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Onsoz

Bagimlilik; toplum ruh sagligi, ¢ocuk ve ergen gelisimsel riskleri ve eriskin
psikolojik uyumu agisindan, ruh sagligi profesyonelleri i¢in dnemli bir konumda yer
almaktadir. Benim de igin yiiksek lisans ve doktora ¢alismamda odak noktasiydi.
Ergenlerde madde bagimliligi, ebeveyn red-kabulii, benlik kimligi statiileri konulu
calismamin iizerinden on altt yil gecti ve davranigsal bagimliliklara iliskin
farkindalik hizla gelisti. Yeni bir ¢alisma alani olmasinin zorluklarina ragmen
dinamikleri anlama, yardim etme motivasyonu ve heyecaniyla sectigim egzersiz
bagimlilig, kendini algilama, kisileraras1 duyarlilik ve beden algis1 iligkisi
konusunda, degerli danismanim Dog. Dr. Gérkem YARARBAS tarafindan da

arastirmamin her agsamasinda destek gorerek sonuglarimi ortaya koydum.

Kendini anlama ve gelisme yolculuguna ¢ikma cesareti bulanlara eslik eden

meslektaslarima katki sunmasi dilegimle.

Izmir, 10.07.2023 Seval PALA



Ozet
Egzersiz Bagimlihig1 Diizeyine Gore Kendini Algilama,

Kisileraras1 Duyarhlik ve Beden Algis1 Seviyelerinin Incelenmesi

Amag: Calismanin amaci, egzersiz bagimlilig1 diizeyi ile beden algisi, kisilerarasi
duyarlilik, sosyal 6zgiliven eksikligi, kisileraras: kaygi ve bagimlilik, atilgan olmayan

davraniglar ve kendini algilama seviyeleri arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Yéntem: Arastirma, izmir ilinde yasayan, 20-50 yas araliginda olan, Pro-Life Pilates
Stiidyo’ya bagvuran, goniilli 193 katilimer ile yiiriitildi. Egzersiz Bagimliligi-21
Olgegi, Sosyal Karsilastirma Olgegi, Kisileraras1 Duyarlilik Olgegi, Beden Algis
Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kulllanildi. T testi, ki kare testi, Kruskal Wallis testi,

frekans ve korelasyon analizleri ile veriler incelendi.

Bulgular: Egzersiz bagimlilig1 diizeyleri ile bireylerin; beden algisi, kisilerarasi
duyarlilik, sosyal 6zgiiven eksikligi, kisilerarasi kaygi ve bagimlilik, atilgan olmayan
davraniglar ve kendini algilama seviyeleri incelendi. Katilimcilarin %1°1 egzersiz
bagimlilig1 kriterlerini karsilarken, %45.6’s1 semptomatik, %53.4’i asemptomatik

olarak belirlendi.

Kisilerarast kaygi ve bagimlilik alt boyutu ile Egzersiz bagimlilig1 6l¢egi arasinda
pozitif yonde zayif iliski oldugu saptandi (r: 0,156, p=0,031). Kisileraras1 duyarlilik
Olgegi ve sosyal Ozgiiven eksikligi, atilgan olmayan davranislar alt boyutlar ile
egzersiz bagimlilig 6lgegi arasinda anlamli iliski olmadigi bulundu (p>0,05). Sosyal
karsilastirma ve beden algis1 dlcekleri ile egzersiz bagimliligr 6l¢egi arasinda anlaml
iliski olmadig gortldi (p>0,05).

Sonug: Egzersiz bagimliligi diizeyi ile beden algisi, kisilerarasi duyarlilik, sosyal
ozgiiven eksikligi, kisileraras1 kaygi ve bagimlilik, atilgan olmayan davranislar ve
kendini algilama seviyeleri arasinda anlamli iliski bulunamamistir. Kisilerarasi kaygi
ve bagimhilik alt boyutu ile egzersiz bagimlilig1 6l¢egi arasinda pozitif yonde zayif
iliski belirlendi. Semptomatik ve asemptomatik gruplar; cinsiyet, salon sporu ve

giinliik egzersiz siiresinde anlamli sekilde farklilagmaktadir.
Anahtar Kelimeler;

Egzersiz Bagimhihigi; Kendini Algillama, Kisilerarasi Duyarhlik, Beden Algisi
I



Abstract
Investigation of Self —Perception, Interpersonal Sensitivity and Body Perception

Levels According to Exercise Addiction Level

Purpose: The aim of the study is to examine the relationship between the level of
exercise addiction and body image, interpersonal sensitivity, lack of social self-
confidence, interpersonal anxiety and addiction, non-assertive behaviors and self-

perception levels.

Method: The research was conducted with 193 voluntary participants living in l1zmir,
aged between 20-50, applaying to Pro-Life Pilates Studio. The Exercise Addiction-
21 Scale, Social Comparison Scale, Interpersonal Sensitivity Scale, Body Image
Scale, and Personal Information Form were utilized as measurement tools. Data were
analyzed through t tests, chi square tests, Kruskal wallis tests, frequency and

correlation analyses.

Findings: The examination of exercise addiction levels in relation to participants'
body image, interpersonal sensitivity, social confidence deficiency, interpersonal
anxiety and dependency, non-assertive behaviors, and self-perception levels revealed
the following: While only 1% of the participants met the criteria for exercise
addiction, 45.6% displayed symptomatic tendencies, and 53.4% were identified as

asymptomatic.

Furthermore, a weak positive correlation was identified between the sub-dimension
of interpersonal anxiety and dependency and the Exercise Addiction Scale (r: 0.156,
p=0.031). However, no significant associations were observed between the
Interpersonal Sensitivity Scale and lack of social self-confidence, non-assertive
behavior sub-dimensions, and the exercise addiction scale (p>0.05). Similarly, no
significant relationships were found between the social comparison and body image
scales and the exercise addiction scale (p>0.05).

Conclusion: The present study did not uncover any significant relationships between
the degree of exercise addiction and factors such as body image, interpersonal
sensitivity, social confidence deficiency, interpersonal anxiety and dependency, non-
assertive behaviors, and self-perception levels. However, a weak positive correlation

was observed between the sub-dimension of interpersonal anxiety and dependency
v



and the exercise addiction scale. Symptomatic and asymptomatic groups; differ
significiantly from each other in terms of indoor sports, daily exercise time and
gender.

Keywords; Exercise Addiction, Self —Perception, Interpersonal Sensitivity, Body
Perception
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1. Giris

1.1. Arastirmanin Problemi

Davranigsal bagimliliklara iliskin bilgi ve farkindalik, madde bagimlilig ile
kiyaslandiginda, belirgin bi¢imde daha diisiik diizeydedir. Bireyler, olumsuz kendilik
algisi, diisik beden memnuniyeti, anksiyoz Kkisileraras1 iliskiler, diisiik sosyal
atilganlik ve diisiik 6zgiiveni telafi etmek amaciyla m1 asir1 egzersize yonelmektedir?
Yoksa zaten olumlu seviyede bulunan bu parametrelerin sonucu olarak m1 bedensel

ugraslar siklik ve yogunluk kazanmaktadir? Incelenecek iliskiler bu baglamdadir.

Festinger, “Sosyal Karsilagtirma Kurami” ile bireyin kendini ve digerlerini
anlamlandirirken kurdugu kisilerarast dinamikler {izerinde durur (Festinger,1954).
Bu arastirmada Kendini algilama (KA), sosyal dinamikler i¢inde bireyin kendine

iliskin 6znel degerlendirmeleri kapsamindadir.

Beden algis1 (BA), kisinin, viicut goriiniimiine iliskin igsel farkindaligidir (Singh ve
digerleri, 2015). Birey, fiziksel giiciine, beden 6zelliklerine, idealindeki giizel viicut

algisina ait verileri 6znel bigimde degerlendirir ve beden algisini olusturur.

Kisilerarasi duyarlilik (KD), diger bireylerin tepkilerine iliskin, uyumu bozacak
derecede yiiksek hassasiyet ve farkindaliktir (Dogan ve Sapmaz, 2012). Artmig KD,
kolay incinme, olumsuz KA ve zarar gérmiis sosyal iliskilere neden olur (Boyce ve
Mason, 1996).

Sosyal iliskilerimiz, digerleriyle kurdugumuz bag i¢indeki kaygilarimiz, fiziksel
aktivite diizeyimiz, yagam olaylarimiz, toplumun normlari ve psikolojik siirecler, bu

tic kavramin dinamik ve 6znel yapida olma nedenlerindedir.

Egzersiz, saglikli yasam, giic ve dayaniklilik, kilo verme, beden dengesi yakalama
gibi amaglarla yapilmaktadir. Olumlu boyutta beden ve kendilik algisi ile iligkilidir
(Terzi, 2011). Ancak asir1 derecede egzersiz yapma davranisinin olumsuz etkileri
olabilir (Hausenblas, Downs, 2002). Egzersiz siklig1 ve siddeti sayesinde yakalanan
endorfin artig1 ve iyi hissetme halinin etkisiyle, egzersizin artirilarak siirdiiriilmesi
durumunda, bagimlilik riski belirebilir (Kagan,Squires, 1985). Giderek artan egzersiz
sikligl, tolerans gelisimi (Veale, 1987), egzersizin de bagimlilik tiiriine

doniisebilecegini diistindiiriir. DSM-IV temelinde, madde kullanim bozukluklari



(MKB) kriterleri iizerine, Olgekler, belirti listeleri olusturularak EB tartisilir hale

gelmistir.

Tim bu kavramlar dinamik bir yap1 olusturmaktadir ve karsilikli etkilesim i¢indedir.
Birey sosyal etkilesimlerden yola c¢ikarak kendine iliskin algilamalarda bulunur.
Kendini ruhsal ve bedensel algilama sekli, kisileraras: iliskilerini, davranislarini
etkiler. Egzersize baglama noktasindaki motivasyon siklikla zindelik ve saglik iken
asir1 egzersiz yapar hale gelmenin kendini ve bedenini algilama diizeyi, kisilerarasi
iliskilerde algilanan onay ya da red ve duyarlilikla iliskili olabilecegi fikri, bu
calismanin temelini olusturmustur ve aralarindaki iligkinin incelenmesi aragtirmanin

konusudur .

1.2. Arastirmanin Sorusu

Arastirma sorular1 asagida belirtilmistir.

1-Egzersiz bagimlilik diizeyi ile kendini algilama seviyesi iliskili midir?
2-Egzersiz bagimlilik diizeyi ile kisilerarasi duyarhilik seviyesi iligkili midir?
3-Egzersiz bagimlilik diizeyi ile kisilerarasi kaygi ve bagimlilik seviyesi iliskili
midir?

4-Egzersiz bagimlilik diizeyi ile sosyal 6zgiiven eksikligi seviyesi iligkili midir?
5-Egzersiz bagimlilik diizeyi ile atilgan olmayan davranis seviyesi iligkili midir?

6-Egzersiz bagimlilik diizeyi ile beden algis1 seviyesi iligkili midir?

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

H1: Egzersiz bagimlilik diizeyi ile kendini algilama seviyesi iliskilidir.

H2: Egzersiz bagimlilik diizeyi ile kigileraras1 duyarlilik seviyesi iliskilidir.

H3: Egzersiz bagimlilik diizeyi ile Kisileraras: kaygi ve bagimlilik seviyesi iliskilidir.
H4: Egzersiz bagimlilik diizeyi ile sosyal 6zgiliven eksikligi seviyesi iligkilidir.

H5: Egzersiz bagimlilik diizeyi ile atilgan olmayan davranis seviyesi iliskilidir.

H6: Egzersiz bagimlilik diizeyi ile beden algis1 seviyesi iliskilidir.



1.4. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmaya katilan bireylerin igtenlikle calismaya ait sorulart yanitladiklari,
kendilerini actiklari, gergegi yansitan bilgiler verdikleri ve egzersiz bagimliligi,
kisileraras1 duyarlilik, beden algisinin 6lgekler tarafindan yeterli diizeyde 6lgiildiigi,

aragtirmanin 6nemli varsayimlarindandir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu calisma Izmir ilinde yiiriitiildiigii i¢in genellenebilirligi smirlidir. Kesitsel desen
nedeniyle, neden sonug iligkisi incelenirken nedenselligi inceleme giicii sinirlidir,
sebep-sonug iligkisinin ydnii goriilmeyecektir. Olgek yamitlar1 katilimeilarin
yanitlarinin dogrulugu ile sinirhdir. Covid yasaklarinin oldugu dénemde arastirma
planlanmis, kaldirilmas: tartisilirken uygulama ve kurul izinleri alinmistir. Veri
toplama stireci bu nedenle uzun tutulmus, degisen ekonomik kosullar geregi gelir

diizeyi sorusu 2023 yil1 i¢in iglevselligini kaybetmistir.

1.6. Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amaci, egzersiz bagimliligi diizeylerine gore, bireylerin beden algisi,
kisileraras1 duyarlilik ve kendini algilama seviyelerini incelemektir. Egzersiz
bagimlilig1 acisindan risk grubunda olmak ya da olmamak ve bagimlilik 6zellikleri
gostermek ile bireylerin sosyal ozgiiven eksikligi, kisileraras1 kaygi ve bagimlilik,
atilgan olmayan davranislar, olumlu kendilik ve beden algisi diizeylerinin iligkisi

incelenmistir.



2. Genel Bilgiler

2.1. Egzersiz Bagimhihgi

Egzersiz, bedensel ve ruhsal saglik i¢in faydalidir. Ancak asir1 ugras, artan egzersiz
siiresi ve siklig1 nedeniyle, bireyin psikolojik uyumunun ve islevselliginin diismesi,
bagimlilik agisindan risk olusturmaya baslar. EB nedenleri, yayginligi, tedavisi,
tanis1 konusunda daha fazla arastirma gerekmektedir (Vardar, 2012). EB, DSM V ’te

tanimlanmamustir (Potenza, 2014).

2.1.1. Egzersiz Bagimliiginin Tanimi ve Tam Kriterleri

EB; zaman, siddet ve istek agisindan, asir1 egzersiz yapma davranisini kontrol
edememe durumudur (Hausenblas, Fallon, 2002). Kompulsif 6zellikler, MKB ve
davranigsal bagimliliklarda ortaktir (Adams, 2009). EB, davranigsal bir bagimlilik
turtidiir (Egorov, Szabo, 2013). Hausenblas ve Downs (2002), EB ve MKB
dinamiginde ortak gordiikleri belirtileri 6lgeklestirmistir: Tolerans: Istenen etki igin
giderek artan egzersiz siddeti. Kontrol kaybi: Egzersiz yapma davranigini
durduramama. Zaman: Egzersiz i¢in ciddi bir zaman maliyeti. Niyet: Planlanan
stireden fazla egzersiz yapma. Devamlilik: Negatif sonuclara ragmen egzersiz
yapmayi birakamama. Diger aktivitelerde azalma : Rolleri aksatacak yogunlukta
egzersiz yapma. Ige cekilme: Egzersizden yoksun kaldiginda ya da daha az egzersiz
yaptiginda anksiy6z tepki. Arastirmada bu kriterler ¢ergevesinde olusturulan dlgek

kullanilmistir.

2.1.2. Egzersiz Bagimhiliginin Nedenleri

Fizyolojik, sosyal, psikolojik nedenler ve etkilesimleri sonucu EB gelismektedir:
Dogal yiikseltici olan egzersizin, 0diil sisteminde yarattigi dopamin yaniti, iyi
hissetme halinin saglanma ve siirlidiiriilmesi i¢in neden olabilir (Mathes ve digerleri,
2010). Bagimlilik patofizyolojisindeki, uyarilmislik sonrasi diisiis ve tekrar egzersiz
etkisinin aranmasi, yoksunluk ve tolerans gelisimi tablolar1 (Modoio ve digerleri,
2011), egzersizin siklik ve siddet ile ilgilidir. Bilissel Degerlendirme Hipotezi
(Cognitive Appraisal Hypothesis), stresten kaginma nedeniyle Spor yapildigini

distintir (Szabo, 1995). Spor ve stresten kaginma iliskisi, dongiisel risk yaratabilir
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(Dinardi, Egorov ve Szabo, 2022). Sosyal normlar, toplumsal begeniler, akran
trendleri, aile desenleri, iligski paternleri, maruz kalinan beden imajlari, bedenimize
iliskin ¢evreden gelen tepkiler, egzersize ve beden seklini kontrol etme istegine
neden olabilir. Psikolojik faktorler, kisilik yapisi ve Oriintiisiiyle ilgilidir ve bireye
Ozgidiir. Anksiyeteyi azaltmak, duygu diizenlemeyi saglamak amaciyla (Back ve
digerleri, 2019) egzersiz yapilabilir. Olumsuz beden algisi, kilo verme hedefi, kilo
almaya iligkin endise, giiclii psikolojik faktorlerdir ( Tekkursun, Demir ve Tiirkeli,
2019). Beden imaj1 kaygisi ve egzersiz arasinda bag saptanmustir (Fortier ve Farrel,
2009).

2.1.3. Egzersiz Bagimhiliginin Yayginhg: ve Sosyodemografik Degiskenler

Genel popiilasyonda EB, %3 civarinda gériinmektedir (Marques ve digerleri , 2019).
Hausenblas ve Downs (2002), %3.4-%13.4 yayginligi saptanmistir. Farkli ¢alismada
%0,3-%0,5 araligindadir (Monok ve digerleri, 2012). Lejoyeux ve digerleri (2008)
%10-%45, Costa ve digerleri (2013), %3-%5 bildirmistir. Marselli ve digerleri
(2018), spor yapan grupta, ortalama %9.6 EB saptamustir. Ulkemizde %7-%12 EB
toplum yayginlhigr agiklanir (Bavli, Kozanoglu ve Doganay, 2011). Mayolas ve
digerleri (2016), EB ve yas1 anlamli bulmaz. Katra (2021) EB ve cinsiyette, Birgoniil
(2019), cinsiyet, egitim, medeni durum, ¢ocuk sayist gibi degiskenlerde anlamli fark
gozlememistir. Erkeklerde EB belirtisi daha fazladir (Hausenblas ve digerleri, 2002).
Erkeklerde bagimlilik orani daha yiiksektir (Dumitru, Dumitru ve Mabhler, 2018).
Genglerde EB riski daha fazladir (Cabrita ve digerleri, 2018). Erkeklerde birincil EB,
kadinlarda ikincil EB daha olasidir (Berczik ve digerleri, 2012). Kadinlarda EB
insidansini daha yiiksek goren arastirma da mevcuttur. EB ve diisiik egitim seviyesi,
cocuklukta yogun fiziksel aktivite, erken baglanmis spor, haftalik yogun egzersiz, EB
riskiyle iliskilidir (Caponneto ve digerleri, 2021). Paksoy (2021) cinsiyet ve yasa
gore EB diizeyinin farklilastigini agiklar.

