlamlidir.

Katilimcilarin sosyal medya kullanimi 6lcek alt boyutlarindan siireklilik ve yetkinlik
arasinda istatistiksel olarak anlaml pozitif bir iligski oldugu tespit edilmistir (r=0,500; p<0,01).
Bu sonuca gore streklilik arttikga yetkinlik alt boyut puaninin da arttifn goériilmiistiir (Tablo

4.20).

30



Hava CURUP, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2023

Tablo 4.21.
Katihmailarin Sosyal Medya Kullanimlari ile Mutluluk Diizeyleri iliskisi
Sosyal Medya Kullanimi Mutluluk

R -0,099*
Streklilik P 0,018

N 566

R 0,100*
Yetkinlik P 0,017

N 566

*p<0,05 diizeyinde anlamhdir.

Katilimcilarin sosyal medya kullanimi 6lgek alt boyutlarindan stireklilik ile mutluluk
arasinda istatistiksel olarak anlaml negatif bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=-0,099; p<0,05).
Bu sonuca gore katilimcilarin sosyal medya kullanim stirekliligi arttikca mutluluk puanlarinin
diistiigii belirlenmistir. Katilimcilarin sosyal medya kullanimi 6lgek alt boyutlarindan yetkinlik
ile mutluluklar: arasinda ise; istatistiksel olarak anlaml pozitif bir iliski oldugu tespit edilmistir
(r=0,100; p<0,017). Bu sonuca gore sosyal medya kullanimi yetkinlik puani arttikga mutluluk
puanlarinin da arttig1 belirlenmistir (Tablo 4.21).
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5.TARTISMA, SONUC VE ONERILER
5.1. Tartisma

Arastirmada Rekreatif amach fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya
kullanimlar1 ile mutluluklar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmada
kullanilan veri toplama araclar1 sonucunda elde edilen bulgular asagida tartisiimis ve
yorumlanmistir.

1. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlarinda
cinsiyetlerine bagh olarak anlaml bir farklilik var midir?

Katilmcilarin sosyal medya kullanimlarinin cinsiyete gore farklilasmaya (p>0.50)
rastlanmamistir (Tablo 4.5). Alan yazin incelendiginde sosyal medya kullanimlarin cinsiyetlere
gore farklilasip farkhlagsmadigi ile ilgili yapilan calismalarda Unal ve Deniz (2019)’da yaptigi
Baby Boomer, X ve Y kusaklarinin sosyal medya kullanim seviyeleri incelendigi ¢alismada
cinsiyete yonelik anlamli bir farklilasma bulunmamistir. Sadece, Z kusagi erkeklerinin sosyal
medya kullanimlarinda kadinlara gore kendilerini daha yetkin bulduklar1 bulunmustur. S6z
konusu bu farklilasma sosyal medya kullanimi 6lgeginin toplamina yansimamistir. Buna
baglamda, arastirmada da Baby Boomer, X ve Y kusaklarinda cinsiyete goére sosyal medya
kullanim seviyesi, siirekliligi ve yetkinligi fark yaratmamistir. Arastirma sonucumuzu
destekleyen diger bir calismada Dincer ve Kiling 2019’da Beden Egitimi ve Spor Okulu'ndaki 262
ogrenci ile yaptig1 ¢alismadir. Bu calismada sosyal medya kullanim seviyeleri incelenmis olup
katilimcilarin cinsiyetlerine gore bir farklilasmaya rastlanmamistir. Sosyal medyada sagladiklari
stireklilik ve sosyal medya kullanim seviyelerinde bir farklilik bulunmamistir. Cayirh (2017)’de
yaptig1 calismada sosyal medya kullanimlar cinsiyete gore incelendiginde, istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmustur. Buna gore, kadinlar, erkeklere oranla sosyal medyay1 daha fazla
kullanmaktadirlar. Cinsiyete yonelik yapilan analizlerin yer aldig1 sosyal medya kullanimina ve
bagimliligina yonelik 6nceki pek ¢ok arastirmada, kadin ile erkekler arasinda farkliliklar oldugu
belirtilirken simdilerde farklihgin olmadig1 da raporlanmaktadir (Tutgun-Unal, 2019). Béylece,
kadin ve erkek farketmeksizin her birey sosyal medyay1 kullanmaktadir. Bu sonug son yillarda
yasadigimiz pandemi ile daha da artis gosteren giinliik isleri dijital ortamda kolaylikla
yapmaktan kaynakli oldugu diistiniilebilir.

2. Rekreatif amac¢h Fitness egzersizi yapan bireylerin mutluluk diizeylerinde
cinsiyetlerine bagh olarak anlaml bir farklilik var midir?

Katilimcilarin cinsiyete géore mutluluk diizeylerinde istatistiksek olarak anlamh farklilik
(p>0,50) olmadig1 belirlenmistir (Tablo4.6). Literatiir incelendiginde sonug¢larimizla paralellik
gosteren calismalara rastlanmistir. Balci ve Demir (2018)’de iiniversite 68rencileri ile yaptig