2.1.4. Egzersiz Bagimlihg ile Tlgili Yapilan Calismalar

EB, farkli spor tiirlerinde gelisebilmektedir (Smith ve Hale, 2005). EB riski ile duygu
diizenleme giicligii (Demir, 2021), g¢ocukluk ¢agi travmalari, temel psikolojik

ihtiyaglar ve yeme bozuklugu iliskilidir ( Arayici, 2021). Bir metaanaliz ¢caligmasina
5



gore; diislik benlik saygisi, beden dismorfik bozuklugu, EB ile iligkili gésterilmistir.
Belirsizlik toleransi diisiik bireylerin COVID-19 kaygisi ile kompulsif egzersiz ve
yeme bozuklugu arasinda gii¢lii bir iliski izlenmistir. Egzersizin DEHB belirtisi
gosteren ¢ocuklarda kaygi, diirtiisellik, yiiriitiicii islevler ve iliskisel alanda iyilestirici
etkisi oldugu belirtilmistir. Yiiksek hostilite, yalnizlik ve kayginin, EB riskini
Ongorecegi diigiiniilmiistiir (Caponnetto ve digerleri, 2021). BA ve EB arasinda
anlamli bag kurulur (Davis,1990; Davis,1991). Egzersiz, beden memnuniyetini artirir
(Imm ve Pruitt, 1991; Cok, 1990). Geng kadinlardaki egzersiz motivasyonu siklikla
kilo ve viicut seklini etkilemektir ve sporun bireyin enerjisini artirdigi, 6zgiivenini
yiikselttigi diistiniilmiistiir (Maltby ve digerleri, 2001). Viicut kitle indeksi yiiksek
olan ya da bunu oldugundan daha fazla algilayan ergenlerde; yiiksek beden
memnuniyetsizligi, sosyal kaygi, yeme bozuklugu, diisiik benlik saygis1 saptanmistir
(Jankauskiene ve Baceviciene, 2019). EB riski tasiyan bireylerde, tasimayanlara
oranla daha fazla ruhsal bozukluk skoru izlenmistir (Colledge ve digerleri, 2020).
Fiziksel aktivitenin ruhsal iyilik halini ve 06zgiliveni destekledigi bulunmustur
(Castillo vd, 2009). EB ve miikemmeliyet¢ilik, beden imgesi ve bilyiiklenmeci
narsisizm iligkisi anlamli bulunmustur (Aslan, 2021). BESYO &grencilerinde EB;
mali ozellikler, spor dali, haftalik spor yogunlugu, egzersizin sosyal medyada
duyurulmasi degiskenlerine gore farklilagmaktadir (Paksoy, 2021). Narsisizmin her
yonii, EB ile diisiik pozitif iliskileri tagir (Zeigler ve digerleri, 2021). Uzun, BESYO
ogrencilerinde %24.5 EB, %61.6 risk grubu, %13.9 asemptomatik diizey 6lgmiistiir
(Uzun, 2019). Ozbek, erkeklerin fitness ile ilgili kelimelerde dikkat yanlilig
gosterdigini, bunun, ideal kasli erkek viicudu imgesinden kaynaklanabilecegini
aciklamstir (Ozbek, 2018). EB ve aktivite diizeyi arasinda pozitif iliski saptanmus;
ancak bedeni begenme halinin aktivite diizeyinden bagimsiz oldugu gorilmiistiir
(Giiven, 2019). Katra, EB grubunun benlik saygisinin yiiksek seyrettigini, egzersiz
yas1 ve siiresiyle EB diizeyinin arttigim bildirmistir (Katra, 2021). Iskender, veteran
grupta %40,10 asemptomatik, %58,44 riskli, %1,47 bagimlh diizey 6l¢miis, cinsiyet,
haftalik egzersiz siklig1, yasam kalitesi ve algilanan gelir diizeyinde anlamli fark
belirlemistir (Iskender, 2021). Karabiytk (2021), spor bilimleri 6grencilerinde:
cinsiyete gore anlamli fark gérmemis, yas kiigiildiikce EB puani artmistir. Haftada
dort gilin spor yapanlarda, tolerans gelisimi daha yiiksektir. Degisik spor tiirlerinde,

birincil ve ikincil EB, ince bedene sahip olma diirtiisiine gore degerlendirilmistir.
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Ortalama %9.6 EB saptanmistir. Belli bir spor dalinin bagimlilikla anlamli iligkisi
goriilmemistir. Fitness calisanlarda ince beden arayis1 takim ya da dayamiklilik
sporlarina oranla daha yiiksektir (Marselli ve digerleri, 2018). Fiziksel aktivitenin,
digerlerinin degerlendirmesine yonelik daha diisiik kaygi seviyesi yarattig1 bildirilir
(Altintas ve Ase1, 2005). Kiz ¢ocuklarinda, katilimcilarin yaklasik yarisi, yasla
birlikte artan oranda hareketsizdir. Zaman eksikligi, sedanter yasamdaki kizlarin
%60 tarafindan, aktivite katiliminin 6niindeki engel olarak gosterilirken, yorgunluk
ve ilgi distikligti de diger nedenler olarak sunulmustur. Hareketsiz yasam tarzina
sahip kizlar arasinda, aktiviteye katilimin 6niindeki engellerin, 6ncelikle igsel oldugu
ve dis faktorlerle iliskisiz oldugu gosterilmistir (Kimm ve digerleri, 2006). Pandemi
déneminin yikici ruhsal etkilerine karsi, fiziksel egzersizin, fiziksel ve psikolojik
sagligi koruyucu niteligi belirtilmistir (Fernandez ve digerleri, 2020). Yine bir covid
yasaklar1 ¢aligmasinda, sokaga cikma kisitinin egzersiz seviyesini azaltmadigi,
pandemide daha sik egzersiz yapanlarin, pozitif ruhsal etki sagladigi agiklanmigtir
(Brand, Timme ve Nosrat, 2020).

2.2. Kendini Algillama

Kendini algilama, olduk¢a genis bir kavramdir, bu arastirmada, sosyal
karsilastirmalar temelinde ol¢iilmiistiir. Cevresel yanitlar ve icsel degerlendirme,
yiiklenen anlam, karsidan gelen yanitlarin yorumlanmasi, dinamik bir biitiin i¢inde

kendiligi sekillendirmektedir.

2.2.1. Kendini Algilamanin Tanim

Kendilik, bireyin, sosyal etkilesimlerle ¢evreden gelen doniitler, tutum ve tavirlar,
sosyal yanitlar, iligkisel pratikler ve insaniligkileri deneyimleriyle, kendini ve gevreyi
yorumladigi, konumlandirdigi bir igebakistir (Shavelson ve digerleri, 1976).
Ozsaygiy1 da igerir (Crain ve digerleri, 1994). Ozsaygi diisiikliigii depresif
belirtilerle, yiiksekligi ise doyumla baglantili goriiliir (Glindiiz, 2018). Kendilik algis1
ve KA, bireyin ruhsal 6zellikleri ve dis diinya geribildiriminin etkilesimi sonucu,
kendine yonelik olusturdugu kanaattir (Tutar, Altinéz ve Cakiroglu, 2009). Kendisi
hakkinda hissettigi bir dizi duygudur (Palenzuela ve digerleri, 2022).



2.2.2. Kendini Algilama ve Sosyal Karsilastirma

Sosyal karsilagtirma kurami, bireylerin iligkiler ve sosyal yasantilar i¢inde kendileri,
basarilari, kisilik 6zellikleri, yeterlilikleriyle ilgili karsilagtirmalar yaptigini belirtir.
Kendini degerlendirme, evrensel bir giidiidiir (Festinger, 1954). Sosyal karsilastirma,
objektif kistas yok ise bireyin yetenek ve diisiincelerine iliskin degerlendirmesini,
baskalarmin diisiince ve yetenekleriyle kiyaslamasidir. Kisiler objektif oOlgiitler
kullanmak yerine sosyal Kkarsilastirmalar yapmaya yatkindir (Wood ve Wilson,
2003). Kazanilmis sosyal beceri ve olumlu benlik algisi, basarili, gatismasiz ve
stiregiden insaniligkileri i¢in avantajdir. Olumlu KA sahibi kisiler daha konuskan,
isbirlik¢i, dominant, 1srarci iken olumsuz benlik algis1 edinmis bireyler daha ¢ekinik
ve sessiz yapida degerlendirilir (Sahin, Basim ve Cetin, 2009). Olumlu KA sahibi
bireyler daha atak, yakin iliski i¢inde ve iletisimde kendini agabilen yapidadir. Wills
(1981), bireylerin, 6zdegerlerini artirmak amaciyla, kendilerinden daha yetersiz
bulduklar kisilerle kiyaslama yaptigini belirtir (akt. Anli, 2017). Bu siire¢ her zaman
biling diizeyinde degildir. Olumlu KA edinmis bireylerin daha disadoniik, koopere,
iletisime agik, kendini ortaya koyan yapida oldugu, olumsuz noktada ise i¢cedoniik
ozellikler tagindigi belirtilmistir (Baumeister ve digerleri, 2003). Sosyal kabuliin,
olumlu KA tizerindeki etkisi bilinmektedir.

2.2.3. Kendini Algilama Ile Tlgili Yapilan Calismalar

Ergenlerde benlik kavrami, KA ve yasam tarzi, uluslararasi makalelerin
karsilagtirilmasiyla c¢aligilmigtir: Benlik kavrami ve benlik algis1 yiiksek olan
ergenler, duygusal olarak istikrarli, girisken ve sorumlu olma egilimindedir. Farkli
tilkeler arasinda benlik kavrami ve benlik algis1 agisindan anlamli bir fark
bulunmamustir; ancak erkekler ve kadinlar arasinda farkliliklar vardir. Fiziksel
aktivite ve saglikli beslenme, benlik kavramini ve viicut imaj1 algisini gelistirir
(Palenzuela ve digerleri, 2022). 18-28 yas grubunda, olumlu benlik algis1 edinmis
kisilerin, insan iliskilerinde daha yapic1 ve olumlu tepkiler verdikleri goriiliir (Sahin,
Basim, Cetin, 2009). Diizenli fiziksel aktivite ile otonomi, baskalariyla olumlu iligki,
kendini kabul, spor yetkinligi iliskilidir (Edwards ve digerleri, 2005). Universite
ogrencilerinde; orta diizey fiziksel aktivite, orta diizeyde benlik saygis1 ve fiziksel

oz-yeterlilik, daha diisik diizeyde sosyal kaygi ve beden kaygisi gosterilmistir.
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Benlik saygisinda cinsiyet farkliligi yoktur (Ljiljana ve digerleri, 2017). Siddet
maruziyetinde, negatif bilislerin de etkisiyle kadinlarin kendilerini daha olumsuz
algilamaya bagladig1 ve bu alg1 sonucu psikopatoloji belirtilerinin arttig1 belirtilmistir
(Anli, 2017). 65 yas sonrasi fiziksel aktivite, performans, yasam kalitesi ve bilis
arasindaki iligki, metaanaliz ¢alismasiyla arastirilmigtir: Daha iyi biligsel yeti, daha
Iyi kas fonksiyonu ve kisinin algiladigi yasam kalitesinin artmasi arasinda gii¢lii bir
pozitif bir iliski oldugunu belirtmislerdir (Svantesson ve digerleri, 2015). Fiziksel ve
kronik yetersizlikleri olan gocuk ve ergenler ile yiiriitiilen arastirmada: Spora katilim-
egzersiz 0z yeterliligi arasinda, cinsiyet ve engel tipinden bagimsiz sekilde, giiglii bir
iligki bulundu (Velde ve digerleri, 2018). Erkeklerin kadinlardan daha fazla egzersiz
yaptig1 goriildii, egzersiz mesguliyet nedenleri, kadinlarin aksine giizellik yatirimiyla
ilgili degildi. Erkeklerde ve kadinlarda, egzersiz ile romantik bir partner olarak KA
arasinda hicbir iligki bulunamadi. Kadinlar iizerinde sosyal medyada ve yasamda
daha fazla baski oldugu, bu nedenle erkeklerin kendilerini daha fit, daha sosyal, daha
olumlu algiladiklar1 belirtildi (Mafra, Castro ve Lopes, 2016). Ergenlerde, direng
antrenmanlarinin, bireylerin kendilerini daha yeterli ve fiziksel olarak giicli
algilamalarinda etkili oldugu bildirilmistir (Lubans, Aguiar ve Callister, 2010). Tutar
ve digerlerine gore (2009), evliler ve daha ileri yas grubu, daha olumlu KA yansitir.
Cin’de ebeveynin kendilik algisi, ebeveynlik yatirimi ve ¢ocuk gelisimi sonuglari
incelenmis, ebeveyn 0z algisinin sekillendirilebilirligini ve bunlarin, ebeveyn
yatirimi lizerindeki etkisini gormiislerdir (Wang ve digerleri, 2022). Gelir durumu ve
SKO ile élciilen KA diizeyi iizerine yapilan bir arastirmada, gelir diizeyi ve olumlu
KA arasinda korelasyon saptanmustir (Oztiirk, 2014). Yine baska bir calismada,
ogrencilerin sosyal karsilastirma olgegi puanlart ve sosyodemografik yapilarma
iligkin olarak aile egitim diizeyi ve gelir diizeyi ile olumlu KA arasinda dogru oranti
saptanmistir (Ozdemir, 2014). Kizlar erkeklere oranla hosgériilii olma ve kabul
edilme boyutunda daha olumlu noktada konumlandirilmistir (Ender, 2004). Bahtiyar
(2021), SKO ile KA ve beden imgesi iizerine ¢alisir. Sosyal karsilastirma ve beden
imgesi arasinda, orta diizeyde pozitif yonli iliski ortaya koyar. Coskun (2011),
amator vicut gelistirmeciler ile yiriittigli calismada %43,3 oraninda fiziksel
goriintimii iyilestirme hedefiyle spor yapildigin1 ve kontrol grubuna oranla daha

yiiksek kendilik imgesi 6l¢iildiiglinii belirtmistir.



2.3. Kisileraras1 Duyarhhk

Kisileraras1 duyarlilik, iligkilerin uyumunu bozan, bireyin karsidan gelen tepkileri
yordamasinda, kendiyle ilgili hatali diisiinceleri barindiran, negatif bir etmendir.
Digerlerinin diisiince ve duygularini fark edebilmekten ziyade, olumsuz bilissel,
emosyonel, davranigsal tablo yaratan kisilik 6zelligidir (Harb ve digerleri, 2002). KD
sahibi bireyler empati kurabilir, karsidakinin ihtiyaglari1 ya da manipiilasyonu
gorebilir (Bernieri, 2001). Problem, karsidakini yanli algilamasi ve genelleme
yapmasidir (Creasey ve Hesson, 2001). KD, “kisileraras1 farkindalik, onaylanma
ihtiyaci, ayrilik anksiyetesi, ¢ekingenlik ve kirilgan i¢ benlik” (Boyce ve Parker,
1989) bilesenlerinden olusur. KD seviyesi yiiksek bireylerdeki, kendileri ve
digerlerine iligskin islevsel olmayan diisiinceler, uyumu bozar (Boyce ve digerleri,

1993).

2.3.1. Kisilerarasi Duyarhhgin Tanimi

“Kisileraras1 duyarlilik, baskalarinin duygu ve davraniglarina yonelik asiri
farkindalik ve duyarlilik gosterme olarak tanimlanmistir.” (Dogan ve Sapmaz, 2012).
Kisinin, digerleriyle kendini karsilastirdiginda hissettigi, degersizlik ve yetersizliktir
(Derogatis, Lipman ve Covi, 1973). Digerlerinin davramiglarii sik sik yanlis
degerlendirme, sosyal geri ¢ekilme, etkilesim i¢inde huzursuzluk ve giivenli olmayan

davranislari igerir (Boyce ve digerleri, 1992).

2.3.2. Kisilerarasi Duyarhlik ve Iliskisel Sorunlar

Sosyal beceride zayiflik, atilgan olamama, reddedilmeye asir1 hassasiyet ve kaygi,
KD ile uyumlu 6zelliklerdir. Kendine ve ¢evreye uyum giicliigii sik goriiliir. Boyce
ve Parker (1989), KD ve depresyonu iligkili diistiniir. Yiiksek KD, bireyleri, kabul
gérmeme, yetersiz bulunma konusunda beklentiye iter (Ayduk ve digerleri, 1999).
Ayrismamis reddi dahi amagliymis gibi algilayabilirler (Creasey ve Hesson, 2001).
Yiiksek KD, sosyal itaate de yol acabilir. Iliskilerdeki yetersiz giiven, elestirilecegi
ve reddedilecegi diislincesi ve bu biligsel ¢arpitmalarin hissettirdigi olumsuz
duygular nedeniyle sosyal iligskilerden kagiabilirler (Davidson ve digerleri, 1989).

Sosyal red, iliskilerdeki basetme becerilerini de yetersizlestirir. Kabul gérme ve
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onaylanma amaciyla, birey daha uygucu davranabilir. Ozenlidirler, hata yapmamaya
calisirlar (Boyce ve digerleri, 1992): Miikemeliyetgilik hatayr azaltir, sosyal kabulii
artirir. Milkemmeliyetcilik, kisileraras1 duyarlilik ve sosyal kaygi arasinda iligki

bulunur (Davoudi ve digerleri, 2017).

2.3.3. Kisilerarasi1 Duyarhlik ile lgili Yapilan Cahsmalar

KD ve depresyon iliskisinde, aile desteginin ve sosyal kaynaklarin, semptomlarin
azalmasi i¢in tasidigi onem belirtilmistir (Xu ve digerleri, 2022). Cocuklukta koti
muamelenin, eriskin yasamda anksiyeteyi hem dogrudan hem de KD yoluyla
artirdigi, yasam olaylarini olumsuz degerlendirme tizerinde etkili oldugu goriilmiistiir
(Nakazawa ve digerleri, 2021). KD ve akilli telefon bagimlilig1 arasinda anlamli bag
bulunmustur (Lin ve digerleri, 2021). Sosyal zeka ve KD’nin ters orantili 6zellikler
oldugu saptanmistir (Dogan ve Sapmaz, 2012). Universite 6grencilerinde diirtiisellik
ve KD arastirildi: Ayrilik kaygisinin, dirtiselligi artirdign gosterildi (Hadi ve
digerleri, 2021). KD ile sosyal zeka ve psikolojik saglamlik arasinda negatif yonde
iliski kurulmustur (Bulut, 2021). Ergenlerde yiiriitiilen bir ¢alismada, ruhsal semptom
ve yiksek KD arasinda iligki oldugu belirtilmistir (Bayram, 1999). COVID-19
salgin1 Oncesinde ve siliresince KD, depresif belirti ve sosyal destek arastirildi:
KD’nin sosyal destek i¢in bir yordayici olmadigi disiiniildii (Mei ve digerleri, 2022).
Tahran’da, hemsirelerde KD ve duygusal zeka incelendi. Duygusal zeka ve KD
arasinda ters yonde iliski goriildii (Narayanan, Rath ve Mahapatra, 2023). Universite
ogrencilerinde, miikemmellige iliskin siiphe, elestirilme korkusu ve KD’nin, ofke,
kisileraras1 iliskilerden korkma ve kacinmaya yol acabilecegi diisiiniildii. KD’nin
kisileraras1 iliski problemlerinde oldugu kadar, cinsel islev bozukluklarinda da
onemli bir neden olusturabilecegi belirtilmistir (Hoyt ve digerleri, 2015). Istismara
ugrayan cocuklarda; kendini ve digerlerini olumsuz algilama, psikolojik sorunlara
yatkinlik ve bagkalarinin davranis ve duygularina asiri duyarli olma egilimi yani
yiiksek KD saptandi (Ye ve Chung, 2022). Cin’deki bir ¢alisma, escinsel erkeklerde
KD ve yalnizligin pozitif bir sekilde iliskili oldugunu agik¢a ortaya koymaktadir. KD
yiiksek ise duygusal bag kurma ve iliski yiiriitme de zorlasmaktadir (Jiang ve
digerleri, 2019).
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2.4. Beden Algisi

Beden imaji, beden imgesi kavramlar1 da literatiirde kullanilmistir (Uskun ve
Sabapli, 2013). Beden algisi, bedenin yalnizca sekline degil, fonksiyonlarina iliskin
degerlendirmeyi de icermektedir. Kas hakimiyetiyle birlikte gii¢ algisi baslar,
psikolojik siirecler ve sosyal iliskiler devreye girer, pek ¢ok psikolojik, sosyal etken

beden algimizi sekillendirir.

2.4.1. Beden Algisinin Tanimi

BA, viicudumuzun, bagkalar1 tarafindan degerlendirilmesine iliskin duygu ve
diistincelerimizidir (Grogan, 2001). Sahip oldugumuz bigimsel goriiniimiin,
ozelliklerimizin zihnimizdeki karsilhigidir (Alagiil, 2004). Her alg1 gibi subjektiftir,
var olan Ozelliklerden daha farkli bigimde degerlendirmeler gortilebilir. Siklikla,
bedenimizi, digerlerinin algiladigindan daha olumsuz bir bigimde degerlendiririz

(Cooper, Fairburn ve Hawker, 2003).

2.4.2. Beden Algisimin Gelisimi

BA, bireyin bedenini fark etmesiyle baslar. Ge¢mis deneyimlerle, digerlerinin
bedenimize verdigi sozel, davranmissal tepkilerle farkindaligimiz —sekillenir.
Yasadigimiz siire boyunca degisim gosterir, sosyal normlardan ve diger kisilerden
etkilenir (Cash, 2012). Fiziksel 0zelliklerden ziyade, fiziksel-psikolojik-sosyal
dinamiklerin etkisindedir. Anatomik 06zelliklerimizden olusan, karsidan goriilen
bedenimiz, ger¢cek bedenimizdir. Beden ideali ise psikolojik siireclerle olusan
yapidir. Yiiceltmeler, bedenimize gelen sosyal tepkiler, ge¢mis yasantilarimiz,
normlar gibi etkilerle beden imaji olustururuz (Temel, 2005). Dinamik etkiler ile
beden algis1 biitiinlesik hale gelir ancak yasam olaylarindan etkileniriz ve devinim
devam eder. Bu iki kavram arasinda fark varsa, beden algis1 bozuklugu gelisir
(Aldan, 2013). Beden algisi, 6zsaygi ve ozgiiveni de etkilemektedir (Velioglu ve
digerleri, 1992). Olumlu alg1 sosyal giiveni destekler, olumsuz beden algis1 anksiyete
ve sosyal geri ¢ekilmeye neden olur (Cash ve Fleming, 2002). Ailenin de BA
tizerinde rolii biyiiktiir, elestiriler diisiik BA ve 6zgiiven olusturabilir (Arslangiray,
2013).
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2.4.3. Beden Algisi Tle Tlgili Yapilan Calismalar

Kadinlarda, sosyal medyada, viicutlariyla ilgili olarak sik karsilagtirma yapmanin,
diisiik beden memnuniyeti yaratacagi belirtildi (Akay, 2019). Fitness liderlerinin
fiziksel aktiviteyi iyi diizeyde gerceklestirme yetenegi ile yiiksek beden menmuniyeti
iliskili goriildi (Philips ve Drummond, 2001). Farkli iilkelerden, fitness sporu
yapanlarla c¢alisildiginda; goriinlis kaygis1 saptandi. Kadinlarda daha fazla beden
dismorfik bozuklugu belirtisi yakalandi. Saglik arayisindan ve hazdan ¢ok, bedeni

ideallestirme temelinde egzersiz yapildigini diistindiiler (Corazza ve digerleri, 2019).