calisma sonuclar1 incelendiginde; hem erkekler hem de kadinlar mutluluk puani olarak,
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birbirlerine yakin oranlara sahiptirler anlamli bir farklilasmaya rastlamamistir. Benzer bir
calismada arastirma grubunun mutluluk ve yasam kalitesi faktor puan ortalamalar: cinsiyet
degiskeni acisindan incelendiginde istatistiksel olarak anlaml bir farklilik bulunamamistir.
(Akyiiz ve ark, 2017). Oztas'in (2018)’'de arastirmasinda, erkek katihmcilarin mutluluk
skorunun kadinlarinkinden yiliksek oldugu belirtilmis, ancak bu farkin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 tespit edilmistir. Benzer sekilde, Demir ve Murat (2017)’'de Ogretmen
adaylarinin mutluluk diizeylerinin cinsiyete bagh olarak anlamh bir farklilhik gdéstermedigini
ifade etmislerdir. Duman (2014) ve Sevindik (2015)’de tarafindan yiiriitillen arastirmalar da
cinsiyetin mutluluk iizerinde belirgin bir etkisinin olmadigim1 ortaya koymustur. Bu bulgular,
arastirmamizin sonucu olan cinsiyet ve mutluluk arasinda anlamli bir iliski bulunmadigi
sonucuyla uyumludur. Alan yazina baktigimizda c¢alismamizla farkli sonuclara da
rastlanmaktadir. Tiirkiye Istatistik Kurumu'nun TUIK (2014) verilerine gére, kadinlar erkeklere
kiyasla daha mutluyken, 6gretmenler iizerinde gergeklestirilen bir ¢alisma, cinsiyete bagh olarak
istatistiksel anlamli bir farklilik oldugunu ortaya koymustur. Bu ¢alismada, kadin 6gretmenlerin
mutluluk diizeylerinin erkek 6gretmenlere kiyasla istatistiksel olarak anlaml bir sekilde daha
ylksek oldugu gorilmiistiir (Kabal, 2019). Ayrica, Erdogan (2017)’de yetiskinler iizerinde
yaptig1 calismada kadinlarin mutluluk diizeylerinin erkeklerden anlamli bir bigcimde daha
ylksek oldugunu belirtirken, Diizgiin (2016)’da ise, ortaokul 6gretmenlerinin perspektifinden
bakildiginda, kadin 6gretmenlerin mutluluk dizeylerinin erkek 6gretmenlerden anlamh 6lciide
daha disiik oldugunu gozlemlemistir. Akyol (2016)’da kendi ¢alismasinda, cinsiyetin mutluluk
tizerinde erkek akademisyenler lehine anlamh bir fark yarattigini tespit etmistir. Benzer bir
sekilde, Kangal (2013)'da Tirk kadinlarinin Tiirk erkeklerinden daha mutlu oldugunu
belirtmistir. Bizim ¢alismamizda anlaml bir fark bulunmamasinin sebebi, katilimcilarin egzersiz
gibi rekreasyonel faaliyetlere katiliminin mutluluk diizeylerini artirmasi ve bireysel farkliliklara
o0zel olarak hazirlanan programlarin cinsiyet farkini gidermesi olabilir.

3. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlarinda
medeni durumlarina bagh olarak istatistiksel acidan anlamli farklilik var midir?
Calismamizda katilhmcilarin medeni duruma gore sosyal medya kullanimlarinda

istatistiksek olarak anlaml farklilik (p>0,50) olmadig1 belirlenmistir (Tablo 4.7). Katilimcilarin
sosyal medya bagimlhliklarinin medeni durum degiskenine gore anlamli farklilik gosterip
gostermedigi incelendiginde medeni durum degiskeni ile sosyal medya bagimhiligl 6lceginin
toplam puanlarn arasinda farkin anlamh oldugu bulunmustur (Sagar, 2019). Cer¢i ve ark.
(2020)'de yaptig1 calismada bekarlarin evlilere gore, sosyal medyada giinliik daha fazla zaman
gecirdiklerini gostermektedir. Tiryaki (2015)’de gergeklestirdigi bir arastirmada, katilimcilarin
medeni durumlarina goére Facebook kullanimi ve bagimliligi incelenmistir. Bu c¢alismada,

bekarlarin evli olanlara kiyasla daha fazla Facebook bagimlisi oldugu tespit edilmistir. Bir iliski
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icinde olmanin, sosyal medya bagimliligini azaltmada etkili oldugu diistintiliirken, bosanma veya
yalnizlik gibi durumlarin bu bagimhilig1 artirabilecegi belirtilmistir (Sagar, 2019). Literatiirii
inceledigimizde spor salonuna giden bireylerin sosyal medya kullanimlar ile ilgili bir ¢alismaya
rastlanmamistir. Farkli alanlarda yapilan c¢alismalar ise sonucumuzla paralellik
gostermemektedir. Bunun sonucunda evli ile bekar insanlarin arasinda anlamlh farka
rastlanmamasi spor salonlarinda yeterince sosyallesmenin saglandig1 ve insanlarin yalmzlik
duymamasi ile ilgili olacagini diisiinebiliriz.

4. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin mutluluk diizeylerinde medeni
durumlarina bagh olarak istatistiksel acidan anlamli farklilik var midir?
Katilimcilarin medeni duruma goére mutluluk diizeylerinde istatistiksek olarak anlaml

farkliik (p<0,50) oldugu tespit edilmistir. Farklilik incelendiginde evli olanlarin bekéar
olanlardan mutluluk ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Tablo 4.8).
Literatiirde genel olarak evli olmanin bireylerin yasam memnuniyetleri ve mutluluk diizeyleri
lizerinde olumlu bir etkisi oldugu yéniinde agiklamalar mevcuttur (Giil, 2017). TUIK (2014)’de
verilerine gore evli olanlarin %58,9’u mutlu oldugunu ifade ederken, evli olmayanlarin %50’si
mutlu oldugunu ifade etmistir (TUIK, 2014). Literatiire bakildiginda biiyiikk érneklemlerle
yapilan calismalarda her iki cinsten evli bireylerin, bekar, dul ya da bosanmis bireylere gore
daha mutlu olduklar1 ortak bir bulgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Lee ve digerleri, 1991 ile
Hayo ve Seirfert, 2003; Kangal, 2013). Bu konuda yapilan benzer bir calismada fitness
merkezinde diizenli olarak egzersiz yapan bireylerde evli katihmcilarin mutluluk diizeylerinin
bekar katihmcilardan daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (Ozdemir, 2019). Bu durum Kangal'in
(2013)’de belirttigi gibi, evli olmanin bireylere sagladig1 duygusal, sosyal ve ekonomik olanaklar
ile iliskilendirilebilir. Ozgiir (2021)’de yaptig1 arastirmada medeni durum degiskenine gore ele
alindigt zaman evli ve bekdr katiimcilarin mutluluk diizeylerinin benzerlik gosterdigi, bu
kapsamda katilimcilarin mutluluk diizeylerinin medeni durum degiskenine gore farklilasmadigi
sonucuna ulasilmistir. Ozgiir ile benzer bir sonuc ise Oztas (2018)’de ve Sevindik (2015)'de
tarafindan medeni durumun bireylerin mutluluk seviyelerinde anlamh bir degisiklige sebep
olmadig1 ifade edilmistir. Buna karsin Erdogan (2017)’de arastirmasinda bekarlarin mutluluk
diizeylerinin evlilerden anlamh derecede yiliksek oldugunu tespit etmistir. Giilcan (2014)’de
genc yetiskinlerin mutluluk diizeyleri tizerinde medeni durumun bekarlar lehine anlaml bir fark
yarattiginl goézlemistir. Bunlara dayanarak evli olan katilimcilarin diizenli bir hayata sahip
olmalar1 bunun yaninda diizenli fitness yapmalari ve hayatta aldiklari kararlar bakimindan
eslerinin biiyiik olciide sagladigi destek ile mutluluk seviyelerinin bekar katilimcilara gore

anlamh dizeyde farklilastigini séyleyebiliriz.
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5. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlarinda
egitim diizeylerine bagh olarak anlaml bir farklilik var midir?

Katilimcilarin egitim durumlarina gore farklilik géstermektedir. Bu farklilik (p>0,50)
sosyal medya kullanimlarina yansimamistir (Tablo 4.9). Yapilan bir ¢alismada, lise, 6n lisans-
lisans ve lisansiistii mezunlarinin ilkokul-ortaokul mezunlarina géore SMBO- YF sanal iletisim ve
sanal tolerans ve SMBO-toplam puanlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Tiirk, 2023).
Meslek Yiiksekokulu 6grencileri ile yapilan bir calismada ise sinif diizeylerine gore sosyal medya
bagimliliklar1 degerlendirilmis olup 2.sinif 68rencilerinin, 1.siniflara gore sosyal medyada daha
fazla bagimh olduklar1 sonucuna ulasilmistir (Ciftci, 2018). Bizim calismamizda farka
rastlamayisimizin nedenleri arasinda sosyal medya kullanmanin ekstra bir uzmanhk
gerektirmemesi ve egitim seviyesi fark etmeksizin herkese hitap edecek iceriklere sahip
olmasinin yer aldigini séyleyebiliriz.

6. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin mutluluk diizeylerinde egitim
diizeylerine bagh olarak anlaml bir farklilik var midir?

Katilmcilarin egitim durumlarina gore mutluluk dizeylerinde istatistiksek olarak
anlamh farklhilik (p>0,05) olmadig1 belirlenmistir (Tablo 4.10). Bireylerin mutluluklarin
etkileyen sebeplerin bir tanesi de alinan egitimdir. Egitim durumu arttik¢a kisinin bilme anlama
kapasitesi de artar bu sayede kendilerini ger¢eklestirme asamasinda ¢evresindeki degisimlere
de kolayca ayak uydurabilir ve bu mutluluklarini olumlu olarak etkileyebilir. TUIK verilerine
bakildiginda bir yiiksekogretim programindan mezun olan bireylerin mutluluk orani %60.2
iken, bir okul bitirmeyenlerin mutluluk oram %57.9 olarak goriilmektedir (TUIK, 2014). Ancak
bunun yani sira bireylerin aldig1 egitim, bireylerin yasama dair istek ve beklentilerin artmasina
sebep olabilmekte, bireyler aldiklar1 egitim sonucu icinde yasadiklar1 toplumdan farkli degerlere
yonelebilmektedir. Artan beklentiler ile degisen degerler toplumla uyumsuzluk gosterdiginde ise
bireyler mutsuz olabilmektedir (Yetim, 2001). Ornegin; Yetim (2001)’de gergeklestirilen bir
arastirmada, yliksek 6grenimli bireylerin toplumun genel deger yargilarindan farkli yénelimlere
sahip olmalari durumunda, diisiik yasam doyumu gosterdikleri saptanmistir. Calismamizda ise
egitim durumu ile mutluluk arasinda anlamh bir farka rastlanmamistir buna etki eden
sebeplerin insanlarin artan teknolojik gelismeler ve sosyal medyanin da etkisiyle bilgiye kolay
ulasma, yasamsal farkindaliklar1 kolayca goriip uyum saglayabilme gibi etkileri mevcut olup
egitimin mutluluk tizerindeki fonksiyonunu azaltmis oldugunu diistinmekteyiz.

7. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlari
gelir diizeyleri acidan anlaml farklilik var midir?

Katilmcilarin gelir durumlarina gore sosyal medya yetkinlik alt boyutunda gelir
durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik (p>0,05) olmadig tespit edilmistir (Tablo

4.11.). Fakat sosyal medya kullanimlarindan siireklilik alt boyutunda istatistiksek olarak anlaml
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farklilik (p<0,05) oldugu belirlenmistir (Tablo 4.11). Farkliliklar incelendiginde sosyal medya
streklilik alt boyutunda gelir diizeyi 0-5500 olanlarin gelir diizeyi 5501-9700 olanlara gore
farklihigin istatistiksel acidan énemli oldugu goriilmiistiir. Gelir diizeyi 0-5500 olanlarin sosyal
medya siireklilik alt boyut puanlarinin 5501-9700 ve 9701 ve iizeri olanlardan yiiksek oldugu
belirlenmistir. Bu sonuclara bakildiginda alan yazinda ilgili bulgu ile alakali bir c¢alismaya
rastlanmamistir. Sonug olarak gelir diizeyi katilimcilarin yetkinlik konusundaki sonuclarinda
anlamli diizeyde farka sebep olmamistir. Fakat gelir diizeyi 0-5500 olanlar siireklilik alt boyutu
puanlarinda gelir diizeyi 5501-9700 ve 9701 ve lizeri olanlara goére daha yiliksek ¢ikmistir.
Bunun sebebi gelir durumu 5501-9700 ve 9701 ve iizeri olanlarin ¢alisma hayatiyla ilgili olabilir.
Sosyal medya kullanmak icin yeterli bos zamaninin olamamasindan kaynaklandigini
soyleyebiliriz.