Beden egitimi Ogrencilerinde %8,3 EB, %13.4 kompulsif tarzda egzersiz yapma
davranigi bulundu. Katilimcilarin %7.4’1 abartili sekilde kendilerini begeniyorken,
yine ayni oranda katilimci, kendini yeterli gormiiyor, agirlikli oran ise beden
memnuniyeti tasiyordu (Badau ve Badau, 2018). Kadinlar, Covid-19 karantina
doneminde daha fazla egzersiz yaptiklarini belirtmislerdir. Artan kaygi hem sagliga
hem de beden memnuniyetinden sapmaya iliskindir (Robertson ve digerleri, 2020).
Alagiil (2004), cinsiyetin atilganlik diizeyine etkisi bulunmadigini belirtir. BA ve
benlik saygisi arttitkga yasam doyumu yiikselir (Akman, 2019). Akromegali
hastalarina, egzersizin, olumlu BA kazandirdigi goriilmistiir (Hatipoglu ve digerleri,
2014). Kutlu (2009), olumlu BA ve yiiksek 6zgiiven, pozitif tutum ve sosyal destek
arasinda bag oldugunu diistinmiistiir (Kutlu, 2009). Kaygili ve kagingan baglanma ile
BA iliskilidir (Aktaran, 2018).

AMKB tanis1 alan ve almayanlarda, BA degerlerinde farklilasma olmadig:
saptanmuistir (Aydin, 2015). Olumsuz BA ve sosyal goriiniis kaygis1 arasinda anlamli
bag bulunmustur (Ben, 2017). Forbes ve digerleri (2001), kadinlarin kendilerini,
cevrelerindeki kadinlardan daha kilolu degerlendirdigini belirtir. Erkeklerde
farklilasma goriilmemistir. Giir, BA, duygusal yeme, 6z duyarlilik arasinda ters
yonde korelasyon bildirir (Giir, 2020). Egzersiz, engelli bireylerde, pozitif BA
yaratir (Ildem, 2019). Olumlu BA, yeme bozukluklarini azaltir (Kér, 2019). BA,
ortoreksiay1 yordamaz (Kardas, 2021). Pilatesin BA diizeyine olumlu etkisi oldugu
saptamistir (Kii¢iikkapan, 2021). Mezarci (2018), kadinlarin, idealize edilen bedenlere
yaklasmak i¢in spor yaptiklarin1 gérmistiir. Ergenlerde olumsuz BA’nin, problemli

internet kullanimini artirdig1 agiklanmustir (Sezgin, 2020).
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3.Gere¢ ve Yontem

3.1. Arastirmanin Tipi

Aragstirma, kesitsel tipte bir calisma olarak olusturulmustur.

3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Calisma, Ocak 2022- Nisan 2023 tarihleri arasinda, Izmir Pro Life Pilates Studio’ya
basvuruda bulunan, calismaya goniilli sekilde dahil olan katilimcilarla

yuritilmistir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirma evreni Izmir’de yasayan ve bagimlilik diizeyinde egzersiz yapan 20-50 yas
araliginda bulunan yetiskinlerdir. Arastirma 6rneklemi ise Pro Life Pilates Studio’ya
bagvuran, formlar1 yiiz yiize doldurarak g¢alismaya goniillii sekilde katilan, salon
araciliryla baglantiya gecilen; ancak profesyonel sporcu olmayan, izmir’de yasayan,
20-50 yas araligindaki bireylerdir.

Orneklem hesaplamas1 Epi info programiyla yapilmistir. Yapilan islem sonucu 202
kisilik 6rneklem grubu gerektigi hesaplanmistir ( 20-50 yas Izmir niifusu: 2.010.138,
%15 egzersiz bagimliligi goriilme sikligi, %5 hata pay1, %95 giiven araligr). Diglama
kriterleri ve kayip veri diisliniildiigiinde ulasilmasi gereken katilimci sayist 250
olarak belirlenmistir. Analizler sirasinda 193 katilimci ¢alismaya dahil edilmistir.

Arastirmanin kapsayiciligt %95°tir.

3.4. Dahil Olma ve Dislama Kriterleri

Dahil olma kriterleri; son bir yildir diizenli olarak spor, egzersiz yapmak, Izmir’de
yasiyor olmak ve 20-50 yas aralifinda bulunup ¢aligmaya katilmaya goniillii
olmaktir.

Dislama kriterleri: herhangi bir psikiyatrik tan1 almis olmak, Alkol/Madde kullanim
bozuklugu tanisi almis olmak ya da halen tedavi goriiyor olmak, profesyonel sporcu

olmak ve bir yildan daha bir kisa siiredir diizenli spor yapmaktir. Veri toplama
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formunda yer alan Olgeklerde eksik veri bulunan katilimcilar arastirma dist

birakilacaktir.

3.5. Bagimh ve Bagimsiz Degiskenler

Arastirmada neden- sonug¢ yonii diisiiniildiigiinde; beden algisi, kisilerarasi duyarlilik
ve kendini algilama seviyeleri ve kisisel bilgi formunda bulunan sosyo-demografik
ve yasam aligkanliklarina iliskin degiskenler (yas, cinsiyet, egitim, gelir, egzersize
baslama yasi, medeni durum, spor ge¢cmisi, egzersiz tiirii, egzersiz siiresi, psikiyatrik
tan1 ilag kullanimi, AMKB tanis1 varligi / var ise tiirii, besin destegi kullanimi, sigara
kullanim1), calismanin bagimsiz degiskenleri iken egzersiz bagimlilik diizeyi,

arastirmanin bagimli degiskeni olarak belirlenmistir

3.6. Veri Toplama Yontemleri

Pro Life Pilates Studio’ya basvuran goniilliilerle yiiz yiize ¢alisiimistir. Orneklem

secimi i¢in Epi—Info programi kullaniimistir.

3.7. Kullanilan Geregler

Bes oOlgek ile calisma yiiriitilmiis ve asagida ilgili Olgeklere iliskin bilgiler
paylasilmistir.

3.7.1. Egzersiz Bagimlihg Olcegi 21( Exercise Dependence Scale :EDS)

Hausenblas ve Downs tarafindan tarafindan gelistirilmistir. Egzersiz bagimlilig
kriterlerini sorgular. Yirmi bir maddeden olusur. Altili likert tipindedir. Egzersiz
bagimlilig: riski tagtyan, semptomatik ve asemptomatik diizey seklinde puanlandirir.
Bir 6zbildirim oOlgegidir. (Hausenblas ve Downs, 2002b). Yiiksek puan, yiiksek
diizeyde EB gostergesidir.

DSM-IV (APA, 1994) Madde Bagmmliligi kriterleri temelinde hazirlanmistir.
Tolerans (3,10 ve 17. Madde), geri ¢ekilme (1,8 ve 15.madde), siireklilik (2,9 ve 16.
Madde), kontrol eksikligi (4,11 ve 18. Madde), diger faaliyetlerde azalma (5,12,19.
Madde), zaman (6,13 ve 20. Madde) ve niyet (7,14 ve 21. Madde) 6lger. Cronbach
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alfa, diger aktivitelerde azalma alt 6l¢egi i¢in (o = .67) diger alt 6l¢eklerde ise .78 ile
.92 araligindadir. 7 giinliik test tekrar test giivenilirligi miikkemmeldir (ICC = .95; alt
Olcek aralignt ICC = .75 ila .95). Tiirk¢e versiyonunun giivenilirligi ve gegerliligi
Yeltepe ve Ikizler tarafindan 2007 yilinda calisilmis ve giivenilirlik .96 olarak
bulunmustur (Yeltepe ve ikizler, 2007).

Olgek Ek-8’de yer almaktadir.

3.7.2. Kisileraras1 Duyarhihk Olcegi

Olgegin orjinali otuz altt madde igerir. Boyce ve Parker, kisileraras1 duyarlilig
Olgmek i¢in gelistirmistir. Besli likert 6l¢egidir (Boyce ve Parker, 1989). Sosyal
iligkiler ve doniitlerde, digerlerinin negatif yanitina artmis hassasiyeti 6l¢er (Erézkan,
2004). Dogan ve Sapmaz, 2012 senesinde dilimize uyarlamistir. Otuz maddeden
olusur. Ug alt 6l¢egi vardir: Kisileraras1 Kaygi ve Bagimlilik (1, 2, 3, 4, 9, 12, 13, 15,
19, 21, 23, 24, 25, 28, 29, 30. maddeler), Sosyal Ozgiiven Eksikligi (5, 6, 10, 14, 16,
20, 22. Maddeler) ve Atilgan Olmayan Davraniglar’dir (7, 8, 11, 17, 18, 26, 27.
maddeler). 6, 10, 14, ve 16. maddeler tersten kodlanir. Olgekten aliabilecek puanlar
30-150 dagilimindadir. Kesme puani yoktur (Aydin ve Higdurmaz, 2017). Yiiksek
puan, yiiksek kisilerarasi duyarliliga isaret eder: Kisilerarasi iliskilerde kaygili ve
bagimli, disik Ozgiiven sahibi, atilgan olmayan, incinebilirligi yiiksek,
elestirildiginde kaygilanan bireyler seklinde goriilebilir (Dogan ve Sapmaz, 2012).
Olgek Ek-9’da yer almaktadur.

3.7.3. Sosyal Karsilastirma Olcegi

Bu o6lgek, kisinin, kendini diger bireylerle karsilagtirdiginda, kendiligini ne sekilde
degerlendirdigine ait algilarini gosterir. Gilbert, Allan ve Trent gelistirmistir (Gilbert,
Allan ve Trent, 1991). 1993 yilinda Sahin ve Durak tarafindan Tirk¢e gecerlik
giivenirlik caligsmalar1 yapilmistir. Kisinin kendini algilamasina iligkin olumlu ve
olumsuz boyutta iki kutuplu 18 maddeyi 6’11 likert tipinde yanitlamasi istenmektedir.
Iki gruplu cronbach alfa degerleri 0.79 ve 0.89’dur. Yiiksek puan pozitif KA

diisiindiiriir. Diisiik puan, benlik acisindan negatif 6zellikleri karsilar (Savasir, Sahin,
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1997). Cronbach Alfa, .74 (Sahin ve digerleri, 2009) ve .89 (Tutar ve digerleri, 2009)
diizeyiyle agiklanmistir. Olgek Ek-10°da yer almaktadir.

3.7.4. Beden Algis1 Olcegi

Olgek 1953 yilinda Secord ve Jourard tarafindan gelistirilmistir (Secord ve Jourard,
1953). Hovardaoglu tarafindan 1986’da Tiirkge’ye ¢evrilmistir. Bireylerin,
bedenlerindeki ¢esitli kisimlardan ve viicut islevlerinden ne kadar hosnut olduklarini
Olcer. Kirk maddeden olusan 5°li likert oOlgegidir. 40 ile 200 arasinda puan
aliabilmektedir. Diisiik puan, kisinin viicuduna iligkin olumlu bir algist oldugunu ve
yiiksek beden memnuniyetini ifade etmekteyken, yiiksek puan, olumsuz viicut algisi
ve diisiik beden memnuniyeti anlamma gelmektedir (Kundakgi, 2005). Olgegin
kesme puani 135 olarak belirlenmistir. Bu puan iizerindeki puanlar beden algisi
diisiik bireyler olarak ifade edilmistir. ki yarim giivenirligi 0.75, madde test
korelasyonlar1 r=0.45 ile r=0.89 arasinda ve Cronbach Alfa katsayis1 r=0.91’dir
(Hovardaoglu, 1992). Olgek Ek-11"de yer almaktadir.

3.7.5. Kisisel Bilgi Formu

Sosyo-demografik verileri (yas, cinsiyet, il¢e, egitim, meslek, medeni durum, ailede
spor yapan bireyin varligi ve yakiligi), yasam ve spor aligkanliklarini (diizenli
egzersiz yapilan siire, egzersiz ge¢misi, egzersize baslama yasi, haftalik ve giinliik
egzersiz siiresi, giincel egzersiz 6zellikleri, destek ve sigara kullanimi, var ise siiresi)
ve diglama kriterlerini ( 1 yil alt1 diizenli egzersiz siiresi, psikiyatrik tani, profesyonel
sporcu kimligi) iceren, agik uclu ve coktan se¢gmeli 23 sorudan olusan bir bilgi

formudur. EK-7’ de yer almaktadr.

3.7.6. Olgu Rapor Formu

Katilimcilara ait 6lgek/ alt dlgek puanlarinin, uygulama tarihi bilgisinin yer aldigi
verilerin raporlandigi formdur. Arastirmaci tarafindan doldurulacaktir. Ek-12’de yer

almaktadir.

17



3.7.7. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Arastirmanin amaci, katilim kosulllari, siireci, goniilliiliik esasi-ayrilma hakki

konusunda bilgi veren ve katilimcilara imzalatilan formdur. Ek-6’da yer almaktadir.

3.8. Verilerin Analizi ve Degerlendirme Teknikleri

Veriler IBM SPSS Statistics 21 porgramiyla incelenmistir. Verilerin analizinde,
sosyo-demografik verileri ve spor yapmaya iliskin 6zellikleri tanimlamak igin sayi-
yiizde dagilimi ve tanimlayici istatistikler yapildi. Verilerin normal dagilim1 Kurtosis
ve Skewness degerleri test edildi (EBO-21: Kurtosis: 0,725, Skewness: 0,868, KDO:
Kurtosis :-0.159 Skewness: 0.143, SKO Kurtosis:1.921, Skewness: -0.800, BAO
Kurtosis:-0.392, Skewness: 0.069 ). Kurtosis ve Skewness degerleri -1,5 ile +1,5
arasindadir.Veriler normal dagilmistir (Tabachnick ve Fidell 2013). -2 ile +2
arasinda normal kabul edildigi de farkli kaynakta belirtilmistir (George,
Mallerry,2010).

Cronbach Alpha katsayilar1 hesaplandi: EBO 21 Cronbach Alpha 0,940 (Tolerans alt
boyutu: 0,891, Geri ¢ekilme alt boyutu: 0,815, Siireklilik alt boyutu: 0,755, Kontrol
eksikligi alt boyutu: 0,881, Diger faaliyetlerde azalma alt boyutu: 0,740, Zaman alt
boyutu: 0,856, Niyet alt boyutu: 0,862). KDO 0.853 (Kisileraras1 kaygi ve bagimlilik
alt boyutu: 0,853, Sosyal ozgiiven eksikligi alt boyutu: 0,286, Atilgan olmayan
davranislar alt boyutu: 0,749). Sosyal Karsilastirma Olgegi: 0,890, Beden Algist
Olgegi: 0,938 Croncah Alpha degeri olarak dl¢iildii.

Frekans analizi, t testi, Kruskal Wallis testi, ki kare testi ve korelasyon testi yapildi.
Veriler normal dagilim gosterdiginden, EB diizeyine gore BA, KA ve KD testi ve alt

6l¢ek seviyelerinin incelenmesinde Pearson korelasyon analizi kullanildi.

3.9. Siire ve Olanaklar

Arastirma konusunun belirlenmesinin ardindan 26/08/2021 tarihinde etik kurul onay1
alimmustir. Eyliil 2021 —Eyliil 2022 tarihleri arasinda literatiir ¢alismasi yiiriitiilmiis
ve Olcek basimlari tamamlanmis, uygulamalara baglanmistir. Ocak 2022- Mart 2023
tarihleri arasinda o6lcekler uygulanmis, Nisan 2023°te 6lgek veri girisleri yapilmus,

analizlerin ardindan Mayis 2023’te sonug ve bulgular yazilmistir.
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3.10. Etik A¢iklamalar

02/08/2021 tarihinde Prof. Dr. Tayfun DOGAN’m KDO kullamim izni (Ek-4),
02/08/2021 tarihinde Prof. Dr.i. Selim HOVARDAOGLU nun BAO kullanim izni
(EK-5), 06/08/2021 tarihinde Hiilya YELTEPE ERCAN’m EBO-21 6lgegi kullanim
izni (Ek-2), 06/08/2021 tarihinde Prof. Dr. Aysegil DURAK BATIGUN’iin SKO
kullanim izni (Ek-3) email yoluyla alinmis ve ekler kisminda gosterilmistir.

26/08/2021 tarihli etik kurul onay1 Ek-1’de sunulmustur.
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4. Bulgular

Bu boéliimde, yliz doksan ii¢ katilimciyla yiiriitiilen ¢alismanin, bulgular1 ve veri
analizleri sunulmustur. Egzersiz bagimliligi diizeyine gore kendini algilama,
kisileraras1 duyarlilik ve beden algis1 arastirilmis, verilerin iligkisi incelenmistir.
Kisisel bilgi formunda yer alan sosyo-demografik Ozellikler, spor yapma

oOzelliklerine iligkin bulgular gibi tanimlayici bulgulara iliskin bilgi verilmistir.

Ardindan BA, SKO, KDO, EBO-21 frekans analizleri, cinsiyet ve egzersiz siiresine
gore degerlendirmeler, yapilan istatistik analizleri ve ilgili degerleri, tablolar ile
sunulmustur. BA, KA, KD,EBO-21 6l¢gek ve alt dlgek puan analizleri paylasilmistir.

Olgeklerin korelasyonlar1 agiklanmistr.

4.1 Katihmeilarin Sosyo-Demografik ve Spor Yapma Ozelliklerine iliskin

Bulgular

Ornekleme ait sosyo-demografik ozelliklere iliskin bulgular Tablo 1°de, Spor yapma
ozelliklerine iliskin bulgular Tablo 2°de yer almaktadir.

4.1.1 Sosyo-Demografik Ozelliklere Tliskin Bulgular

Katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim, calisma durumu, meslek, ilge, medeni durum,
birlikte yasadigr kisi, gelir gibi degisenlerine ait bulgular, asagida Tablo 1°de

gosterilmistir.

Tablo 1. Sosyo-Demografik Ozelliklere iliskin Veriler

Degiskenler Say1 (n) Yiizde (%)
Yas 20-30 32 16.6

31-40 56 29.0

41-50 105 54.4
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Cinsiyet

Egitim

Calisma Durumu

Meslek

Kadin

Erkek
Tlkokul
Ortaokul
Lise
Universite Ogrencisi /Mezunu
Lisanstisti
Tam zamanli
Yar1 zamanl
Emekli
Ogrenci
Calismiyor
Issiz

Emekli
Evhanimi
Isci

Issiz

Memur
Ogrenci
Ozel sektor

Serbest

126

67

23

155

11

153

106

13

52

65.3

34.7

1.0

1.0

11.9

80.3

5.7

79.3

4.1

2.6

4.7

7.3

2.1

1.0

4.7

1.0

2.1

54.9

6.7

26.9

2.6
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flge

Medeni durum

Birlikte yasanilan kisi

Gelir

Sigara kullanim1

Sigara i¢ilen siire

Toplam

Karsiyaka
Cigli
Menemen
Diger ilgeler
Evli

Bekar
Bosanmis
Miskisi var
Miskisi yok
Dul

Yalniz

Aile

Partner
0-3000 TL
3001-5000 TL
5001 TL ve iistii
Yok

Var

1-5 vl

6 y1l ve iisti

131

14

20

28

118

39

21

10

21

169

10

179

155

38

16

22

193

67.9

7.3

10.4

145

61.1

20.2

10.9

5.2

1.0

1.6

10.9

87.6

1.6

5.2

2.1

92.7

80.3

19.7

8.2

11.4

100
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Katilimeilarin %54.4°1 41-50 yas dagilimindadir. Kadin goniillii oran1 %65.3 iken
erkek katilimci oran1 %34.7’dir. 11k ve ortaokul mezunu %2, lise mezunu %11.9’dur,
diger katilimcilar {iniversite dgrencisi ya da mezunudur. Ogrenciler ¢alismadiklarini
ya da yar1 zamanl calistiklarini bildirmislerdir, goniilliilerin %79.3’ii tam zamanl bir
ise sahiptir. %54.9 oraninda devlet memuru (yonetici, Ogretmen, psikolojik
danigsman, jandarma, subay), %26.9 6zel sektor ¢alisan1 (mithendis, bankaci, avukat,
editor, satis sorumlusu, dis hekimi, halkla iliskiler uzmani, giivenlik personeli)
Katilim gostermistir. Karsiyaka, Cigli, Menemen ilgelerinden yogun katilim
goriilmiis, %14.5 oranmi diger ilgeler (Bornova, Urla, Karabaglar, Buca,
Giizelbahge) olusturmustur. %61.1 evli, %20.2 bekar goniillii arastirmaya dahil
olmustur. %87.6’s1 aile ile %10.9’u yalniz yasamayi tercih etmektedir. Calismayan
goniilliller (evhanimi, 6grenci) %7.3 oraninda 0-5000TL arasinda gelire sahiptir,
diger katilmcilar 5000TL ve fizerine kazanmaktadir. %19.7 oraninda sigara

kullanim1 mevcuttur. 6 yil ve iizeri sigara igme orani %11.4 olarak dl¢lilmiistiir.

4.1.2 Spor Yapma Ozelliklerine Iliskin Bulgular

Katilimeilarin, diizenli egzersiz siiresi, spora baslama yasi, ailede spor yapan kisinin
varligi, var ise yakinlii, egzersiz ge¢misi, glincel yaptigi egzersiz tipi, haftalik ve
giinliik egzersiz stiresi, destek kullanimi1 ve var ise ne oldugu, sigara kullanimi1 ve var
ise stiresi gibi degiskenlere ait bulgular, KBF spor yapma durumuna iliskin yanitlar,

Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Spor Yapma Durumuna iliskin Ozellikler

Degiskenler Say1 (n) Yiizde (%)

Diizenli egzersiz siiresi 1-3y1l 106 54.9
3-5y1l 21 10.9
Syilveiisti 66 34.2

23



Spora baslama yas1

Ailede spor yapan kisi

Yiiriiylis gecmisi

Kosu gecmisi

Yiizme gegmisi

Tenis gecmisi

Bisiklet gecmisi

Pilates gecmisi

5 yas ve alt1
6-10 yas
11-15 yas
16-20 yas
21 yas ve ustl
Ebeveyn
Cocuk

Es
Kardes
Yok

Yok

Var

Yok

Var

Yok

Var

Yok

Var

Yok

Var

Yok

Var

4

37

119

47

146

146

47

105

88

179

14

135

58

113

80

2.1

10.9

16.1

15.0

56.0

7.3

7.3

19.2

4.7

61.7

24.4

75.6

75.6

24.4

94.4

45.6

92.7

7.3

69.9

30.1

58.5

41.5
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Salon sporu ge¢misi

Takim sporu gegmisi

Glincel yiiriiyiis

Giincel kosu

Giincel ylizme

Giincel tenis

Giincel bisiklet

Giincel pilates

Giincel salon sporu

Giincel takim sporu

Yok

Var

Yok

Var

Yok

Var

Yok

Var

Yok

Var

Yok

Var

Yok

Var

Yok

Var

Yok

Var

Yok

Var

117

76

141

52

46

147

169

24

156

37

190

159

34

123

70

141

52

170

23

60.6

39.4

73.1

26.9

23.8

76.2

87.6

12.4

80.8

19.2

98.4

1.6

82.4

17.6

63.7

36.3

73.1

26.9

88.1

11.9
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Haftalik egzersiz giin sayist 1 giin 10 5.2

2 gilin 58 30.1
3 giin 65 33.7
4 giin ve st 60 31.0
Glinliik egzersiz siiresi 1 saat 134 69.4
2 saat 50 25.9
3 saat 6 3.1
4 saat ve Ustii 3 1.6
Destek kullanimi1 Yok 188 97.4
Protein tozu 2 1.0
L -carnitine 1 0.6
Steroid 2 1.0
Toplam 193 100

Katilimeilarin % 34.2°si 5 yil ve istii, % 10.9’u 3-5 yil, geri kalan agirlikli oran ise
bir ila ii¢ yildir diizenli spor yapmaktadir. 21 yas iistii spora baslama yilizdesi % 56,
ailede spor yapanin varligi % 38.3 ’tiir (ebeveyn, kardes, es, cocuk). Gegmis yiiriiyiis
oran1 % 75.6, kosu % 24.4, yiizme % 45.6, tenis % 7.3, bisiklet % 30.1, pilates %
41.5, salon sporu % 39.4, takim sporu % 26.9°dur. Su an yapilan yiiriiylis orant %
76.2, kosu % 12.4, yiizme % 19.2, tenis % 1.6, bisiklet % 17.6, pilates %35.6, salon
sporu % 26.9, takim sporu % 11.9 *dur. % 5.2 bir giin, % 30.1 iki giin kalan agirlikli
oran ise haftada {i¢, dort ve daha fazla giin spor yapmaktadir. Giinliik egzersiz siiresi

% 69.4° tinde bir, % 25.9’unda iki, kalan kii¢iik dilimde ise ii¢ saat ve Ustiidiir.
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4.2. Kendini Algilamaya iliskin Bulgular

Kendini algilama, SKO araciligiyla o6lciilmiistiir. Katilimcilarm SKO bulgular,
cinsiyet degiskenine ve haftalik egzersiz sayisina gore incelenen SKO puanlari, ilgili

tablolar ile paylasilmistir.

4.2.1. Katihmeilarin SKO Veri Dagihmina iliskin Bulgular

SKO’ye iliskin maddelerinin frekans analizi bulgular1, yanitlanma say1 ve yiizdeleri

Tablo 3 ile agiklanmustir.

Tablo 3. Katimeilarin SKO iliskin Veri Dagilimi

Sosyal Karsilastirma Olgegi Verileri

Maddeler N Segenekler | Sayr | Yiizde
(n) | (%)

Yetersiz 193 | 1 1 0,5
2 1 0,5

3 10 5,2

4 58 30,1

5 89 46,1

Yeterli/ustiin 6 34 17,6
Beceriksiz 193 |1 5 2,6
2 7 3,6

3 36 18,7

4 80 41,5

5 65 33,7

Becerikli 6 5 2,6
Basarisiz 193 |1 1 0,5
2 2 1,0

3 7 3,6

4 44 22,8

5 79 40,9

Basarili 6 60 31,1
Sevilmeyen biri 193 |1 2 1,0
2 1 0,5

3 4 2,1

4 39 20,2

5 69 35,8

Sevilen biri 6 78 40,4
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Iceddniik 193 |1 6 3,1
2 6 3,1
3 24 12,4
4 53 27,5
5 50 25,9
Disadontik 6 54 28,0
Yalniz 193 | 1 2 1,0
2 5 2,6
3 16 8,3
4 37 19,2
5 61 31,6
Yalniz degil 6 72 37,3
Dista birakilmis 193 |1 5 2,6
2 4 2,1
3 8 4,1
4 32 16,6
5 65 33,7
Kabul edilmis 6 79 40,9
Sabirsiz 193 | 1 12 6,2
2 14 7,3
3 23 11,9
4 38 19,7
5 44 22,8
Sabirl 6 62 32,1
Hosgoriisiiz 193 |1 2 1,0
2 3 1,6
3 13 6,7
4 31 16,1
5 60 31,1
Hosgoriili 6 84 |435
Sdyleneni yapan 193 |1 5 2,6
2 13 6,7
3 35 18,1
4 82 42,5
) 5 58 30,1
Insiyatif sahibi 6 5 2,6
Korkak 193 |1 1 0,5
2 4 2,1
3 7 3,6
4 40 20,7
5 68 35,2
Cesur 6 73 |378
Kendine giivensiz 193 |1 2 1,0
2 2 1,0
3 9 47
4 34 17,6
5 75 38,9
Kendine giivenli 6 71 36,8
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Cekingen 193 |1 2 1,0
2 9 4,7
3 27 14,0
4 57 29,5
5 50 25,9
Atilgan 6 48 24,9
Daginik 193 |1 5 2,6
2 5 2,6
3 19 9,8
4 47 24,4
5 40 20,7
Diizenli 6 77 39,9
Pasif 193 |1 2 1,0
2 2 1,0
3 8 4,1
4 41 21,2
5 65 33,7
Aktif 6 75 38,9
Kararsiz 193 | 1 4 2,1
2 6 3,1
3 12 6,2
4 40 20,7
5 63 32,6
Kararli 6 68 35,2
Antipatik 193 |1 3 16
2 1 0,5
3 8 4,1
4 37 19,2
5 67 34,7
Sempatik 6 77 39,9
Boyun egici 193 |1 3 1,6
2 2 1,0
3 8 4,1
4 31 16,1
5 61 31,6
Hakkini arayici 6 88 45,6

Katilimcilarin, frekans analizleri incelendiginde, bireylerin kendilerini % 46.1
oraninda Yyeterli, % 41 becerikli, % 40.9 basariliya yakin, % 40.4 sevilen biri, %25
disadoniik, % 37.3 yalniz degil, % 40 kabul edilmis, % 32 sabirli, % 43 hosgoriilii, %
42.5 ozerk, % 37.8 cesur, % 38.9 olduke¢a dzgiivenli, % 24.9 oldukga atilgan, % 38.9
aktif, %35.2 kararli, %39.9 sempatik, %45.6 hakkini arayici sekilde algiladiklar

gorilmiistiir.
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4.2.2. Katimcillarm SKO Puanlarimin  Cinsiyet Degiskenine Gore

Karsilastirilmasi

Cinsiyet degiskenine gdre, SKO puanlarinda farklilik olup olmadigmi gormek
amaciyla t testi yapilmis ve bulgular Tablo 4°te paylagilmistir.

Tablo 4 Cinsiyet Degiskenine Gore SKO Ortalama Bulgular:

Degisken | Grup | N | X ss t testi

t sd p
SKO Kadin | 126 | 87,68 | 11,94 | -4.29 | 193 | .669
Erkek | 67 | 88,44 | 11,54

Tablo incelendiginde, SKO yani KA, cinsiyete gore anlamli farklilik gdstermemistir.
( t[193] -4.29; p >0.05). Erkeklerin SKO ortalamalar1 (X =88.44), kadimlarin SKO
ortalamasindan (87.68) daha yiiksektir ancak istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaktadir. Yiiksek SKO puani, daha olumlu KA’ya isaret etmektedir.

4.2.3. Egzersiz Giin Sayis1 ve SKO iliskin Bulgular

Haftalik egzersiz giin sayisinin, SKO puanini degistirip degistirmeyecegini gormek

amaciyla Kruskal Wallis testi uygulanmis ve bulgular Tablo 5°te paylasiimistir.

Tablo 5. Egzersiz Giin Sayis1 ile SKO Puanlarimin Karsilastiriimasi

Egzersiz giin sayisi | N | Medyan | Min Max x? p

I giin 10 | 89,1000 | 71,00 | 102,00

2 giin 58 | 86,7069 | 61,00 | 108,00

3 giin 65 | 88,0462 | 58,00 | 107,00

4 giin 29 | 88,4483 | 60,00 | 108,00 | 3:96 | .683
5 giin 19 | 87,4211 | 31,00 | 108,00

6 giin 5 96,0000 | 90,00 | 105,00

7 glin 7 |89,2857 | 73,00 | 100,00

Toplam 193
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Kruskal Wallis testi yapilmistir. Tablo incelendiginde, haftalik egzersiz giin sayisi ile

SKO ortalamalari arasinda anlamli iliski gériilmemistir ( p>0.05).

4.3. Kisileraras1 Duyarhhkla Ilgili Bulgular

Kisileraras1 duyarlilik, KDO ile 6l¢iilmiistiir. Katilimcilarin KDO bulgular, cinsiyet
degiskenine ve haftalik egzersiz sayisina gore incelenerek, puanlari ilgili tablolarda

paylasiimistir.

4.3.1. Katihmeilarin KDO Veri Dagilimina iliskin Bulgular

KDO’ ye iliskin say1 ve yiizdeler, frekans analizi sonuglari, Tablo 6’da agiklanmustir.

Tablo 6. Katihmecilarin KDO Veri Dagilimlar

Kisileraras1 Duyarlilik Olgegi Verileri

Maddeler N Segenekler Say1 | Yiizde
(n) (%)
1. insanlarla vedalasirken kendimi 193 | Hi¢ uygun degil | 105 54,4
giivensiz hissediyorum. Uygun degil 52 26,9
Biraz uygun 30 15,5
Uygun 3 1,6
Tamamen uygun | 3 1,6
2. Diger insanlar iizerinde nasil bir etki | 193 | Hi¢ uygun degil | 69 35,8
biraktigim konusunda kaygilanirim. Uygun degil 48 24,9
Biraz uygun 59 30,6
Uygun 15 7,8
Tamamen uygun | 2 1,0
3. Reddedilme korkusuyla ne 193 | Hi¢ uygun degil | 79 40,9
diistindiigiimii soylemekten kaginirim. Uygun degil 69 35,8
Biraz uygun 39 20,2
Uygun 5 2,6
Tamamen uygun | 1 0,5
4.Yeni birileriyle tanigirken kendimi 193 | Hig uygun degil | 69 35,8
tedirgin hissederim. Uygun degil 67 34,7
Biraz uygun 44 22,8
Uygun 12 6,2
Tamamen uygun | 1 0,5
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5. Eger insanlar beni gercekten tanisalar | 193 | Hi¢ uygun degil | 128 66,3
sevmezlerdi Uygun degil 45 23,3
Biraz uygun 7 3,6
Uygun 9 4,7
Tamamen uygun | 4 2,1
6.Yakin iligkilerimde kendimi giivende | 193 | Tamamen uygun | 11 5,7
hissederim. Uygun 9 4,7
Biraz uygun 29 15,0
Uygun degil 60 31,1
Hi¢ uygun degil | 84 43,5
7. Insanlar incitebilirim korkusuyla 193 | Hig¢ uygun degil | 43 22,3
onlara 6fkelenmem. Uygun degil 57 29,5
Biraz uygun 54 28,0
Uygun 29 15,0
Tamamen uygun | 10 5,2
8. Bir arkadasimla kavga ettikten sonra, | 193 | Hi¢ uygun degil | 14 7,3
tekrar barigana kadar kendimi rahatsiz Uygun degil 33 17,1
hissederim. Biraz uygun 68 35,2
Uygun 53 27,5
Tamamen uygun | 25 13,0
9.Yaptigim ya da sdyledigim seyler 193 | Hig uygun degil | 44 22,8
konusunda elestirilmekten kaygi Uygun degil 58 30,1
duyarim. Biraz uygun 64 33,2
Uygun 17 8,8
Tamamen uygun | 10 5,2
10. Insanlarin genelde beni sevdigini 193 | Tamamen uygun | 10 5,2
hissederim. Uygun 18 9,3
Biraz uygun 34 17,6
Uygun degil 83 43,0
Hic uygun degil | 48 24,9
11. Birini glicendirmek ya da 193 | Hi¢ uygun degil | 41 21,2
tizmektense yapmak istemedigim seyi Uygun degil 60 31,1
yapmay1 tercih ederim. Biraz uygun 59 30,6
Uygun 24 12,4
Tamamen uygun | 9 4,7
12. Yaptigim bir seyin iyi olduguna 193 | Hi¢ uygun degil | 73 37,8
ancak biri bana onun iyi oldugunu Uygun degil 65 33,7
soylediginde inanabilirim. Biraz uygun 35 18,1
Uygun 15 7,8
Tamamen uygun | 5 2,6
13. Insanlarla vedalasirken kendimi 193 | Hi¢ uygun degil | 82 42,5
kaygili hissederim. Uygun degil 49 25,4
Biraz uygun 42 21,8
Uygun 8 4,1
Tamamen uygun | 12 6,2
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14. Birisi bana iltifatlarda 193 | Tamamen uygun | 12 6,2
bulundugunda mutlu olurum. Uygun 17 8,8
Biraz uygun 39 20,2
Uygun degil 76 39,4
Hic uygun degil | 49 25,4
15. Duygularimin insanlar1 193 | Hig uygun degil | 48 24,9
bunaltacagindan korkarim. Uygun degil 63 32,6
Biraz uygun 49 25,4
Uygun 21 10,9
Tamamen uygun | 12 6,2
16. Diger insanlart mutlu 193 | Tamamen uygun | 10 5,2
hissettirebilirim. Uygun 22 11,4
Biraz uygun 33 17,1
Uygun degil 93 48,2
Hic¢ uygun degil | 35 18,1
17. Insanlara kizmakta zorlanirim. 193 | Hi¢ uygun degil | 41 21,2
Uygun degil 47 24,4
Biraz uygun 59 30,6
Uygun 32 16,6
Tamamen uygun | 14 7,3
18.Diger insanlar1 elestirmekten endise | 193 | Hi¢ uygun degil | 35 18,1
duyarim. Uygun degil 67 34,7
Biraz uygun 55 28,5
Uygun 28 14,5
Tamamen uygun | 8 4,1
19. Eger birisi yaptigim bir seyi 193 | Hi¢ uygun degil | 43 22,3
elestirirse kendimi kotii hissederim. Uygun degil 48 24,9
Biraz uygun 61 31,6
Uygun 33 17,1
Tamamen uygun | 8 4,1
20. Diger insanlar beni gercekten 193 | Hig uygun degil | 108 56,0
tanisalardi, benimle ilgili daha olumsuz Uygun degil 56 29,0
diistiniirlerdi. Biraz uygun 22 114
Uygun 5 2,6
Tamamen uygun | 2 1,0
21. Her zaman elestirilecegim 193 | Hi¢ uygun degil | 93 48,2
beklentisi i¢gindeyim. Uygun degil 63 32,6
Biraz uygun 22 11,4
Uygun 11 5,7
Tamamen uygun | 4 2,1
22. Insanlarin beni gercekten 193 | Hig uygun degil | 105 54,4
tanimalarini istemem. Uygun degil 48 24,9
Biraz uygun 20 10,4
Uygun 14 7,3
Tamamen uygun | 6 3,1
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23. Eger birisi beni iizerse bunu kolayca | 193 | Hi¢ uygun degil | 34 17,6
zihnimden atamam. Uygun degil 41 21,2
Biraz uygun 62 32,1
Uygun 35 18,1
Tamamen uygun | 21 10,9
24. Diger insanlarin beni anlamadigin1 | 193 | Hi¢ uygun degil | 50 25,9
diistiniiyorum. Uygun degil 63 32,6
Biraz uygun 49 25,4
Uygun 22 11,4
Tamamen uygun | 9 4,7
25. Baskalarinin benim hakkimda ne 193 | Hig uygun degil | 52 26,9
diisiindiigi ile ilgili kaygilanirim. Uygun degil 66 34,2
Biraz uygun 43 22,3
Uygun 22 11,4
Tamamen uygun | 10 5,2
26. Kimseye karsi kaba degilimdir. 193 | Hig uygun degil | 15 7,8
Uygun degil 29 15,0
Biraz uygun 37 19,2
Uygun 53 27,5
Tamamen uygun | 59 30,6
27. Diger insanlarin duygularini 193 | Hi¢ uygun degil | 13 6,7
incitmekten endise duyarim Uygun degil 14 7,3
Biraz uygun 69 35,8
Uygun 64 33,2
Tamamen uygun | 33 17,1
28. Birisi bana kizdiginda incinirim. 193 | Hig uygun degil | 20 10,4
Uygun degil 30 15,5
Biraz uygun 77 39,9
Uygun 51 26,4
Tamamen uygun | 15 7,8
29. Bir birey olarak benim degerim 193 | Hig uygun degil | 77 39,9
biiyiik oranda diger insanlarin benim Uygun degil 57 29,5
hakkimda ne diigiindiigiine dayanir. Biraz uygun 42 21,8
Uygun 14 7,3
Tamamen uygun | 3 1,6
30. insanlarmn benim hakkimda ne 193 | Hi¢ uygun degil | 27 14,0
hissettiklerini umursarim Uygun degil 33 17,1
Biraz uygun 75 38,9
Uygun 45 23,3
Tamamen uygun | 13 6,7

Kisileraras1 kaygi ve bagimlilik alt Glgegine dahil olan maddeler kapsaminda;
bireylerin %81 gibi agirlikli kism1 vedalagsma sirasinda rahat davrandiklarini, %61°1

diger insanlardaki etkilerinden kaygilanmadiklarini, %76 gibi biyiik kismi
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¢ekinmeden diislincelerini  paylastiklarini, %71°i rahatca yeni insanlarla
tanigabildiklerini, %52’si elestirilme endisesi tasimadiklarini, % 83 gibi biiylik bir
kismi  duygularinin  bunaltic1  algilanmayacagimi  diislindiiklerini,  %47.2’si
elestirilmekten etkilenmediklerini, %38.8’1 baskasi tarafindan iiziintii yasatildiginda
bunu unutabildigini, %60 gibi agirlikli kesimi baskalarmin kendilerine iliskin
fikirlerinden kaygilanmadiklarini, %701 degerini digerlerinin belirlemedigini ancak
%70 gibi ciddi kesimi ise baskalarimin kendileri hakkinda ne hissettigini

onemsediklerini belirtmistir.