8. Rekreatif amacgh Fitness egzersizi yapan bireylerin mutluluk diizeylerinde gelir
diizeyleri agidan anlaml farklilik var midir?

Katilimcilarin gelir durumlarina gére mutluluk diizeylerinde istatistiksek olarak anlaml
farklilik (p<0,01) oldugu belirlenmistir. Farkliliklar incelendiginde gelir diizeyi 9701 ve iizeri
olanlarin gelir diizeyi 0-5500 ve 5501-9700 olanlara goére mutluluk puanlarinin daha yiiksek
oldugu belirlenmistir (Tablo 4.12). Alan yazina baktigimizda calismamizi destekleyen ve
desteklemeyen sonuglarla karsilasilmistir. Fitness merkezlerinde diizenli olarak egzersiz yapan
bireyler tlzerinde yiriitilen bir calismada da katihimcilarin gelir diizeyleri arttikca mutluluk
diizeylerinin de yiikseldigi rapor edilmistir (Ozdemir, 2019). Bu sonugla paralel olarak
tiniversite Ogrencileri iizerinde yapilan bir calismada 6grencilerin serbest zaman tatmin ve
mutluluk diizeylerini etkileyen degiskenlerin incelenmesi amaclanmis, arastirmada gelir diizeyi
degiskenine gore ele alindig1 zaman gelir diizeyi arttikca 6grencilerin mutluluk diizeylerinin de
ylkseldigi belirlenmistir (Dikici, 2020). Benzer bir diger calisma ise devlet memurlar iizerinde
yapilmis ve refah diizeyi arttikca mutluluk diizeyleri de paralel olarak artifi sonucuna
ulasilmistir (Oztas, 2018). Literatiire bakildiginda yapilan calismalarda her ne kadar aylik gelirin
artmasi mutluluk diizeyinde de artisa sebep oldugu sonucu ¢ok fazla karsimiza ¢iksa da bu
sonugtan farkh olarak Ozgiir (2021)’de yaptigi calismada katilimcilarin mutluluk diizeyi puanlar
ile aylik gelirleri arasindaki iliski sonuclarina gére mutluluk diizeyi puanlarn ile aylik gelir
arasinda istatistiksel olarak anlaml iliski tespit edilmemistir.

9. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlarinda
sosyal medyada gecirilen zamana gore istatistiksel acidan anlaml farklhilik var
mudir?

Katilmcilarin giin igcinde sosyal medyada gecirdikleri zamana gore sosyal medya
kullanimlarindan siireklilik ve yetkinlik alt boyutlarinda istatistiksek olarak anlaml farklilik

(p<0,01) oldugu belirlenmistir (Tablo 4.13). Farkliliklar incelendiginde sosyal medyada gecirilen
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zaman arttikca sosyal medya kullanimi siireklilik puanlarinin da arttigi belirlenmistir. Ayrica
sosyal medyada gecilen zaman 6 saat ve {izeri olanlarin digerlerine gore sosyal medya yetkinlik
puanlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Alanimizda bununla ilgili calismaya
rastlanilmamistir. Young (2009)’da internet bagimliliginin giinde 4 saat internet kullanmak ile
arasinda anlamli bag ortaya koymustur. Sosyal medya kusaklarinin sosyal medya seviyelerinin
incelendigi bir ¢alismada ise sosyal medyay1 1 ile 3 saat arasinda kullananlarin 4 saatten daha
¢ok kullananlara gore sosyal medya kullanim 6lceginde siireklilik ve yetkinlik puanlar1 daha
diisiik bulunmustur (Deniz ve Unal, 2019). Bu sonug ¢alismamiza paralellik géstermektedir. Bu
sonuca dayanarak sosyal medyada gecirilen siirenin artmasi siirekliligin de artmasina sebep
olmustur bunun sebebinin giindem takibinin ve gilinliik islemlerin sosyal medya {lizerinden
yuriitiilmesi ile kullanim stiresinin arttigina ve bu islemleri tekrarlamak sonucu sosyal medyada
stireklilik alt boyutunun da artmasina sebep olmustur. Bunun yani sira sosyal medyada gecirilen
slire arttikca sosyal medyayr kullanom konusunda kendilerini daha yetkin bulduklarim
cikarimini yapmaktayiz.

10. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin mutluluk diizeylerinde sosyal
medyada gecirilen zamana gore istatistiksel acidan anlamli farklilik var midir?
Katilimcilarin giin igcinde sosyal medyada gecirdikleri zamana bakildiginda 265 kisi 0-2

saat arasinda, 216 kisi 3-5 saat arasinda, 85 Kkisi ise 6 saatten fazla sosyal medya kullandig:
gosterilmektedir. Katilmcilarin sosyal medyada gecirdikleri zamana gore mutluluk diizeyleri
arasinda anlaml bir farka (p>0,01) rastlanilmamistir (Tablo 4.14). Adana ilinde iiniversite
ogrencileri lizerinde yapilan bir ¢alismada ise bizim sonucumuzu destekler nitelikte olamayan
bir sonuca ulasilarak sosyal medya kullaniminin artmasi mutluluk diizeyini artirir sonucuna
ulasilmistir (Sigeze, 2020). Bizim ¢alismamizda bir farka rastlamamis olmamizin nedeni son
yillarda 6zellikle pandemi sonucunda; aligveris, uzaktan egitim gibi herkesi etkileyen 6nemli
sebeplerden dolay1 internet kullanim siiremiz artmistir. Bu artisin sosyal medyada gecirilen
slirenin mutluga olan etkisinin azalttigini diistinmekteyiz.

11. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlarinin
Fitness salonlarina devamlilik gec¢mislerine goére istatistiksel acidan anlamh
farklhilik var midir?

Katilmcilarin ~ fitness salonlar1 devamlilk ge¢cmislerine gore sosyal medya
kullanimlarindan siireklilik ve yetkinlik alt boyutlarinda istatistiksek olarak anlamli farklilik
(p>0,01) olmadig belirlenmistir (4.15). Alan yazina bakildiginda fitness salonuna devamlilik ve
sosyal medya kullanimi ile alakali bir ¢alismaya rastlanilmamis olup benzer olarak diizenli spor
yapan bireylerin sosyal medya kullanimlari ile ilgili ¢alismalar mevcuttur. Yapilan bir calismada
diizenli olarak spor yapin ve yapmayan katilimcilarin sosyal medya bagimlilik 6l¢cegi puanlarina

bakilmis ve diizenli spor yapan bireylerin diizenli spor yapmayan bireylere gore daha diisiik
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bulunarak anlamli diizeyde farka rastlanmistir. Dolayisiyla, sosyal medyada gecirilen siire
arttik¢a katihmcilarin fiziksel aktivitelere katilma oranlarinin azaldigini vurgulamaktadir (Berna
ve ark, 2021). Bizim ¢alismamizda farka rastlamamis olmamizin sebebi katildiklari fitness
egzersizini rekreasyon olarak yapmalarindan kaynakl oldugunu diisiinmekteyiz.

12. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin mutluluk diizeylerinde Fitness
salonlarina devamlilik ge¢cmislerine gore istatistiksel acidan anlamh farklilik var
midir?

Katilimcilarin fitness salonlarina devamlilik ge¢mislerine gore mutluluk diizeylerinde
Istatistiksel olarak anlaml farkhlik (p>0,01) olmadig belirlenmistir (Tablo 4.16). Literatiirde
yer alan calismalarda da bu arastirmada elde edilen bulgulara benzer ve farkli sonuglara
ulasildigr goriilmektedir. Dikici (2020)’'de yapmis oldugu Serbest zamanlarim genclik
merkezlerinde degerlendiren liniversite 6grencilerinin serbest zaman doyum, yasam doyum ve
mutluluk diizeylerinin incelenmesi ¢alismasinda Egzersiz yapma yili degiskenine gore serbest
zaman katilimcilarin mutluluk diizeylerini anlamh farklilik gostermedigi bulgularina ulasiimistir.
Bu ¢alisma bizim sonuglarimizla paralellik gésterirken Ozgiir (2021)’de yapmis oldugu ¢alisma
Analiz sonucunda mutluluk dizeyi puanlari ile egzersiz yapilan y1l arasinda istatistiksel olarak
pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iliski tespit edilmistir. Farkli sonuglara ulasilmasinin sebebi
brans farkliligindan ve spor yapama amacinin farkli olmasindan kaynaklandigini diistintiyoruz.

13. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlarinin
Fitness salonlarina devamlilik sikligina gore istatistiksel acidan anlamh farkhilik
var midir?

Katilmcilarin haftada fitness salonuna devamlilik sikligina goére sosyal medya
kullanimlarinda istatistiksel olarak anlaml farklihik (p>0,05) olmadig1 belirlenmistir (Tablo
4.17). Haftalik fiziksel aktivite yapanlarin fiziksel aktivite yapma sikliklarina gére sosyal medya
kullanim diizeylerinin arastirildig1 bir ¢calismada ise; haftada 2-3 ve haftada 1 kez fiziksel aktivite
yapanlarin her giin fiziksel aktivite yapanlara gore SMBO toplam puanlarimin daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Haftada 2-3 ve haftada 1 kez fiziksel aktivite yapanlarin ise, hic fiziksel
aktivite yapmayanlara gore SMBO-toplam puanlarinin daha yiiksek oldugu saptanmisti (Tiirk,
2023). Bizim ¢alismamizda farklilik olmamasinin sebebi fitness yapma sirasinda gecen siirenin
az olmasi ve fitness yapildig1 esnada da sosyal medya ile baginin kopmamasi ile alakali oldugunu
diisiinmekteyiz.

14. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin mutluluk diizeylerinde Fitness
salonlarina devamhilik sikligina gore istatistiksel acidan anlamh farklilik var
midir?

Katilimcilarin haftada fitness salonuna devamlilik sikligina gére mutluluk diizeylerinde

istatistiksel olarak anlamh farklilik (p>0,05) olmadig1 belirlenmistir (Tablo 4.18). Alan yazina
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baktigimizda yapilan calismalarda genellikle egzersize katilma sikliginin mutluluk diizeyini
artirdig yoniindedir (Ulutas, 2019; Ozdemir,2019; Oztas,2018). Ozgiir (2021)’de yaptig1 calisma
sonucunda mutluluk diizeyi puanlar ile haftalik yapilan egzersiz siklif1 arasinda istatistiksel
olarak pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iliski tespit edilmistir. Calisma sonucumuzda farka
rastlamamizin sebebi fitness salonuna daha az gelen insanlarin gelmedigi zamanlarda da farkh
rekreasyonel aktiviteler yaptigi bunun sonucunda mutluluk diizeylerinde artirmis olabilir.

15. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimlarinda

yaslarina bagh olarak gore anlaml farkhilik var midir?

Katilimcilarin yaslari ile sosyal medya kullanimlar: arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir iligki (p>0,05) olmadig1 belirlenmistir (Tablo4.19). Cayirli (2017)’de yaptig1 arastirmada yas
arttikca sosyal medya kullanimlarinda azalmaya rastlamistir. Yapilan bir ¢calismada yine benzer
sonuca rastlanmis yas arttikca sosyal medya bagimliligi azalmis ancak bu durum her yas
araliginda gortilmemistir (Tiirk, 2021). Bizim farkl bir sonuca rastlamamizin nedeni son yillarda
salgin hastaliklarin artmasi nedeni ile evde gegcen zamanin artmasi ile bircok isimizi internet
araciligl ile gerceklestiriyor olmamiz ve bos zamanlari degerlendirme yolu olarak sosyal
medyaylr se¢memiz sonucunda sosyal medya kullanimi aliskanliinin her yas grubunda
artmasindan kaynaklandigini diisiiniiyoruz.

16. Rekreatif amach Fitness egzersizi yapan bireylerin mutluluk diizeylerinde
yaslarina bagh olarak anlamli farklilik var midir?

Katilimcilarin yas ile mutluluk diizeyleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli pozitif
bir iliski tespit edilmistir (r=0,152; p<0,01) (Tablo 4. 19). Buna gore katilimcilarin yaslari
arttikca mutluluk diizeylerinin de arttifi belirlenmistir. Yapilan c¢alismalar incelendiginde
c¢alismamiz1 destekleyen ve desteklemeyen sonuglara rastlanmistir. Corum ilinde gérev yapan
ortaokul 6gretmenleri lizerinde yapilan bir ¢alismada 6gretmenlerin algilarina gére, mutluluk
diizeylerinin yas gruplarina gére anlaml bir farklilik gésterdigi, elde edilen bulgular 1s181nda, 51
ve Uzeri yas grubundaki 6gretmenlerin diger yas gruplarindaki 6gretmenlere gére anlamh
derecede daha yiiksek mutluluk diizeyine sahip olduklar1 séylenmistir (Dulizgiin, 2016). Bir
baska calismada ise saglik calisanlarinin spora yonelik tutum ve mutluluklari 6l¢iilmiis cinsiyet
degiskeni mutluluk diizeylerinde anlamli degisiklige rastlamlmamistir (Ozsar1 ve Cetin, 2022).
Bununla paralel bir sonug ise Demir ve Duman (2019)’da Bireylerin Spor Yapma Durumlariyla,
Benlik Saygilar1 ve Mutluluk Diizeyleri Arasindaki Iliskisinin Inceledigi ¢calismada rastlanmistir.
Ancak Atilgan (2020), Hoseini Amiri ve Abbasi (2018)’ de mutluluk puani ile yas arasinda
anlamli farklhiliklar bulundugu ifade etmis bizimle benzer sonuca ulasmistir. Literatiirde genel
olarak yas ile mutluluk diizeyi arasinda anlaml bir iliskinin olmadig: ile alakali sonuclara
rastlanilsa da bizim sonucumuzla paralellik gosteren ¢alismalarda mevcuttur. Bu farkliliklarin

sebebi érneklem grubunun farklilasmasi ile ilgili oldugunu diisiiniiyoruz. Orneklem grubunda
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farkli yas, egitim ve maddi gelire sahip kisiler bulunmaktadir. Yasi1 biiyiik insanlarin kiiciiklere
gore pozitif diizeyde farklilik gostermesi diizenli bir is hayatinin getirisi olarak yasam
sartlarindaki diizenlilikle alakali oldugunu ve bununda mutluluk diizeyleri pozitif olarak
yansidigini diisiinmekteyiz.
17. Rekreatif olarak Fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya kullanimim ile
mutluluk diizeyleri arasinda anlaml bir iliski var midir?

Katilimcilarin sosyal medya kullanimi 6lcek alt boyutlarindan siireklilik ve yetkinlik
arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=0,100; p<0,017)
(Tablo 4.21). Bu sonuca gore siireklilik arttikca yetkinlik alt boyut puaninin da arttigi
gorilmiistiir. Stireklilik boyutu kisinin sosyal medya kullaniminda stireklilik saglama seviyesini
olgmektedir. Yetkinlik boyutu ise, kisinin sosyal medyada kendini ne derecede yetkin gérdigiinii
6lcmektedir(Deniz ve Unal, 2019). Calismamizda c¢ikan sonu¢ katilimcilarin sosyal medyada
gecirdikleri siire arttikca kendilerini daha yetkin gordiikleri yoniindedir. Katilimcilarin sosyal
medya kullanimi 6l¢cek alt boyutlarindan stireklilik ile mutluluk arasinda istatistiksel olarak
anlamli negatif bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=-0,099; p<0,05) (Tablo 4.21). Bu sonuca gore
katilimcilarin sosyal medya kullanim strekliligi arttikca mutluluk puanlarinin distigi
belirlenmistir. Bunun sebebinin sosyal medyada siirekli 6zenli tasarlanmis paylasimlarin olmasi
bu paylasimlara stirekli maruz kalarak gercek yasantisiyla kiyaslayarak mutluluk seviyesinde
azalmaya sebep olacaginmi diisiinmekteyiz. Ayrica dijital ortamda giinliik islerimizi daha hizh
halledip bos zaman kazanma eylemi dijitalden koptugumuzda giinliik isler icin daha uzun vakit
harcayarak zamani bosa kullanmis hissinin de mutsuzluga sebep olacagini disiiniiyoruz.
Literatiire baktigimizda Mutluluk diizeyleri ile internet bagimhhigi arasinda negatif yonde bir
dogrusal ve anlaml iliski bulgusuna ulasilmistir yani mutluluk diizeylerinde yiikseklik saptanan
bireylerde internet bagimliginin azaldig1 sonucuna ulasilmistir (Eroglu, 2014). Bir baska
soylemle genc¢ yetiskin bireylerin internet bagimliliklar1 arttikca mutluluk diizeylerinin
azalacagini gostermektedir (Uygur ve Dilmag, 2021). Yapilan baska bir arastirma
degerlendirildiginde; iiniversite 6grencilerinin yasam doyumlari g6z ontinde bulundurularak
mutluluk diizeyleri internet ve sosyal medya kullanim siklifi dolayli olarak aktif internet
kullanim1 arasinda negatif yénde bir iliski ortaya ¢cikarmaktadir. internet kullanicilarinin yasam
doyum diizeyleri baz alinarak mutluluk seviyeleri arttik¢a, giinliik sosyal medya kullanim
slirelerinde bir azalma kendini gostermektedir.