Sosyal ozgiiven eksikligi boyutu maddelerine verilen yanitlarda; %89.6’s1
sevileceklerini ve kabul edileceklerini, %74.6’s1 yakin iliskilerde giivende
hissetmediklerini, %67.9’u ger¢ekten sevildigini hissetmedigini, %64.8°1 iltifat ile
mutlu olmadigini, %85°1 sevileceklerine dair beklentilerini, %79.3’i yakindan

taninmakla ilgili kaygi duymadiklarini bildirmislerdir.

Atilgan olmayan davraniglar alt Olceginde ise %353 liniin incitme endisesiyle
Ofkelerini frenlemedigini, ¢ok biiyiik kisminin kiis kalindiginda huzursuz oldugunu,
%51.3’liniin uygucu davranmadigini, %52.8’inin endiselenmeden digerlerini
elestirdigini, agirlikli kismmnin digerlerine nazik davrandigini ve incitmekten

endiselendigini gormekteyiz.

4.3.2 Cinsiyet Degiskenine Gore KDO Puanlarimin Karsilastirilmasi

KDO puanlari, cinsiyete gore t testiyle incelenmis, sonug Tablo 7 ile paylagilmustir.

Tablo 7. Cinsiyete Gore KDO Puanlarinin Karsilastiriimasi

Degisken | Grup | N | X SS t testi
t sd p

KDO Kadin | 126 | 78,02 | 13,57 | 1.37 | 193 | .171
Erkek | 67 | 74,98 | 15,11
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Tablo incelendiginde, KDO, cinsiyete gore anlamli farklilik gostermemistir. ( t[193]
kadinlarm  KDO
ortalamasindan (X=78.02) daha diisiiktiir ancak istatistiksel olarak anlamli farklilik

1.37; p>0.05).

Erkeklerin KDO ortalamalari

(X=74.98),

bulunmamaktadir. Yiiksek KDO puani daha yiiksek KD anlamindadir.

4.3.3. Egzersiz Giin Sayis1 ve KDO iliskin Bulgular

Haftalik egzersiz giin sayisina gdére KDO puanlart analiz edilmis ve Tablo 8 ile

sunulmustur.

Tablo 8. Egzersiz Giin Sayisi ile KDO Puanlarimin Karsilastiriimasi

Egzersiz giin N | Medyan Min Max x? p
sayis1
1 giin 10 | 76,0000 | 43,00 101,00
2 giin 58 | 76,8966 | 51,00 106,00
3 giin 65 | 76,1538 | 47,00 116,00
4 giin 29 |79,6897 | 39,00 113,00 5.360 | .499
5 giin 19 | 75,0526 | 54,00 97,00
6 giin 5 79,8000 | 57,00 111,00
7 glin 7 85,7143 | 69,00 100,00
Toplam 193

Kruskal Wallis testi yapilmistir. Tablo incelendiginde, haftalik egzersiz giin sayisi ile

KDO arasinda anlamli iliski goriilmemistir ( p>0.05).
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4.4. Beden Algisina iliskin Bulgular

Beden algisi, BAO ile 6lgiilmiistiir. Katilimcilarin BAO bulgulari, cinsiyet
degiskenine ve haftalik egzersiz sayisina gore incelenen BAO puanlari, ilgili tablolar

ile paylasiimistir.

4.4.1. Katihmeilarin BAO Veri Dagihmina iliskin Bulgular

BAO sayi ve yiizdeleri, frekans analizi sonuglar1, Tablo 9 ile sunulmustur.

Tablo 9. Katihmeilarin BAO’ye iliskin Veri Dagilim

Beden Algis1 Olgegi Verileri

Maddeler N | Secenekler Say1 Yiizde

1.Saclar 193 | Cok begeniyorum 48 24,9
Oldukca begeniyorum | 102 52,8
Kararsizim 27 14,0
Pek begenmiyorum 11 5,7
Hi¢ begenmiyorum 5 2,6

2.Yiiziimiin rengi 193 | Cok begeniyorum 60 31,1
Oldukga begeniyorum | 100 51,8
Kararsizim 20 10,4
Pek begenmiyorum 7 3,6
Hic begenmiyorum 6 3,1

3.Istah 193 | Cok begeniyorum 45 23,3
Oldukg¢a begeniyorum | 72 37,3
Kararsizim 35 18,1
Pek begenmiyorum 29 15,0
Hi¢ begenmiyorum 12 6,2
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4.Eller 193 | Cok begeniyorum 56 29,0
Oldukca begeniyorum | 91 47,2
Kararsizim 30 15,5
Pek begenmiyorum 12 6,2
Hig¢ begenmiyorum 4 2,1
5.Viicuttaki Kil Dagilim1 193 | Cok begeniyorum 43 22,3
Oldukca begeniyorum | 89 46,1
Kararsizim 31 16,1
Pek begenmiyorum 21 10,9
Hi¢ begenmiyorum 9 4,7
6. Burun 193 | Cok begeniyorum 48 24,9
Oldukga begeniyorum | 83 43,0
Kararsizim 33 17,1
Pek begenmiyorum 25 13,0
Hi¢ begenmiyorum 4 2,1
7.Fiziksel Gili¢ 193 | Cok begeniyorum 53 27,5
Oldukca begeniyorum | 88 45,6
Kararsizim 33 17,1
Pek begenmiyorum 13 6,7
Hig¢ begenmiyorum 6 3,1
8.Idrar - Diski Diizeni 193 | Cok begeniyorum 59 30,6
Oldukg¢a begeniyorum | 86 44,6
Kararsizim 28 14,5
Pek begenmiyorum 14 7,3
Hic begenmiyorum 6 3,1
9.Kas Kuvveti 193 | Cok begeniyorum 49 25,4
Oldukca begeniyorum | 71 36,8
Kararsizim 44 22,8
Pek begenmiyorum 24 12,4
Hig¢ begenmiyorum 5 2,6
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10.Bel 193 | Cok begeniyorum 52 26,9
Oldukca begeniyorum | 82 42,5
Kararsizim 34 17,6
Pek begenmiyorum 22 11,4
Hic begenmiyorum 3 1,6
11.Enerji Diizeyi 193 | Cok begeniyorum 49 25,4
Oldukca begeniyorum | 79 40,9
Kararsizim 44 22,8
Pek begenmiyorum 16 8,3
Hic begenmiyorum 5 2,6
12.S1rt 193 | Cok begeniyorum 52 26,9
Oldukca begeniyorum | 86 44,6
Kararsizim 39 20,2
Pek begenmiyorum 13 6,7
Hi¢ begenmiyorum 3 1,6
13.Kulaklar 193 | Cok begeniyorum 58 30,1
Oldukga begeniyorum | 100 51,8
Kararsizim 23 11,9
Pek begenmiyorum 8 4,1
Hic begenmiyorum 4 2,1
14.Yas 193 | Cok begeniyorum 61 31,6
Oldukca begeniyorum | 84 43,5
Kararsizim 38 19,7
Pek begenmiyorum 9 4,7
Hic begenmiyorum 1 0,5
15.Cene 193 | Cok begeniyorum 61 31,6
Oldukg¢a begeniyorum 100 51,8
Kararsizim 25 13,0
Pek begenmiyorum 5 2,6
Hi¢ begenmiyorum 2 1,0
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16.Viicut Yapisi 193 | Cok begeniyorum 46 23,8
Oldukca begeniyorum | 94 48,7
Kararsizim 33 17,1
Pek begenmiyorum 19 9,8
Hig¢ begenmiyorum 1 0,5
17.Profil 193 | Cok begeniyorum 54 28,0
Oldukca begeniyorum | 91 47,2
Kararsizim 37 19,2
Pek begenmiyorum 10 5,2
Hic begenmiyorum 1 0,5
18.Boy 193 | Cok begeniyorum 61 31,6
Oldukca begeniyorum | 82 42,5
Kararsizim 32 16,6
Pek begenmiyorum 15 7,8
Hig¢ begenmiyorum 3 1,6
19.Duyularimin Keskinligi | 193 | Cok begeniyorum 64 33,2
Oldukga begeniyorum | 85 44,0
Kararsizim 31 16,1
Pek begenmiyorum 11 5,7
Hic begenmiyorum 2 1,0
20.Agriya Dayanikliligim 193 | Cok begeniyorum 47 24,4
Oldukca begeniyorum | 84 43,5
Kararsizim 34 17,6
Pek begenmiyorum 15 7,8
Hic begenmiyorum 13 6,7
21.0muzlarimin Genisligi 193 | Cok begeniyorum 55 28,5
Oldukg¢a begeniyorum | 95 49,2
Kararsizim 27 14,0
Pek begenmiyorum 12 6,2
Hig¢ begenmiyorum 4 2,1
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22.Kollar 193 | Cok begeniyorum 48 24,9
Oldukca begeniyorum | 94 48,7
Kararsizim 31 16,1
Pek begenmiyorum 12 6,2
Hig¢ begenmiyorum 8 4,1
23.Gogusler 193 | Cok begeniyorum 51 26,4
Oldukca begeniyorum | 92 47,7
Kararsizim 26 13,5
Pek begenmiyorum 19 9,8
Hic begenmiyorum 5 2,6
24.Gozlerimin Sekli 193 | Cok begeniyorum 67 34,7
Oldukca begeniyorum | 94 48,7
Kararsizim 16 8,3
Pek begenmiyorum 12 6,2
Hig¢ begenmiyorum 4 2,1
25.Sindirim Sistemi 193 | Cok begeniyorum 56 29,0
Oldukga begeniyorum | 77 39,9
Kararsizim 34 17,6
Pek begenmiyorum 18 9,3
Hic begenmiyorum 8 4,1
26.Kalcgalar 193 | Cok begeniyorum 52 26,9
Oldukca begeniyorum | 87 45,1
Kararsizim 34 17,6
Pek begenmiyorum 15 7,8
Hic begenmiyorum 5 2,6
27.Hastaliga direng 193 | Cok begeniyorum 54 28,0
Olduke¢a begeniyorum | 75 38,9
Kararsizzim 32 16,6
Pek begenmiyorum 20 10,4
Hig¢ begenmiyorum 12 6,2
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28. Bacaklar 193 | Cok begeniyorum 61 31,6
Oldukca begeniyorum | 82 42,5
Kararsizim 27 14,0
Pek begenmiyorum 18 9,3
Hig¢ begenmiyorum 5 2,6
29.Dislerin Sekli 193 | Cok begeniyorum 54 28,0
Oldukca begeniyorum | 82 42,5
Kararsizim 35 18,1
Pek begenmiyorum 15 7,8
Hic begenmiyorum 7 3,6
30. Cinsel Gii¢ 193 | Cok begeniyorum 57 29,5
Oldukca begeniyorum | 89 46,1
Kararsizim 34 17,6
Pek begenmiyorum 9 4,7
Hig¢ begenmiyorum 4 2,1
31.Ayaklar 193 | Cok begeniyorum 53 27,5
Oldukga begeniyorum | 81 42,0
Kararsizim 32 16,6
Pek begenmiyorum 21 10,9
Hic begenmiyorum 6 3,1
32.Uyku Diizeni 193 | Cok begeniyorum 54 28,0
Oldukca begeniyorum | 82 42,5
Kararsizim 28 14,5
Pek begenmiyorum 16 8,3
Hic begenmiyorum 13 6,7
33.5es 193 | Cok begeniyorum 56 29,0
Oldukg¢a begeniyorum | 86 44,6
Kararsizzim 36 18,7
Pek begenmiyorum 11 5,7
Hig¢ begenmiyorum 4 2,1
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34.Saglik 193 | Cok begeniyorum 56 29,0
Oldukca begeniyorum | 94 48,7
Kararsizim 33 17,1
Pek begenmiyorum 5 2,6
Hig¢ begenmiyorum 5 2,6
35.Cinsel Faaliyetler 193 | Cok begeniyorum 57 29,5
Oldukca begeniyorum | 90 46,6
Kararsizim 33 17,1
Pek begenmiyorum 9 4,7
Hig¢ begenmiyorum 4 2,1
36.Dizler 193 | Cok begeniyorum 47 24,4
Oldukca begeniyorum | 84 43,5
Kararsizim 41 21,2
Pek begenmiyorum 16 8,3
Hig¢ begenmiyorum 5 2,6
37.Viicut Durus Sekli 193 | Cok begeniyorum 56 29,0
Oldukga begeniyorum | 89 46,1
Kararsizim 37 19,2
Pek begenmiyorum 9 4,7
Hic begenmiyorum 2 1,0
38.Yiiz Sekli 193 | Cok begeniyorum 57 29,5
Oldukca begeniyorum | 106 54,9
Kararsizim 21 10,9
Pek begenmiyorum 8 4,1
Hic begenmiyorum 1 0,5
39.Kilo 193 | Cok begeniyorum 56 29,0
Oldukg¢a begeniyorum | 70 36,3
Kararsizzim 32 16,6
Pek begenmiyorum 25 13,0
Hig¢ begenmiyorum 10 5,2
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40.Cinsel Organ 193 | Cok begeniyorum 64 33,2
Oldukca begeniyorum | 86 44,6
Kararsizim 39 20,2
Pek begenmiyorum 2 1,0
Hic begenmiyorum 2 1,0

Tim viicut o6zelliklerinin ve fonksiyonlarinin ayrintili sekilde degerlendirildigi
Olcekte, biitiin maddeler, %50- 85, %90’a varan oranda begenilmis ve kisilere beden

memnuniyeti hissettirmistir.

4.4.2. Cinsiyet Degiskenine Gore BAO Puanlarimin Karsilastiriimasi

BAO puanlari, cinsiyete gore, t testi ile incelenmis ve Tablo 10 ile sonuglar

paylasilmistir.

Tablo 10. Cinsiyet Degiskenine Gore BA Puanlarinin Karsilastirilmasi

Degisken | Grup | N | X SS t testi
t sd p

BAO Kadm | 126 | 86.34 | 19,15 | 1.524 | 193 | .130
Erkek | 67 | 81.05 | 24,74

Tablo incelendiginde, BA 6lgegi, cinsiyete gore anlamli farklilik géstermemistir.

(t[193] 1.524; p>0.05). Erkeklerin BA ortalamalar1 (X=81.05), kadinlarin BA
ortalamasindan (X=86.34 ) daha diistiktiir ancak istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamaktadir. Diisiik BA puani daha olumlu beden algisina isaret etmektedir.
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4.4.3. Egzersiz Giin Sayisi ile BAO Iliskin Bulgular

Haftalik egzersiz giin sayis1 ve BAO puanlar1 Kruskal Wallis testi ile incelenmis ve

sonuglar Tablo 11 ile paylagilmistir.

Tablo 11. Egzersiz Giin Sayis1 ile BAO Puanlarinin Karsilastirilmasi

Egzersiz giin sayist | N | Medyan Min Max x2 p

1 glin 10 | 84,1000 56,00 115,00

2 giin 58 | 87,6034 47,00 124,00

3 giin 65 | 86,2154 46,00 127,00

4 giin 29 | 85,1034 49,00 142,00

5 giin 19 | 75,8947 40,00 107,00 9.0041.173
6 giin 5 | 60,4000 45,00 93,00

7 glin 7 |81,5714 56,00 110,00

Toplam 193

Kruskal Wallis testi yapilmistir. Tablo incelendiginde, haftalik egzersiz giin sayisi ile
KDO arasinda anlamli iliski goriilmemistir ( p>0.05).

4.5. Egzersiz Bagimlihgina iliskin Bulgular

Egzersiz bagimlilik diizeyi, EBO21 6lgegi ile saptanmustir. Katilhimcilarin EB
bulgulari, cinsiyet degiskenine ve haftalik egzersiz sayisina gore gore incelenen EB

puanlart ilgili tablolar ile paylagilmistir.

4.5.1. Katihmeilarin EBO-21 Veri Dagihmina Iliskin Bulgular

EBO -21 say, yiizde ve frekans analiz sonuglar1 Tablo 12 ile agiklanmistir.
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Tablo 12. Katihmcilarin EBO-21’¢ iliskin Veri Dagilhimm

Egzersiz Bagimlihigi -21 Olgegi Verileri

Maddeler N Segenekler | Say1 | Yiizde
(n)
1. Huzursuzluktan sakinmak i¢in egzersiz 193 | Asla 28 14,5
yaparim Nadiren 29 15,0
Bazen 78 40,4
Genellikle | 30 15,5
Sik sik 21 10,9
Daima 7 3,6
2. Tekrarlayan fiziksel problemlere ragmen 193 | Asla 53 27,5
egzersiz yaparim Nadiren 49 25,4
Bazen 40 20,7
Genellikle | 32 16,6
Sik sik 12 6,2
Daima 7 3,6
3. Istedigim etkiye/yararlara ulasmak icin 193 | Asla 32 16,6
stirekli olarak egzersiz siddetimi artiririm Nadiren 48 24,9
Bazen 57 29,5
Genellikle | 35 18,1
Sik sik 12 6,2
Daima 9 4,7
4. Egzersiz yapma sliremi azaltamiyorum 193 | Asla 63 32,6
Nadiren 47 24,4
Bazen 39 20,2
Genellikle | 24 12,4
Sik sik 7 3,6
Daima 13 6,7
5. Aile ya da arkadaslarimla zaman gegirmek 193 | Asla 87 45,1
yerine egzersiz yaparim Nadiren 38 19,7
Bazen 44 22,8
Genellikle | 17 8,8
Sik sik 4 2,1
Daima 3 1,6
6. Egzersiz yapmak i¢in ¢ok fazla zaman 193 | Asla 66 34,2
harcarim Nadiren 52 26,9
Bazen 48 24,9
Genellikle | 20 10,4
Sik sik 3 1,6
Daima 4 2,1
7. Yapmayi diisiindiigimden ¢ok daha uzun 193 | Asla 50 25,9
siire egzersiz yaparim. Nadiren 67 34,7
Bazen 55 28,5
Genellikle | 14 7,3
Sik sik 3 1,6
Daima 4 2,1
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8. Endiseli hissetmekten sakinmak i¢in 193 | Asla 36 18,7
egzersiz yaparim Nadiren 48 24,9
Bazen 66 34,2
Genellikle | 30 15,5
Sik sik 10 5,2
Daima 3 1,6
9. Yaralandigimda bile egzersiz yaparim 193 | Asla 116 | 60,1
Nadiren 36 18,7
Bazen 23 11,9
Genellikle | 12 6,2
Sik sik 3 1,6
Daima 3 1,6
10. Istedigim etkiye/yararlara ulasmak icin 193 | Asla 52 26,9
stirekli olarak egzersiz sikligimi artiririm. Nadiren 51 26,4
Bazen 53 27,5
Genellikle | 19 9,8
Sik sik 10 5,2
Daima 8 4,1
11. Egzersiz yapma sikligim1 azaltamiyorum. 193 | Asla 82 42,5
Nadiren 43 22,3
Bazen 32 16,6
Genellikle | 23 11,9
Sik sik 5 2,6
Daima 8 4,1
12. Okul ya da isime konsantre olmam 193 | Asla 100 | 51,8
gerektiginde bile egzersiz yapmayi diistintiriim. Nadiren 34 17,6
Bazen 28 14,5
Genellikle | 20 10,4
Sik sik 7 3,6
Daima 4 2,1
13. Serbest zamanlarimin ¢ogunu egzersiz 193 | Asla 58 30,1
yaparak gegiriyorum. Nadiren 51 26,4
Bazen 48 24,9
Genellikle | 27 14,0
Sik sik 5 2,6
Daima 4 2,1
14. Umdugumdan daha uzun siire egzersiz 193 | Asla 55 28,5
yaparim. Nadiren 61 31,6
Bazen 49 25,4
Genellikle | 18 9,3
Sik sik 7 3,6
Daima 3 1,6
15. Gergin hissetmekten sakinmak i¢in 193 | Asla 27 14,0
egzersiz yaparim. Nadiren 37 19,2
Bazen 70 36,3
Genellikle | 37 19,2
Sik sik 16 8,3
Daima 6 3,1
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16. Devam eden fiziksel problemlere ragmen 193 | Asla 93 48,2
egzersiz yaparim Nadiren 47 24,4
Bazen 31 16,1
Genellikle | 13 6,7
Sik sik 4 2,1
Daima 5 2,6
17. Istedigim etkiye/yararlara ulasmak igin 193 | Asla 69 |35,8
stirekli olarak egzersiz stiremi artiririm. Nadiren 50 25,9
Bazen 39 20,2
Genellikle | 19 9,8
Sik sik 9 4,7
Daima 7 3,6
18. Egzersiz siddetimi azaltamiyorum 193 | Asla 97 50,3
Nadiren 43 22,3
Bazen 28 14,5
Genellikle | 15 7,8
Sik sik 3 1,6
Daima 7 3,6
19. Egzersiz yapmay1 se¢iyorum boylelikle 193 | Asla 134 | 69,4
aile/arkadagslarimla zaman gegirmekten Nadiren 31 16,1
kurtuluyorum. Bazen 18 9,3
Genellikle | 5 2,6
Sik sik 2 1,0
Daima 3 1,6
20. Zamanimin biiyiik bir cogunlugu egzersiz | 193 | Asla 100 | 51,8
icin harcaniyor. Nadiren 51 26,4
Bazen 25 13,0
Genellikle | 11 5,7
Sik sik 4 2,1
Daima 2 1,0
21. Planladigimdan daha uzun egzersiz 193 | Asla 69 35,8
yaparim. Nadiren 68 35,2
Bazen 31 16,1
Genellikle | 17 8,8
Sik sik 4 2,1
Daima 4 2,1

Olgege ait, iicer sorudan olusan yedi alt boyut, agirlikli bulguya gore agiklanmistir:

Tolerans maddelerinde, %29 oraninda egzersiz siddetinin artirildigi, katilimcilarin

yarisindan fazlasinin egzersiz siiresini artirmadigi goriilmiistiir.