Katilimcilarin sosyal medya kullanimi 6lgek alt boyutlarindan yetkinlik ile mutluluklar:
arasinda ise; istatistiksel olarak anlaml pozitif bir iliski oldugu tespit edilmistir. Bu sonuca gore
sosyal medya kullanimi yetkinlik puani arttikca mutluluk puanlarinin da arttig1 belirlenmistir.
Arastirmamiza paralel bir sonuca ise iiniversite Ogrencilerinin sosyal medya kullanim

aliskanliklari ile mutluluk diizeyi arasindaki iliskiyi inceleyen (Balci ve Demir) dncelikle sosyal
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medya kullanim tecriibesi ile mutluluk diizeyi arasindaki iliski sorgulanmistir. Analiz
sonuglarina gore, sosyal medya aglarini kullanim tecriibesi arttikca, mutluluk diizeyinde de bir
artis yasanmaktadir (Balc1 ve Demir, 2018). Bu baglamda sosyal medya kullanim konusunda
yeterlilie sahip olan insanlarin mutluluk puanlarinin daha yiiksek ¢ikmasi sosyal medyayi
amaglarina uygun bir sekilde kullandiklar1 icin kendilerini daha yeterli hissetmelerinden

kaynakli bir mutluluk yasadiklarini diisiinmekteyiz.
5.2. Sonug

Bu calismada, rekreatif amach fitness egzersizi yapan bireylerin sosyal medya
kullanimlar ile mutluluklar1 arasindaki iliski incelenmistir. Calismada, sosyal medya kullanimi
Olcegi alt boyutlarindan siireklilik ve yetkinlik arasinda pozitif yonli bir iliski tespit edilmistir.
Ayrica, katilimcilarin mutluluk diizeylerinin yiiksek oldugu goriilmustiir.

Sonuc olarak katilimcilarin sosyal medya kullanim diizeyi puanlarinin cinsiyetlerine ve
medeni durumlarina gore farklilik olmasina karsi katilimcilarin algilanan gelir durumlarina gore
sosyal medya kullanimlarinda ise farklilik oldugu belirlenmis. Katilimcilarin egitim durumlarina
ve fitness salonlar1 devamlilik gecmislerine gore sosyal medya kullanimlarinda istatistiksek
olarak anlamli farklilik olmadigi buna karsi katilimcilarin giin icinde sosyal medyada gecirdikleri
zamana gore sosyal medya kullanimlarindan farklilik oldugu belirlenmistir.

Arastirmanin mutluluk diizeyi bulgular1 degerlendirildiginde ise; katilimcilarin mutluluk
diizeyi puanlarinin cinsiyete, egitim durumlarina goére anlamli farkliik olmadig1 goértliirken
katilimcilarin medeni duruma goére mutluluk diizeylerinde istatistiksek olarak anlamh farklilik
oldugu tespit edilmis evli olanlarin mutluluk puanlar1 bekar olanlara gore daha yiiksek oldugu
gorilmistiir. Katilimcilarin algilanan gelir durumlarina gére mutluluk diizeylerinde farkhilik
gosterdigi algilanan gelir durumu yiiksek olan bireylerin mutluluk puanlar1 daha yiiksek oldugu
tespit edilirken katilmcilarin giin igcinde sosyal medyada gecirdikleri zamana gore, fitness
salonlarina devamlilik gec¢mislerine ve devamlilik sikligina gore mutluluk diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigl belirlenmistir. Katihmcilarin yaslar ile sosyal
medya kullanimlari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iliski rastlanmazken mutluluk
diizeyleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli pozitif bir iliski tespit edilmis katilimcilarin
yaslar arttikca mutluluklarinin da arttig1 goérilmistiir. Katimecilarin sosyal medya kullanimi
Olgek alt boyutlarindan siireklilik ve yetkinlik arasinda istatistiksel olarak anlaml pozitif bir
iliski oldugu tespit edilmistir.

Sonuc¢ olarak katilimcilarin sosyal medya kullanimlarindan siireklilik alt boyutu ile
yetkinlik alt boyutu puanlarinin orta diizeyde mutluluk 6lgegi puanlarinin ise yiiksek oldugu
belirlenmis ve katilimcilarin sosyal medya kullanim siirekliligi arttikca mutluluk puanlarinin

diistiigii sosyal medya kullanimi yetkinlik puani arttikca ise mutluluk puanlarinin arttigi
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belirlenmistir. Bu sonuca bagl olarak katilimcilarin sosyal medya kullanimlar1 daha yetkin
oldugunda mutluluklar1 da buna paralel olarak yiiksek olmaktadir. Bu yilizden sosyal medya

medyada daha uzun vakit gecirmekten ziyade amaca uygun bigcimde islevsel kullanilmahdir.
5.3. Oneriler

1. Spor alaninda siirh yapilan sosyal medya kullanimi ve mutluluk konularinda
farkli 6rneklem gruplan ile ¢alismalar yapilarak bu konulardaki arastirmalar
daha da genisletilebilir.