Geri ¢ekilme alt dl¢eginde, agirlikli olarak huzursuzluktan, endiseden ve gerginlikten

sakinmak i¢in egzersiz yapildig: bildirilmistir.




Siireklilik alt boyutunda, %19.1 oraninda, sakatlanmaya ragmen devam edildigi, %25
gibi bir kismmin hastalik halinde de egzersize devam ettigi, %11.4’liniin fiziksel

sorunlara ragmen sporu slirdlirdiigii saptanmustir.

Kontrol eksikligi boyutunda, %22.7°si siireyi, %18.6’s1 siklig1 azaltamadigim
bildirmistir.

Diger faaliyetlerde azalma alt 6l¢eginde %12.5 sosyal etkilesimdense spor yaptigini,

%16.1 baska bir roldeyken dahi egzersiz yapmay1 diisiindiigiinii isaretlemistir.

Zaman boyutunda %14.1°1 egzersiz i¢in ¢ok zaman harcadigini, %18.’si serbest

zamanini egzersizle gegirdigini bildirmistir.

Niyet boyutunda, %13’i planladigindan uzun siire, yine benzer oranlarda katilimei,

umdugundan uzun siire egzersiz yaptiklarini belirtmistir.

4.5.2. Cinsiyet Degiskenine Gore EBO-21 Puanlarimin Karsilastirilmasi

Cinsiyete gore EBO-21 puanlarini incelemek amaciyla t testi yapilmis ve sonug

Tablo 13 ile sunulmustur.

Tablo 13. Cinsiyete Gére EBO-21 Puanlar:

Degisken | Grup | N | X SS t testi
t sd p

EBO-21 | Kadm | 126 | 45.3 | 16,56 | -3.05 | 193 | ,001*
Erkek | 67 |53.9 | 19,89

*p<0,05

Tablo incelendiginde, EBO-21 &lgedi, cinsiyete gore anlamli farklilik
gostermektedir. ( t[193] -3.05; p <0.05). Erkeklerin EBO-21 ortalamalar1 (X=53.9),
kadimlarm EBO-21 ortalamasindan (X= 45.3 ) daha yiiksektir.
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4.5.3. Egzersiz Giin Sayisi ile EBO-21’¢ iliskin Bulgular

Haftalik egzersiz giin sayis1 ve EBO-21 puanlar1 incelenmis ve sonuglar Tablo 14’te

sunulmustur.

Tablo 14. Egzersiz Giin Sayis1 ile EBO-21 Puanlarimin Karsilastirilmasi

Egzersiz giin sayist | N Medyan | Min Max x2 p

1 glin 10 | 42,8000 | 28,00 64,00

2 giin 58 | 46,3448 | 21,00 117,00

3 giin 65 | 45,6462 | 21,00 96,00

4 giin 29 | 55,9310 | 25,00 86,00

5 giin 19 | 49,6842 | 25,00 100,00 11.592 ) .072
6 giin o 59,8000 | 31,00 102,00

7 giin 7 | 54,0000 |33,00 74,00

Toplam 193

Kruskal Wallis testi yapilmistir. Tablo incelendiginde, haftalik egzersiz giin sayis1 ile

EBO-21 6lgegi arasinda anlamli iligki griilmemistir ( p>0.05).

4.6. Katihmecilarin Kisileraras1 Duyarhhk Olgegi ve Alt Boyutlary, Sosyal

Karsilastirma Olgegi ve Beden Algis1 Olcegi Ortalama Puanlarinin Dagihm

Katilimcilarin tiim 6lgeklere iliskin ortalamalarinin bir arada goriilebilmesi amaciyla,

KDO ve alt boyutlar;, SKO ve BAO puan ortalamalari, standart sapmalar1 ve en

diisiik- en yiiksek dl¢cek puan dagilimlar: Tablo 15 ile sunulmustur.
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Tablo 15. KDO ve Alt Boyutlari, SKO ve BAO Ortalama Puanlarinin Dagihm

Olcekler Ortss Min-Maks
Kisilerarasi Duyarhlik Olgegi 76,96+14,16 39,00-116,00
Kisileraras1 Kaygi ve Bagmlilik Alt

Boyutu 36,51+9,54 17,00-66,00
Sosyal Ozgiiven Eksikligi Alt Boyutu 20,03+3,21 9,00-29,00
Atilgan Olmayan Davraniglar Alt Boyutu 20,41+£5,06 7,00-33,00
Sosyal Karsilastirma Olcegi 87,94£11,77 31,00-108,00
Beden Algis1 Olgegi 84,50+£21,33 40,00-142,00

Katilimeilarin KDO ortalama puam 76,96+14,16, kisileraras1 kaygi ve bagimlilik alt
boyutu ortalama puani 36,51+9,54, sosyal 6zgiiven eksikligi alt boyutu ortalama
puani 20,03£3,21, atilgan olmayan davranislar alt boyutu ortalama puani 20,41+5,06
olarak belirlendi. Katilimcilarin SKO ortalama puam 87,94+11,77, BAO ortalama
puant ise 84,50+£21,33 olarak bulundu.

4.7. Katihmeilarin Egzersiz Bagimhihgi Olcegi ve Alt Boyutlar1 Ortalama

Puanlarmin Dagilim

Géniilliilerin EBO-21 dlgegi ve alt dlgeklerinden elde edilen ortalama puan, standart

sapma, en diisiik ve en yiiksek puan dagilimlari, Tablo 16 ile paylasiimistir.
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Tablo 16. Katihmcilarin EBO-21 ve Alt Boyutlar1 Ortalama Puanlariin
Dagilim

Olcekler Orttss Min-Maks
Egzersiz Bagimlihg Olcegi 48,32+18,21 21,00-117,00
Tolerans Alt Boyutu 7,71+3,67 3,00-18,00
Geri Cekilme Alt Boyutu 8,70+3,19 3,00-18,00
Siireklilik Alt Boyutu 6,32+3,16 3,00-18,00
Kontrol Eksikligi Alt Boyutu 6,71+3,78 3,00-18,00
Diger Faaliyetlerde Azalma Alt
Boyutu 5,64+2,92 3,00-17,00
Zaman Alt Boyutu 6,46+3,14 3,00-18,00
Niyet Alt Boyutu 6,75+3,09 3,00-18,00
n %
Egzersiz Bagimhihig) Diizeyi
Bagimlilik riski 2 1,0
Semptomatik 88 45,6
Asemptomatik 103 53,4

Katilimeilarin EBO-21 ortalama puani, 48,32+18,21, tolerans alt boyutu ortalama
puan1 7,7143,67, geri ¢ekilme alt boyutu ortalama puani 8,70+3,19, siireklilik alt
boyutu ortalama puami 6,3243,16, kontrol eksikligi alt boyutu ortalama puani
6,71£3,78, diger faaliyetlerde azalma ortalama puani 5,64+2,92, zaman alt boyutu
ortalama puam 6,46+3,14, niyet alt boyutu ortalama puani1 6,75+3,09 olarak saptandi.
Katilimeilarin 9%53,4’linlin  egzersiz bagimliligi diizeyinin asemptomatik oldugu

belirlendi.
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4.8. Asemptomatik ve Semptomatik Egzersiz Bagimhhg Diizeyindeki
Katihmeilarin Sosyo-Demografik Bulgular: ve Spor Yapma Ozelligi Oranlar

Bu boliimde, semptomatik ve asemptomatik diizey olarak belirlenen katilimcilarin,
farklilasan oranlardaki sosyo-demografik bulgular1 ve spor yapma durumu 6zellikleri

verilmigtir.

4.8.1. Egzersiz Bagimhihig1 Diizeyine Gore Sosyo-Demografik Bulgular

Tablo 17 ile, asemptomatik ve semptomatik gruba iliskin bazi sosyo-demografik

ozellikler paylagilmistir.

Tablo 17. Egzersiz Bagimhihg: Diizeyine Gore Sosyo-Demografik Verilerin
Oranlan

Degisken Asemptomatik N | Yiizde | Semptomatik N | Yizde
Grup (%) | Grup

Cinsiyet Kadmn 78 | 75.7 | Kadin 47 | 53.4
Erkek 25 | 243 Erkek 41 | 46.6

Meslek Memur 62 |60.2 | Memur 44 1 50
Ozel sektor 23 | 223 Ozel sektor 27 | 30.7
calisan 15 | 17.5 calisani 17 119.3
Diger Diger

Sigara Evet 22 | 21.4 | Evet 15 | 17

kullanimi1 Hay1r 81 | 78.6 | Hayrr 73 | 83

Medeni durum | Evli 68 | 66 Evli 48 | 54.5
Bekar 13 | 12.6 | Bekar 26 | 29.5
Bosanmis 13 | 12.6 Bosanmis 8 9.1
Diger 6 8.8 Diger 6 |69

Toplam 103 | 100.0 88 | 100.0

Semptomatik grupta kadin oram1 % 53.4 iken asemptomatik grupta %75.7 dir.
Semptomatik diizeydeki bireylerde 6zel sektor ve diger sektdrlerde calisanlarin orant
%50 iken, asemptomatik grubun %60 agirhiginda secimi, devlet memurlugudur.
Asemptomatik grupta sigara kullanimi % 21.4 ile diger gruptan fazladir.
Semptomatik grubun evli birey oran1 daha diisiik (%54.5), bekar (%29.5) birey orant
daha fazla, bosanmis kisi orani (%9.1) daha diisiiktiir.
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4.8.2. Egzersiz Bagimhhg Diizeyine Gore Spor Yapma Durumuna iligkin

Bulgular

Asemptomatik ve semptomatik egzersiz bagimlilig1 diizeyine gore bazi spor dallari

oranlari, Tablo 18 ile sunulmustur.

Tablo 18. Semptomatik ve Asemptomatik Egzersiz Bagimliig: Diizeyinde Spor
Yapma Ozelliklerine iliskin Veriler

Degisken Asemptomatik | N | Yiizde | Semptomatik | N | Yiizde
Grup (%) | Grup
Kosu gecmisi | Hayir 83 | 80.6 | Hayir 62 | 70.5
Evet 20 |[19.4 | Evet 26 | 29.5
Pilates gecmisi | Hayir 57 | 55.3 | Hayir 55 | 62.5
Evet 46 | 44.7 | Evet 33375
Salon sporu Hayir 70 | 68 Hayir 47 | 53.4
gecmisi Evet 33 |32 Evet 41 | 46.6
Giincel kosu Hayir 96 |93.2 | Hayrr 72 | 81.8
Evet 7 6.8 Evet 16 | 18.2
Glincel yiizme | Hayir 86 |83.5 | Hayrr 68 | 77.3
Evet 17 16,5 | Evet 20| 22.7
Giincel salon | Hayir 88 | 854 | Hayrr 52 | 59.1
Evet 15 | 146 | Evet 36 | 40.9
Giincel takim | Hayir 94 |91.3 | Hayrr 74 | 84.1
Evet 9 8.7 Evet 14 1 15.9
Toplam 103 | 100.0 88 | 100.0

Gecmiste yapilan sporlardan, daha fazla efor gerektiren tiirleri semptomatik grupta
daha yiiksek oranda bildirilmistir: Kosu %29.5, salon %46.6. Gorece daha konforlu
bir spor olan pilates gegmisi, asemptomatik grupta daha fazladir (%44.7).

Giincel kosu ve salon orani, semptomatik grupta, digerinin iki kati belirmis, yiizme
daha fazla 6l¢iilmiis (%22.7), takim sporlar1 da daha yiiksek oranda isaretlenmistir
(%15.9).
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4.8.3. Egzersiz Bagimhihigi Diizeyine Gore Farklhlasan Sosyo-Demografik
Ozellikler ve Spor Yapma Durumu Bulgular

Semptomatik ve asemptomatik grubun ki kare analizinde, istatistiksel olarak
farklilasan sosyo-demografik bulgular ve spor yapma aliskanliklarina iliskin bulgular

Tablo 19°da yer almaktadir. Ki kare testi ile veriler analiz edilmistir.

Tablo 19. Egzersiz Bagimhhg: Diizeyine Gore Farkhlasan Sosyo-Demografik
Ozellikler ve Spor Yapma Durumu Verileri

Degisken Semptomatik | Asemptomatik | Ki p
kare
n % n %

Cinsiyet Kadin 47 534 78 | 75.7

Erkek 41 | 46.6 25 |24.3 10.453 | 0.001**
Giincel salon Hayir 52 |59.1 88 |85.4 1551 | 0.00**
sporu Evet 36 |40.9 15 | 14.6

1 saat 51 |58 79 | 76.6
Glnliik egzersiz 2 saat 31 | 352 18 | 17.47 11.295 | 0.010**
siiresi 3 saat ve 6 6.8 6 5.93

ustii

** Jsareti ile belirtilen verilerde p< 0,05’tir.

Semptomatik grupta erkek, asemptomatik grupta kadin orani, cinsiyet agisindan
farklilik olusturmustur. Erkeklerde semptomatik diizey daha fazladir (p=0.001).
Giincel olarak spor salonunda ¢alisma degiskenine gore, semptomatik grup daha
yiiksek diizeyde belirmistir, anlamli farklihik s6z konusudur (p=0.00). Giinliik
egzersiz slresine gore egzersiz bagimlilik diizeylerini karsilagtirdigimizda bir saat,
asemptomatik grupta, bir saat ve lstii siire ise semptomatik grupta anlaml sekilde

yiiksek bulunmustur (p=0.010).
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4.9. Egzersiz Bagimhligi Olgegi ile Kisilerarast Duyarhlik Olcegi ve Alt
Boyutlari, Sosyal Karsilastirma Olgegi ve Beden Algisi Olcegi Ortalama

Puanlar1 Arasindaki Korelasyonlar

Pearson Korelasyon Analizi ile EBO-21, KAO ve alt odlgekleri ( Kisilerarasi
bagimlilik ve kaygi, Sosyal Ozgiiven eksikligi, Atilgan olmayan davranislar ) SKO
ve BAO puanlar incelenerek Tablo 20 ile paylasilmistir.

Tablo 20. Egzersiz Bagimhlig Olcegi ile Kisilerarasi Duyarhihk Olgegi ve Alt
Boyutlari, Sosyal Karsilastirma Olgegi ve Beden Algisi Olgegi Ortalama
Puanlar1 Arasindaki Korelasyonlar

Olcekler Egzersiz Bagimlihg Olcegi
. A r: 0,100
Kisilerarasi Duyarhlik Olcegi 0=0,167
Kisileraras1 Kaygi ve Bagimmlilik Alt r: 0,156
Boyutu p=0,031*
Sosyal Ozgiiven Eksikligi Alt Boyutu 0,031
p=0,667
Atilgan Olmayan Davraniglar  Alt r:-0,034
Boyutu p=0,640
. L r: 0,064
Sosyal Karsilastirma Olcegi 0=0,380
.. r-0,120
Beden Algis1 Olgegi 0=0,005

*p<0,05, r: Pearson Korelasyon Analizi.

Kisileraras1 kaygi ve bagimlilik alt boyutu ile EBO-21 arasinda pozitif yonde zayif
iliski oldugu belirlendi (r: 0,156, p=0,031). Kisileraras1 duyarlilik dlgegi ve sosyal
Ozgiiven eksikligi, atilgan olmayan davraniglar alt boyutlar ile egzersiz bagimlilig
olgegi arasinda anlamli iliski olmadig bulundu (p>0,05). SKO ve BA olgekleri ile
EBO-21 arasinda anlaml iliski olmadig: saptandi (p>0,05).
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5. Tartisma

Bu aragtirmada, Izmir Ilinde yasayan, 20-50 yas dagiliminda yer alan, en az bir yildr
diizenli spor yapan, profesyonel sporcu olmayan, herhangi bir psikiyatrik tanisi
bulunmayan, Prolife Pilates Studio’ya basvuran bireylerin, goniillii katilimindan elde
edilen EBO, SKO, KDO ve BAO verileri incelenmis, bulgular kisminda yer alan
sirayla, analiz sonuglar1 asagida tartisiimistir. Oncelikle frekans analizleri incelenmis,

daha sonra 6lgek ve Slgek alt puanlari toplu bigimde, bir baslik altinda sunulmustur.

Davranigsal bagimliliklar kavrami, toplum tarafindan her ne kadar Alkol ve Madde
Kullanim Bozukluklar1 gibi yikici bi¢imde algilanmasa ve daha diisiik oranda goriilse
dahi, bagimlilik siirecinde ¢ok fazla islevsellik yitimine, maddi ve psikolojik kayba,
cevresel iligkilerin farklilagmasina, rollerin siirdiiriilmesinde zorluga neden
olmaktadir. Bu nedenle egzersiz bagimliliginin psikolojik dinamiginin anlasilmasi
konusunda katki sunma diisiincesiyle yiiriitiilen ¢alismada, diger literatiir verileriyle

bulgular iligkilendirilecektir.

5.1. Katihmeilarin Sosyo-Demografik ve Spor Yapma Ozelliklerine Iliskin

Bulgularin Tartisiimasi

Sosyo-demografik bulgular ve spor yapma Ozelliklerine iliskin bulgular

degerlendirilmistir.

5.1.1. Sosyodemografik Ozelliklere iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Yas, cinsiyet, egitim durumu, yasanan ilge, medeni durum, sigara kullanimi, gelir,

birlikte yasanan kisiye ait bilgiler bu baslikta toplanmistir.

Agirlikl sayida gonilli, Karsiyaka, Cigli, Menemen ilgelerinde yasamaktadir.
Katilimeilarin %54.4°0 41-50 yas, %29’u 31-40 yas dagilimindadir. Orta yasin
hakim oldugunu soylemek miimkiindiir. Akkaya (2022), egzersiz yapan kadinlarda
35-55 yas dagilimin1 %50 bildirmistir. Egzersiz bagimliligina iliskin yapilan pek ¢cok
yerli ve yabanci calismada iiniversite Ogrencileri hatta beden egitimi ve spor
akademisi Ogrencileri tercih edilmistir. Gerek daha aktif yasam, saglik ve spor

bilincinin daha fazla oturmus olmasi, kiigiik yastan itibaren aile tarafindan spora
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tesvik edilme, popiiler kiltiiriin normlagtirip idealize ettigi beden bigimi gibi
faktorler disiiniildiigiinde giinlimiiziin {iniversite 6grencileri daha aktif bicimde
egzersiz yapmaktadir. Katilimcilarin %16.6 gibi kiigiikk bir bolimii 20-30 yas
bandindadir. Kadinlar ve spor tliyelik sistemi iizerine bir arastirmada, geng¢ kadinlarda
belirgin sekilde fazla katilim goriilmiistiir (Eruzun, 2017). Egzersiz siklig1 ve moral
lizerine bir ¢alismada, eriskinlerde, ilerleyen yaslarda egzersiz siklik siddetinde ve
moral diizeyinde azalma goriilmiistiir (Costa ve digerleri , 2013). Akg¢a ve Sunay ise
ileri yas grubunda, spor merkezi iiyesi kadinlarla yaptigi calismada 41-65 yas
araliginda %60 katilimc bildirmistir (Sunay ve Akga, 2019).

%65.3 oraninda kadin katilimi saglanmistir. Sporun kadinlarda, bedeni ¢ekici kilma,
toplumun yiikledigi ideal beden imajina yaklasma gibi karsiligr oldugunu gosteren
pek ¢ok tercih sebebi vardir. Plante (2001), geng¢ kadinlarda egzersiz
motivasyonunun, viicudu sekillendirmek oldugunu diisiiniir. Saglikli kilo araliginda
olunsa dahi zihinsel anlamda bunun tersi disiinceye sahip olma, erkeklere oranla
daha diisiik beden memnuniyeti tasima gibi pek cok psikolojik faktor kadinlari
egzersize yonlendirmektedir. Fortier ve Farrel, beden imaji kaygisinin egzersize
yonelttigini ifade etmistir (2009). Agirlikli kadin katilimini, kadinlar daha fazla spor
yapmaktadir yoniinde okumak dogru bir bakis olmayacaktir ancak beden mesguliyeti
ve sekillendirme cabasinin erkeklere oranla daha baskin bir se¢im oldugu pek cok
calismada ortaya konmustur. Imm ve Pruit, egzersizin kadinlarda bedeni daha olumlu

algilamaya etki ettigini ortaya koymustur (1991).