2. Fitness egzersizini profesyonel ve rekreasyon olarak yapanlarin sosyal medya
kullanimlar1 ve mutluluklarinin karsilastirildigi bir calisma yapilabilir.

3. Farkh katilimcilarin farkli degiskenlerine gore mutluluklar1 ve sosyal medya
kullanim diizeyleri arasindaki iliskiye bakildig1 calismalar tasarlanabilir.

4. Spor alaninda sosyal medyanin kapladigi alanmi gérebilmek i¢cin farkh dlgeklerle ve
farkli 6rneklem gruplari ile ¢alismalar genisletilebilir.

5. Toplumda mutlulugu artirmak icin dezavantajli yerlesim alanlarinda fitness
merkezi hizmetinin kamu kurum ve kuruluslar1 tarafindan verilmesini
Oneriyoruz. Bunun yaninda sadece fitness degil bircok rekreasyonel hizmetin

kamu kurumlari tarafindan halka saglanmasin tavsiye edebiliriz.
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EKLER

EK-1:KiSISEL BiLGI FORMU

Cinsiyet Kadin ( ) Erkek ( )

Medeni Durum Evli( ) Bekar ()

Yas

Egitim Durumu [Ikogretim Ortadgretim | Yiiksek Ogretim
() () ()

Aylik Gelir 0-5500 5501- 9700 9701 ve lizeri
() () ()

Ne zamandir fitness 0-1y1l 1-3 yil 3 yil ve lzeri

salonuna gidiyorsunuz? () () ()

Giin icinde sosyal medyada | Hig ( ) 1-2 saat () 3-4saat ()

ne kadar vakit gecirirsiniz?

Haftalik ne siklikla fitness | 1kez ( ) 2-3kez () 4-5kez ()

salonuna gidiyorsunuz?

Fitness  sporunu  hangi | Profesyonel Doktor Rekreasyon

amacla yapiyorsunuz? () tavsiyesi ( ) ()

48



Hava CURUP, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2023

EK-2: OXFORD MUTLULUK OLCEGI KISA FORMU (OMO-K)

Hig
Katilmiyoru
m

Katilmiyor
um

Biraz
Katiliyoru
m

Katiliyoru
m

Tamamen
Katiliyoru
m

1. Kendimden

degilim.

hosnut

2. Hayatin ¢ok 6diillendirici
oldugunu hissediyorum.

3. Hayatimdaki her seyden
olduk¢a memnunum.

4. Cevremdeki giizelliklerin
farkina varirim.

5. Yapmak istedigim her
seye zaman bulabilirim.

6. Zihinsel olarak kendimi

tamamen zinde (ding)
hissederim.
7. Gecmisle ilgili mutlu

anilara sahip degilim.
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EK-3: SOSYAL MEDYA KULLANIMI OLCEGI

Bana Bana Az | Bana Bana Bana

Hic Uygun Orta Cok Tamamen
Uygun Seviyede | Uygun Uygun
Degil Uygun

1. Akilli telefonumdan uzak kaldigimda
kendimi eksik, huzursuz hissederim.

2. Uyumadan 6nce ve uyandiktan hemen
sonra mutlaka sosyal medya hesaplarimi
kontrol ederim.

3. Mobil cihazlarimla (tablet, telefon vs.)
devaml ¢evrimigci/aktif bulunurum.

4. Bir sey okuyup calisirken sosyal medya
baglantimi da kesmem.

5. Sosyal medya ve internet kullanarak
her isimi yapabilirim.

6. Gunlik tim etkinliklerimi (konusma,
oyun, banka alisveris vb.) sosyal medya
lizerinden yonetebilirim.

7. Yasamimin her alaninda sosyal
medyay aktif kullanirim.

8. Ayni anda hem tablet, akill telefon vb.
kullanip hem de diger islerimi
yapabilirim.

50




Hava CURUP, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2023

Ek 4: Olgek izinleri
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EK-5: Etik Kurul Onay1

52



Hava CURUP, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2023

EK 6:Goniillii Olur Formu

T.C.
MERSIN UNiVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BILIMLER ARASTIRMALARI
BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU (BGOF)

Sayin Katilimci;

Yiiksek Lisans Tez Calismam amaciyla bir arastirma yapmaktayim. Arastirmanin ismi
Rekreatif Amacli Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Sosyal Medya Kullamimlar: ile Mutluluklar
Arasindaki iligki dir. Sizin de bu ¢alismaya katilmaniz1 diliyorum. Arastirmaya katihm goniilliliik
esasina dayalidir. Kararinizdan 6nce arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyorum. Elde
edilen bilgiler yalnizca aragtirma amaci i¢in kullanilacak, baska bir amagla kullanilmayacaktir.
Arastirmanin sunumunda kurum kimligine yonelik aciklama yer almayacaktir. Bu arastirmaya
katilmaniz dahilinde isminiz kullanilmayacak ve kimlik haklariniz korunacaktir. Bu arastirmaya
katilmaniz icin sizden herhangi bir licret istenmeyecek, katildiginiz icin de size ek bir 6deme
yapilmayacaktir. Bu arastirmaya katilmayi reddedebilirsiniz. Yine arastirmanin herhangi bir

asamasinda onayinizi geri alma hakkina da sahipsiniz.

Katiliminiz ve desteginiz icin tesekkiirlerimizi sunariz.

Bilgilendirilmis Gontllii Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum. Bana, yukarida
konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci
tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekceli veya
gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum. S6z konusu arastirmaya, hicbir baski

ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1 kabul ediyorum.

Tarih : /1172023

Goniilliiniin Imzasi
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OZGECMIS
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