%61.1 katilimer evlidir. %87.6s1 aileyle birlikte yasamaktadir. Diizenli bir yasam
sahibi olmak aligkanliklara baglilik ve siirdiirme noktasinda avantaj kabul edilebilir.
Dislama kriterlerinden birinin en az bir yildir diizenli spor yapiyor olmak seklinde
secilmesiyle ortiismektedir. Yildizgigek (2019), diizenli fitness yapan grupta evli

birey oranini %55.9 olarak bildirmistir.

%19.7 oraninda sigara kullanimi1 bulunmaktadir. 6 yil ve {istii sigara kullanim oram
%11.4°tlir. Saghik ve zindelik arayisi, egzersiz yapma davranisinda ¢ok baskin bir
motivasyon olsa bile, nikotin bagimliliginin olduk¢a zorlayici nitelikte yapisini
bilmekteyiz. Yoksunlugu sert yasanan bir madde olusu, terk etmeyi
zorlastirmaktadir. Yasam sekline donmiis, egzersiz odakli hayat akisinda dahi bu
oran ¢arpici olarak goriilebilir. 30 yil1 asan siiredir sigara kullanan ve haftanin 3 giinii

spor yapan katilimcilar mevcuttur. Ulkemizde bir calismada, spor akademisi
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Ogrencilerinde %14 sigara kullanimi1 gosterilmistir (Peksen ve digerleri, 2005). Spor
akademisi Ogrencilerinde sigara kullanimi iizerine %34.6 gibi ¢arpici bir oran

bildirilmistir (Karakus, 2005).

Aragtirma bagvurusunun yapildigi, onaylarin alindig: tarihte ekonomik kosullar ve
gelir durumu su ankinden oldukga baskaydi. Ulkemizde hizli bir degisim yasand ve
gelir sorusu islevsiz kaldi. Yasam standardina iligkin yordama, bu nedenle egitim ve
meslek verilerinden elde edilmistir. Egitimli bir grup oldugu goriilmektedir. Lisans
ve lisansiistii mezuniyet oran1 %85.8’dir. Polat ve Simsek (2015) de arastirmalarinda
lisans ve istli egitim alan katilimci oranimi %86 olarak agiklamistir. Grubumuzun
%79.3 oraninda tamzamanli c¢alisma hayati mevcuttur. Editor, avukat, bankaci,
miihendis, subay, Ogretmen, yonetici, mimar, 6zel giivenlik, is¢i, dis hekimi,
fizyoterapist gibi ¢ok farkli mesleklerden katilim saglanmigtir. Orta-yiiksek standarda
ve gelir diizeyine sahip bir grup oldugunu sdylemek miimkiindiir. Egitim seviyesi
acisindan bakildiginda, saglikli yasam bilincine sahip olma, bilgiye kolayca ulasma
ve spor olanagi-biitgesi yaratma bakimindan konforlu bir katilimer kitlesidir. Akca ve
Sunay da (2019) bir spor iiyelik sisteminde egzersiz yapan %89.4 oraninda lisans ve

lisanstistii egitime sahip katilimc1 oran1 belirtmislerdir.

5.1.2. Spor Yapma Ozelliklerine iliskin Bulgularin Tartisiimasi

%54.9 oraninda katilimer bir ila ¢ yil, %34.2 ise bes yil ve istii siiredir diizenli
egzersiz yapmaktadir. Soyler (2014), yiirtittiigii arastirmada bir yil1 asan spor yapma
stiresini %51 olarak agiklar. Sucular (2020), 0-2 y1l egzersiz katilimint %75.3 olarak
belirtir. Calismamizda giinlik bir saat spor yapan kitle agirliktayken (%69.4), ii¢
saat ve listii egzersiz yapan grup kii¢lik bir kesimdir (%4.7). Akkaya (2022), giinliik
bir saat spor yapma oranini %49 olarak olgmiistiir. Yildizgicek (2019), 2 giin
egzersizi %14.9 , li¢ giin ve usti haftalik egzersizi %85.1 olarak bildirmektedir.
Kadinlarla yiiriitiilen farkli bir arastirmada, katilimcilar spor salonunda giinde en az
bir saat, haftada bes giin ¢alismaktadir. Ugte bir oraninda géniillii bes yil ve iistii
stiredir spor yapmaktadir, diger bireyler bir yil civarinda spor ge¢misine sahiptir
(Kizilelmas, 2021). Uzun siireli spor gegmisi verileri ortiismektedir. Akkaya (2022),
arastirmasinda bir-dort yil spor ge¢cmisini %78, bes yil ve {istiinii %7.1 olarak agiklar.

Eruzun (2017), bes y1l ve iistii spor yapiyor olma durumunu ¢aligmamizdan ¢ok daha
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diisiik oranda (%17.6) saptamisgtir. Bir ila dort yillik spor ge¢misini %42 olarak
bildirmistir. Tiirker ve arkadaslar1 (2018) da bir ila dort y1l spor gegmisi oranini %55,
bes yil iistii gegmis bildirimini ise %27 seklinde Olgmiistiir. Sporu diizenli sekilde
siirdiirme ve terk etmeme davranigsinin ¢ok kolay edinilemedigini diisiindiigiimiizde,
oranlar anlam kazanmaktadir ve bireylerin giiglii motivasyonlar1 oldugu sdylenebilir.
Karabiyik (2021), spor akademisi 0grencilerinde, ii¢ giin ile (%25), en yogun spor
yapan ylzdeyi yakalamistir. Paksoy da (2021), haftada ii¢ giin egzersiz yapma

oranini %28.7 ile en yaygin giin olarak dlger.

Katilimeilarin yaris1 yirmi bir yag iistii spora baglarken, 6-16 yas spor baslangici
%?27°dir. Bu araliktaki spora baslama yasi, aile yonlendirmesiyle sporla tanigmaya
denk gelmektedir. Yiiksel (2019), spor yapan anne babalarin ¢ocuklarinin, elit
diizeyde sporcu olma oranlarin1 anlamli sekilde yiliksek bulmustur. Calismamizda
%38.3 oraninda ailede spor yapan birey varligi bildirilmistir. Yildizgicek (2019),
ailede spor yapan birey oranimi %48.1 olarak agiklamistir. Paksoy (2021), spor
bilimleri 6grencilerinin ailesinde egzersiz yapan yiizdeyi %33.7 olarak Olgmiistiir.
Tiirker (2018) ile bu oran yaklagiktir (%38). Katilimcilarimizin ebeveyn, kardes, es,
cocuk ve partner spor aliskanligi mevcuttur. Birlikte yasam siiren ve yakin iliski
icinde olan bireylerin, davranigsal boyutta ve ilgiler dahilinde birbirlerinden

etkilendikleri ve birbirlerini tesvik ettikleri bilinmektedir.

Gecgmis spor aligkanliklarinda en sik bildirilen %75.6 ile yiiriiytistiir. %40 civarinda
ylizme, pilates ve salon sporu tercih edilmistir. %7.3 ile gecmiste yapilan sporlar
icinde en diisiik oran tenise aittir. Tenis, kiiltiirlimiizde takim sporlar1 ya da yiiriiyiis

kadar popiiler bir spor brang1 degildir.

Giincel yiiriiylis %76.2 ile agik ara tiim egzersiz tiirlerini ge¢mistir. Tenis giincel
oranda da %1.6 ile en diisiik diizeyde kalan spor tiirtidiir. Uzun (2019) da tenisi diger
branglardan daha diisiik oranda agiklar: Erkeklerde %1.2, kadinlarda %4 olarak
Olgmiistiir. Yiriyts, en sik tercih edilen egzersiz tiirii olarak belirmistir. Kolay bir
sekilde icra edilmesi, yiiksek tempo aranmadik¢a uzun siire devam edilebilmesi,
baska etkinliklerin de eslik¢isi olabilmesi, mali giderinin olmamasi, tek basina
yapilabilmesi ve lilkemiz iklim kosullarinin yilin hemen hemen her ayimnin uygunlugu
gibi nedenlerle bu sonu¢ beklenmekteydi. Egzersiz kimligi agisindan bakildiginda da
tercih edilmesi yiiksek oranda miimkiindiir. Akkaya (2022), yiiriiylis ve kosu olarak

Olgmiis ve %36 oranina ulagmistir. Caligmasinda pilates %19, fitness %15.1°dir.
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Arastirmamizda salon sporu %26.9, pilates %36.3’tiir. Uz (2015), %21.7 kosu, %
10.2 oraninda bisiklet tercih edildigini ifade eder.

Salon ve takim sporu, yiizme, bisiklet ve kosu oranlarinda, ge¢mise gore azalma
gorilmistiir. Yiizme i¢in mevsimsel neden diisiiniilebilir. Havuz iiyeligi siirdiiren
katilimcilar ylizmeye devam etmektedir. Bireylerin ge¢miste pek cok spor bransi
denemis olmasina ragmen su an genellikle iki spor tiirinii devam ettirmesi dikkat
¢ekmistir. Uzun (2019), kadin/ erkek yiizme oranlarini %8.1/%7.1 olarak 6l¢miistiir.
Uz (2015), %17.2 ylizme sporu orani verir. Pilates kadinlarda %50, erkeklerde
%11.8, takim sporlar1 kadinlarda %48.4, erkeklerde %66.5’tir. Haftalik egzersiz giin
sayisinin agirliklt orani diistintildiglinde, bireylerin ikiden fazla spor tiiriinii ayni
anda beklememekteyiz. Olgeklerin doldurulmas: sirasinda pek c¢ok katilimei, sozel
bildirimde, kendi baslarina, baskalarina ihtiyag duymadan yapabilecekleri bir spor
dali segtiklerini, sagligi korumak amaciyla agik hava ve ev ortami da tercih
ettiklerini, liyelik sistemine 6deme yapmaya alternatif gelistirecek bicimde egzersiz
yapabildiklerini ifade etmislerdir. Her ne kadar covid salgini atlatilmis goriinse de
katilimcilar bu kaygilarini ciddi bir oranda dile getirmislerdir. Pilateste belirgin
disme saptanmamistir, rahatlatici  etkisinin  ve viicudu hizli  sekilde
bicimlendirmesinin tercih nedeni oldugunu, azimsanmayacak oranda katilimci

belirtmistir.

Goniilliilerin %97.4’sinde destek kullanimi yoktur. Bir aragtirmada spor merkezi
tiyelerinde %28 inin siirekli destek kullandiklar1 goriilmiistiir (Giiler ve Anul, 2020).
Giizel (2023), bu oram1 % 21.8 olarak belirtmistir. Destek alanlar protein tozu, L-
carnitin gibi benzer iirilinler tercih etmistir. Popiiler kiiltiiriin spor ve beslenme
aligkanliklarinda Ozendirilen, medya yonlendirmesinin sik oldugu bu destek
grubunda, uzun yillardir spor yapan katilimcilarin yiiksek sayisina ragmen diisiik
kullanim saptadik. Viicut gelistirme sporuyla ilgilenen kesimde bu tiir destek tiriinleri
daha cok tercih edilmektedir. Direng, saglik ve giic motivasyonuyla egzersiz yapan

grubumuzda, destek iiriin kullanim oran1 %2.6 olarak 6l¢iilmiistiir.

5.2. Kendini Algilamaya Iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Bu boliimde SKO frekans analizi verilerine iliskin bulgular, cinsiyet ve egzersiz giin
sayisina iliskin veriler tartisilmistir.
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5.2.1. Katihmeilarin SKO Verilerine Iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Kendini algilama, Sosyal Karsilastirma Olgegi ile &lgiilmiistiir. Katilimeilarin
kendilerini olumlu bigimde algilama egiliminde olduklar1 gériilmiistiir. Bu 6zbildirim
Olceginde, kisinin kendini duyumsamasina iligkin sifatlar iki u¢ludur. Dolayisiyla
yeterli, olumlu, istenen, onaylanan sosyal ve kisisel 6zelliklerin diger kutbundaki
sifatlar oldukca keskin bigimde degerlendirilebilmektedir. Her bireyin kendinde
hosnutsuzluk hissettigi, negatif boyutta degerlendirdigi yonler bulunur, saglikl
noktada bir kendine bakis, i¢gdrii bunu gerektirir. Ancak kisiler, her zaman, olumsuz
algiladiklar1 yonlerle yiizlesmek istemeyebilir. Savunma mekanizmalart ve direng
devreye girebilir, kendini agma davramisi agisindan  baktigimizda da
0zdegerlendirmeye oranla daha idealize yanitlar verme egilimi insan varolusu

acisindan yadirganamaz.

Bireylerin yaridan fazlasi kendini yeterli ve olduk¢a yeterli algilamistir. Yiizde
yetmis-seksen bandinda bir oran kendini “becerikli, disadoniik, yalniz degil, kabul
edilmis, sabirl1, hosgoriilii, insiyatif sahibi, cesur,atilgan, diizenli” (SKO); neredeyse
tim katilimcilar sevilen biri, 6zgiivenli, aktif, kararli, sempatik ve hakkini arayici
olarak nitelendirmistir. Kendiliklerine iliskin memnuniyet ve pozitif bir kendilik
algis1 yansitmiglardir. Edwards ve arkadaslar1 da (2005), egzersiz yapan bireylere
iligkin olarak, yapmayanlara kiyasla biitinliikli bir kendilik kabulu, pozitif sosyal
iligki dinamigi ve otonomi bildirmislerdir. Mollaogullar1 ve Alptug (2013), spor
varhigi ile benlik saygisi, yani olumlu kendilik algis1 arasinda anlamli fark
saptamamistir. Calismamizin tiim bireyleri en az bir yildir diizenli bicimde spor
yapmakta, bir anlamda kendilerine 6zen goéstermekte, emek vermekte, ruhsal ve
fiziksel niteliklerinde bir dengede kalis haline odaklanmaktadir. Baumeister ve
arkadaglar1 da (2003), olumlu kendilik algisinda bireylerin daha sosyal, ¢evreyle
iliski iginde, paylasim durumunda, g¢ekinmeden kendini ortaya koyan yapida
oldugunu agiklamislardir. Olgegin  sonuclar1 bu baglamda tamamlayicilik
gostermektedir. Katilimcilar, sosyal karsilagtirmalar i¢inde, kendilerini bu niteliklere
sahip olarak gormektedir. Ozdemir (2014), gelir diizeyi, yiiksek egitim diizeyi ve ait
olunan aileye iliskin 6zellikler agisindan avantajli olmanin, olumlu kendini algilama
ile iligkili oldugunu belirtir. Grubumuz egitimli, agirlikli oranda iiniversite mezunu,
ortalama ve {iistii kariyer sahibi bireylerden olusmaktadir. Bu, bir anlamda zihinsel
kapasite gostergesiyken, diger yandan, imkana ulagsma, ilgi, yeti ve psikolojik
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ihtiyaglar dogrultusunda yasami diizenleme avantajina sahip olmak seklinde
degerlendirilebilir. Bu konfor alaninda yasam siiriiyor olmak ve kendine yatirim
yapmak, bireyin kendini yeterli, basarili, 6zgiivenli, sempatik, kabul edilmis bir
kimlikle nitelendiriyor olmasi sonucunu getirecektir. Palenzuela ve arkadaslar
(2022), diizenli fiziksel etkinligin, olumlu kendilik algisina etki ettigini disiiniir.
Sahin ve arkadaglart da (2009), olumlu kendi algilama kavraminin sosyal iliskilerde
daha yapici olma, disadoniik Ozellikler ile iliskisini bildirir. Sdyler’in c¢alisma
grubunda (2014), olgek puanlamalarinda yaklasik sonuglar elde edilmistir. Sosyal
kargilagtirmalar  iginde  kendilik algisi  kazandigimizi  diislindiiglimiizde,
goniillillerimizin sevilen, ait olan, sempatik olarak algilanan, atilgan, aktif sekilde
nitelendirilen benlik kimligi, olumlu bir boyuttadir. Svantesson ve arkadaslar1 da
(2015), fiziksel hakimiyet, bedeni giiclii algilama ile kendini olumlu algilayis iliskili
goriir. Diizenli spor yapan grubumuzun olumlu kendini degerlendirmesi benzer
nitelikleri yansitmaktadir. Isik (2018), calismasinda, spor yapanlarda olumlu ve
yeterli benlik saygisi saptamistir. Ancak Spor yapmayan grubun benlik saygisini daha

yiiksek olarak degerlendirmistir.

5.2.2. Katihmcllarm SKO Puanlarimin  Cinsiyet Degiskenine Gore

Karsilastirilmasinin Tartisiimasi

Cinsiyet bazinda degerlendirme yaptigimizda, erkek ve kadinlarin kendilerini
algilayiglart arasinda bir fark goriilmemistir. Bunun paralelinde ve tersi yoniinde
farkli alan arastirmalar1 mevcuttur. Palenzuela ve arkadaslari (2022), uluslararasi bir
metaanaliz ¢aligmasinda, farkli kiiltiirlerde kendini algilama acgisindan bir fark
gormez, ancak cinsiyete gore degiskenlikler bildirir. Ljiljana ve arkadaglar1 (2017),

benlik saygisi, kendine bakis, kendini algilama ile cinsiyeti iligkili gormez.

Ote yandan, kadin bedeninin belli standartlara oturtulmasi, kadimlarin fiziksel
ozelliklerinin daha fazla idealize edilmesi, kadinlarin gerek romantik iliskilerinde
gerekse toplumun giizellik standartlarinda bir beden prototipinde olmak zorunda
hissettirilmesi, hem beden algisin1 hem kendilik algisini etkilemektedir. Bu dinamik
iki kavram, etkilesim ve devinim i¢indedir. Tutarliligini siirdiiren bir yapiya
ulagmistir; ancak hem yasam olaylarindan, hem sosyal dinamikleriden hem de

bireyin i¢ebakigindan hareket alir. Mafra ve arkadaglar1 (2016), erkeklerin boyle bir
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baskiyr hissetmedikleri ya da ¢ok daha az hissettiklerini ve kendilerini daha olumlu
bir benlikle algiladiklarini bildirir. Cinsiyetin, kendini algilama iizerinde etkili
oldugunu savunur. Yildiz¢icek (2019) de kadinlarda ozyeterlilik diizeyini daha
yiiksek degerlendirir. Daha olumlu bir kendilik algisina isaret etmektedir.
Mollaogullart ve Alptug (2013), arastirmasinda, erkeklerin benlik saygisini
kadinlardan daha yiiksek Olgmiistiir. Ayrica, beden egitimi bolim 6grencilerinde
benlik saygisim1 daha pozitif gormiistiir. As¢t (2004), erkeklerde Ozsayginin
kadinlardan daha yiliksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Olumlu kendilik algisinin,
diisiik olmayan 6zsaygi igerdigi bilgisine hakimiz. Tersi bir bulgu ise Isik tarafindan
sunulmustur; calismasinda, diizenli egzersiz yapmayan erkeklerin daha olumsuz
benlik saygisi edindigini belirtir. Ozdemir (2014,) erkek lise 6grencilerinde benlik
kavramina iliskin degerlendirmenin, kizlardan daha olumlu seviyede oldugunu

aciklar.

5.2.3. Egzersiz Giin Sayis1 ve SKO iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Katilimeilarin, bir ila yedi giin arasinda egzersiz yapiyor olusu ile kendilerini
algilama nitelikleri arasinda bir farklilik gériilmemistir. Tiim katilimcilar kendilerini
oldukca olumlu boyutta degerlendirmis, pozitif benlik kimligi sahibi olarak
yansitmig, SOSyal, sevilen nitelikte algilamig, olumlu bir kendilik degeri ortaya
koymuslardir. Campbell ve Hausenblass (2009) da egzersizin olumlu kendilik

algisini, kisinin 6zsaygisini gelistirdigini diistiniir.

Burada goézden kagirilmamasi gereken nokta, katilimcilarin zaten an az bir yildir,
diizenli haftalik egzersiz yapma davranisi sahibi olusudur. Giindeki artig, var olan
psikolojik Oriintiiyti  kokten bagkalastirmayacaktir. Ancak kendini algilama
seviyesinde, egzersiz giin sayisina gore higbir anlamli fark olusmamistir. Mond ve
arkadaglar1 (2006), egzersiz yogunlugundan ¢ok varliginin Onemine vurgu
yapmaktadir. Altintas ve Asc¢1 (2005), fiziksel aktivite i¢inde bulunmanin, diger
bireylerin degerlendirme, yorum ve sosyal boyutta ¢ikarimlarma iliskin kaygiyi
azalltigin diigiiniir. Sosyal kabul ve sosyal karsilatirmaya iligkin diisiik kaygi, olumlu
kendilik imgesiyle ortiisiir. Dolayisiyla egzersiz varligi, pozitif kendilik algisinda
onemlidir. Egzersiz siklik ve siddeti, varliin ardindan diistiniilmesi gereken

parametredir ve arastirmamizda bir farklilik yaratmamistir. Erdoganoglu ve Tung
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(2020) da paralel bulgu elde etmistir. Viicut gelistirme {lizerine ¢alisanlarda, benlik
saygisin1 ortalama diizeyde belirtmistir. Viicut gelistirme sporu, disiplin ve yogun
calisma dolayisiyla artmis bir egzersiz programi gerektirir. Bu tempoda spor
yapmakla benlik saygis1 diizeyi arasinda anlamli iligki yakalamamislardir. Kamal ve
arkadaslar1  (1995) da sporcular ve spor yapmayanlar Tlzerine kurduklar
caligmalarinda, sporcularin benlik saygist ve pozitif boyutta kendini algilamalarinin

belirgin bigimde yiiksek oldugunu fark etmislerdir.

5.3. Kisilerarasi Duyarhlikla flgili Bulgularin Tartisilmasi

Bu béliimde KDO frekans analizi verilerine iliskin bulgular ile cinsiyet ve egzersiz

giin say1s1 agisindan KDO puanlari tartisiimistir.

5.3.1. Katihmeilarin KDO Veri Dagilimina iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Kisilerarasi duyarhilik; kisilerarasi: kaygi ve bagimlilik, sosyal 6zgiiven eksikligi ve

atilgan olmayan davraniglardan alt basliklarina ayrilmaktadir.

Kisilerarasi kaygi ve bagimlilik boyutunda, katilimcilarin yaklagik dortte tigli ve daha
fazlasi; vedalagsmaya-ayrilmaya iligkin kaygi hissetmedigini, reddedilme korkusu
yasamadan kendilerini ifade ettiklerini, tanistiklar1 bireylerle iletisimdeyken
kendilerini tedirgin hissetmedigini, bir bagkasinin yorumu ve sdyleminden bagimsiz
bicimde eylemlerinin dogruluguna ve niteligine karar verebileceklerini, duygularinin
digerlerini  bunaltacagindan ¢ekinmediklerini, elestirilme beklentisi i¢inde
bulunmadiklarini, 6zdegerlerini kendi degerlendirmelerine gore olusturduklarini,
baskalarmin kendilerine iliskin degerlendirmelerinden etkilenmediklerini ifade
etmistir. %50-%70 oraninda katilimci; bagkalar1 {izerinde yarattiklar: etkiye iliskin
endise duymadiklarmi, eylemleri ve sozel bildirimleri i¢in elestirilme kaygisi
hissetmediklerini, digerlerinin  kendilerine iligkin  diisiincelerinden tedirgin
olmadiklarin1 bildirmislerdir. Ancak %52.8’1, eylemleri elestirildiginde kendilerini
kotii  hissettiklerini, %61.1°1 bagkalarinin davranig ve tepkileri sonucu iiziintii
hissettiklerinde bu olumsuz duygulanimdan zihnen kolaylikla kopamadiklarini ve
kolayca unutamadiklarimi, %74.1°1 digerlerinin ofkesiyle karsilastiklarinda

incindiklerini  ve  %68.9’u  baskalarnin  kendilerine iliskin  duygularini
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onemsediklerini belirtmislerdir. Karsidan gelen duyguya iliskin kayginin varligi
dikkat ¢ekmektedir, diislincelere ve davranissal tepkilere karsi bagetme becerilerinin
daha islevsel oldugu goriilmektedir. Duygularin gecirgenligi, daha hizli ve etkili
degerlendirmelere yol agmasi, hatta bireyin ruhsal diinyasinda transferanslara daha
uygun olmasi nedeniyle, zihinsel islemlemeye, yanli algilamaya izin vermeden
reddilme olarak yorumlamaya daha miisait yapida olmasiyla agiklamak miimkiindiir.
Ambady ve Rosenthal (1993), KD s6z konusu oldugunda, verbal olmayan yanitlarin
da 6nemine duygu yapar. Sozel tepki kadar digerlerinde hakkimizda olusan duygu,
kendilik degerimiz, ne kadar kabul gordiiglimiiz i¢in bir sosyal ipucudur. Mor ve
Inbar da, reddedilme beklentisi, iliskilerde KD, baskalarinin tepkilerine artmus
hassasiyet ile bireyin semalar1 arasinda baglanti disiiniir (2009). Her ne kadar
katilimcilarin kisilerarast duyarlilik seviyeleri yiiksek belirmemisse de bu semalarin,
diger kisilerin duygusuna dikkat kesilme, kabul edilmeme beklentisiyle duygusal

tepkileri takip etme, hatta belki yanlis yorumlama egilimiyle ilgisi miimkiindiir.

Sosyal Ozgiiven eksikligi boyutunda, katilimcilarin yaklagik dortte iicli ve daha
fazlasi; yakindan tanindiklarinda da sevileceklerini, yakindan tanindiklarinda da
digerlerinin kendileri hakkinda olumlu diisiinecegini, gercekten taninmaktan
cekinmeyeceklerini bildirmislerdir. Ancak%74.6’s1 yakin iligki i¢inde giivende
hissetmediklerini, %67’si gercekten sevildiklerini hissetmediklerini, %85’i iltifat
aldiklarinda mutlu olmadiklarini, etkilenmediklerini, %33.7°si baskalarin1 mutlu
edebildiklerini ifade etmislerdir. Sosyal kaygi, kisileraras1 duyarlilikta oldukga giiclii
bir bilesendir. Sosyal kaygi ve reddedilme duyarliligi iligkili bulunur (Downey ve
Feldman, 1996). Segrin ve Kinney (1995) de ikili iliskilerdeki ¢ekinme, kabul
edilmeme endisesi, ayrilma, disarida birakilma, tek kalma, ait olmama gibi
kigilerarasi duyarlilik ve reddedilme kaygisinda, sosyal kaygilarin baskin oldugunu
diigiiniir. Katilimceilarin yakin iliskilerde dahi giivende hissetmeme yaniti, total
duyarhiliklar1 saglikli noktada bulunsa dahi bir anlam ifade etmektedir. Erdzkan,
sosyal kaygt ve KD iliskisi goriir (2004b). Giiven duyulmayan, ictenlikle tepkilerin
ortaya konmadigi, diglanma endisesiyle diisiince-davranis ve tepkilere set konan bir
iletisimde yiiksek KD gelistigi aciktir. Tiryaki (1991), sporun disadoniikligi

artirdigini ve sosyal 6zellikleri gelistirdigini belirtir.

Atilgan olmayan davraniglarda, katilimcilarin yaklagik yarisi, baskalarini incitme

kaygisiyla Ofkelenmekten geri durmayacaklarini, baskalarini incitecek dahi olsa
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istedikleri eylemleri gerceklestireceklerini, insanlara kizmakta zorlandiklarini,
insanlar elestirmekten endise duymadiklarini agiklamistir. Dortte iigli, anlagsmazlik
ve tartisma sonrast arkadaglariyla barisana kadar huzursuzluk hissettiklerini,
insanlara kaba davranmadiklarini ve digerlerinin duygularim1 incitmekten endise
duyduklarmni belirtmistir. Olgegin maddelerinin kismen gecirgen oldugu durumlar da
s06z konusudur. Kiis kalindiginda huzursuz hissetmek bir yandan da ayrilma kaygisi
anlamina gelir. Kisileraras1 kaygi, iliski iginde pek ¢ok his, diisiince, ¢ekince, blokaj
ile ifade bulabilir. Atilgan olmama, geri ¢ekilme, sosyal acidan pasif tutum, kaginma
olusturma tepkileri bu baglamda agiklayici olmaktadir. Sosyal kaygi ve goriilmeme,
yakindan taninmama, hatalarini agik etmeme, kusurlarini gizleme temeli bu noktada
daha iyi anlagilabilir. Beck ve Emery (2006), sosyal kaygiyi, girisken olmama,
kacinma temelinde agiklar. Bernieri (2001), artmamis kisileraras1 duyarliligin
iletisim ve sosyal iliskiler, duygusal aktarimlar i¢in optimal oldugunu diisiiniir. Isik
(2018), spor yapan grupta kaygi boyutunu daha diisiik saptamigtir. Anksiyetenin KD
bilesenlerinden biri oldugu disiintildiigiinde, c¢alismamizda egzersiz yapan
bireylerimizde yiikksek KD beklememekteyiz. Katilimcilarimizda KD seviyesi

ortalama diizeyde izlenmistir.

5.3.2. Cinsiyet Degiskenine Gére KDO Puanlarimin Karsilastirilmasmin

Tartisilmasi

Kadin ve erkeklere ait KDO puanlar incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamistir. Ancak kadinlarin kisileraras1 duyarliligi, benzer aralikta belirse de
3.4 puan daha yiiksektir. Yiksek puan, daha yiiksek KD anlamini tasir. Yurdakul
(2018) da arastirmasinda, kadin ve erkekleri ayn1 KD kategorisinde saptamistir,
ancak kadmlarin puanlari, istatistiksel fark yaratmayacak sekilde daha yliksek
belirmistir. Erozkan (2004), arastirmasinda erkeklerin kisileraras1 duyarliligin1 daha
diisiik diizeyde bildirmistir. Snodgarss ve arkadaslari ise (1998), ¢calismamizla paralel
bulgular elde etmis ve cinsiyete gére KD seviyesinin farklilagsmadigini saptamistir.
Demiray (2018) da cinsiyetler arasinda KD diizeyinde anlaml fark izlememistir.
Demir ve arkadaslar1 (2020), takim sporu ve bireysel spor yapanlari inceledigi
arastirmasinda, erkekleri daha fazla hakimiyet sahibi ve atilgan olarak algilamistir.
Kaygi boyutunda ve oOzerklik algisinda cinsiyetler arasi fark saptamamustir.

Kadinlarin digerleriyle daha olumlu iletisim kurdugunu belirtmistir
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5.3.3. Egzersiz Giin Sayis1 ve KDO iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Haftalik egzersiz giin sayisi ile KD seviyeleri karsilastirildiginda anlamli bir fark
elde edilmemistir. Bir giinden yedi giine degisen egzersiz giin sayisi, bireylerin diger
kisilerle olan iliskilerinde, sevilme, reddedilme, elestirilme, onaylanma endisesi,
ayrilma kaygist ile farklilagmamaktadir. Tekin ve arkadaglar1 (2009), egzersizin
disadontikligi ve atilganligr artirdiini, {niversite Ogrencileri ile yiirittigi
calismada ortaya koymustur. Bu iki bilesen, KD 06gelerindendir. Etzel ve Mears
(2004), sosyal disadoniik tavir ve egzersiz arasinda iliski belirtir. Kaya (2018),
yurlittigli arastirmada diizenli egzersizin, bireylerin disadoniikliik 6zelligini
artirdiginm1 ~ saptamistir.  Sosyal  atilganlik, digerleriyle iliski  icindeyken
endiselenmemek ve diisiince-duygu-tercihlerini, onay beklentisi olmadan ortaya
koymak, vyani kisilerarasi duyarliligin diisiik seviyesi anlamini tagimaktadir.
Arastirmamizda Kaya gibi Ontest- sontest ile egzersiz etkisi yontemsel olarak tercih
edilmemistir, farkli bir modeldir. Mollaogullar1 ve Alptug (2013), spor yapan ve
yapmayan {lniversite 6grencilerinde atilganlik diizeyinde anlamli fark saptamamustir.
Bireyler en az bir yildir diizenli spor yapmaktadir ve su ana iligkin KD seviyelerini
bilmekteyiz. Ancak analizlere gore egzersiz sikligi, KD  seviyesini
farklilastirmamaktadir. Kisilik 6zelliklerinin major degisiklikler gostermedigini, belli
eksende stabil seyrettigini diislindiigiimiizde de egzersiz sikligina gore KD

baskalagsmamaktadir diyebiliriz.

5.4. Beden Algisina iliskin Bulgularin Tartisilmas:

Bu boliimde BAO frekans analizi verilerine iliskin bulgular ile cinsiyet ve egzersiz

giin say1s1 agisindan BAO puanlari tartisimastur.

5.4.1. Katihmeilarin BAO Veri Dagihmina Iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Beden algisinda viicut fonksiyonlari, fiziksel yeterlilik hissi, beden boliimlerinin
begenilmesi ya da hognutsuzlugu temel alinmaktadir. Bireyler agirlikli olarak tiim bu

niteliklere iligkin olarak olumlu bir ¢ikarim yapmastir.
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5.4.2. Cinsiyet Degiskenine Gore BAO Puanlarmm Karsilastirilmasmin

Tartisilmasi

Cinsiyete gore beden algisinin farklilasmadigr goriilmiistiir. Gliven ve Solmaz (2022)
da arastirmasinda cinsiyete gore BA diizeyinin etkilenmedigini paylasir. Bu konuda
pek c¢ok farkli sonug¢ elde edilmistir. Kadinlarin beden memnuniyeti konusunda
sosyolojik, psikolojik dezavantajlart1 oldugunu diisiinen goriisler de hakimdir.
Cinsiyetin beden algisimi farklilastirdigi yoniinde goriis bildiren arastirmacilar da
bulunmaktadir (Meneguzzo ve digerleri, 2021): Kadn, erkek ve LGBTI bireylerle
yiiriitiilen ¢aligmada, cinsiyetin ve cinsel yonelimin, beden memnuniyeti duisiikligii
yani olumsuz boyutta beden algisi ile iligkisi goriilmistiir. Viicut agirhgmin da bu
algida 6nemli rol oynadig: belirtilmistir. Giizel de (2016), kadinlarin daha olumsuz
BA seviyesine sahip oldugunu belirtir. Isik (2018), arastirmasinda, spor yapan grupta
cinsiyet degiskeni agisindan BA’nin farklilasmadigin1 goriir. Literatiirde cinsiyetin
BA seviyesini bagkalastirdigini ya da degistirmedigini belirten pek ¢ok arastirma
mevcuttur. Ancak arastirmamizda cinsiyete gére BA seviyeleri farklilasmamis, hem

kadin hem de erkeklerin beden memnuniyetleri yeterli diizeyde bulunmustur.

5.4.3. Egzersiz Giin Sayisi ile BAQ iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Egzersiz giin sayisina gore bireylerin beden algisi seviyelerinde anlamli bir fark
tespit edilmemistir. Giiven ve Solmaz (2022), benzer bulguya, Spor Bilimleri
ogrencileriyle yiirtittiigli ¢alismada ulagmis ve egzersiz diizeyine goére BA seviyesinin
anlamli bicimde degismedigini bildirmistir. Bir baska calismada, viicut gelistirme
calisan bireylerde, BA diizeyi incelenmistir. Viiciit gelistirme sporunun siklik ve
yogunluk gerektiren bir dal oldugunu bilmekteyiz. Bu egzersiz programinin,
bireylerin BA diizeyi iizerinde anlamli katkisi diisiintilmemistir (Erdoganoglu ve
Tung, 2020). Ancak Isik (2018), diizenli olarak spor salonunda ¢alismanin, kadin ve

erkeklerin, BA degerlendirmelerini daha olumlu etkiledigini agiklar.

5.5. Egzersiz Bagimhligina iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Bu bolimde EBO-21 frekans analizi verilerine iliskin bulgular ile cinsiyet ve

egzersiz giin sayis1 agisindan EBO-21 puanlari tartisilmistir.
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5.5.1. Katihmeilarin EBO-21 Veri Dagilimina iliskin Bulgularin Tartisiimasi

EBO-21 o&lgegi ve alt olgek puanlar ilerleyen boliimde sunulacaktir. Burada

maddelerin frekanslari, i¢eriklerin isaretlenme oranlari incelenmis ve tartisiimistir.

Tolerans, bagimlilik tablosunda en temel kriterlerdendir. Yanitlara ve ylizdelere
baktigimizda, katilimcilarin yalnizca %29’unun egzersiz siddetini artirdigini, yaridan
fazlasinin egzersiz siiresini yeterli, amacina uygun, tatmin edici algiladigin1 ve

artirma diisiincesi i¢inde olmadiklarin1 gérmekteyiz.

Geri ¢ekilme boyutunda ise, agirlikli olarak, olumsuz duygulanimdan sakinmak, iyi
hissetme beklentisi, endiseden ve gerginlikten uzaklagsmak hedefiyle egzersiz

yapildigi bildirilmistir.

Kontrol eksikligi alt o6lcegi, yine bagimlilik riskinde ilk dikkat edilen
kategorilerdendir. Burada siklig1 (%22.7) ve siireyi (%18.6) kontrol edemedigini

belirten katilimci sayis1 oldukga azdir.

Siireklilik alt Olcegi; hastalik halinde dahi egzersizi birakmama ve siirdiirme,
sakathiga ragmen sporu terk etmeme, fiziksel soruna ragmen devam etme
maddeleriyle dlgtiliir. Katilimeilar bu maddelere %11.4-%25 dagiliminda bagimlilik
riski tagiyacak yanit vermislerdir. Burada kisi, zarar gérmenin algilandigi, zihinsel
diizeyde daha biiyiik fizikel soruna yol agacagina iliskin farkindalik olustugu halde
sporu kesmemektedir. Katilimecilarimizin yanit diizey diisiik olmakla birlikte, alt

6lcek, yine dnemli maddelerden olusur.

Diger faaliyetlerde azalma alt boyutu, islevsellik yitimini karsilamaktadir. Sosyal
iliski kurmak yerine egzersiz yapmak, farkli bir roldeyken aklinin egzersizle mesgul
olmasi, yine % 125 ve %16.1 gibi egzersiz bagimlilik riski agisindan diisiik

oranlarda isaretlenmistir.

Zaman alt olgeginde katilimcilarin %14.1 ve %18’i egzersiz i¢in ¢ok zaman
harcadiklarini, serbest zamanlarini, firsat yakaladiklari andaki siireleri, egzersiz

yaparak doldurduklarini agiklamislardir.

Planladigindan uzun siire egzersiz yapmak, umdugu siirenin iizerinde sporla mesgul
olmak, niyet alt boyutudur ve %13 gibi riske ¢ok diisiik bigimde agik bir oranla

belirmistir.
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5.5.2. Cinsiyet Degiskenine Gore EBO-21 Puanlarimn Karsilastirilmasimin

Tartisilmasi

Kadin ve erkek olma degiskenine gdre EBO-21 puan ortalamalar1 incelendiginde:
Erkekler daha yiiksek puan almistir. Aradaki fark istatistiksel olarak anlamlidir.
Cinsiyete gore EB durumu farklilagmaktadir. Arayict (2021), calismasinda,
kadinlarin EB puani ortalamasini, erkeklerden anlamli sekilde diisiik olarak
degerlendirir. Demir (2021) de, ayn1 sonuca ulasir, erkekler, EB 6lgek ortalamasinda
istatistiksel olarak kadinlardan anlamli sekilde yiiksek puan almiglardir. Yildizgigek
(2019), erkeklerin EB puanmi daha yiiksek Olger, cinsiyete gore fark oldugunu
aciklar. Yildinim ve arkadaslari (2017), cinsiyete gore, EB acisindan farklilasma
bildirmemektedir. Karabiyik (2021), spor akademisi Ogrencilerinde, EB 0l¢ek
puaninda kadin ve erkekleri benzer oranlarda agiklamistir. Arastirmamizla paralel
sonuca isaret eden, erkeklerin egzersiz bagimliligt belirtilerini daha yiiksek diizeyde

Olcen galismalar mevcuttur.

5.5.3. Egzersiz Giin Sayisi ile EBO-21 iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Haftalik egzersiz giin sayisina gore, EB 0Olgegi verilerini analiz ettigimizde
istatistiksel olarak anlamli bir fark gormedik. Bavli ve arkadaslar1 (2011), haftalik
egzersiz siklig1 ile egzersiz bagimlilig iligkisini istatistiksel olarak anlamli sekilde
Olemiislerdir. Giiven (2019) de benzer sonuglar elde etmistir. Haftalik stire ve EB’nin
iliskisini ortaya koymustur. Karademir (2020), diizenli spor yapan eriskinlerle
calismistir. Yillik egzersiz miktarina gére EB diizeyinde anlamli farklilik saptamustir.
Yildizgicek (2019), EB ve egzersiz gilin sayisini iligkili gormiistiir ancak calisma
grubunda profesyonel sporcular da yer almaktadir. Grubumuz uzun siiredir diizenli

egzersiz yapan kisilerden olugsmaktadir, ancak farklilasma izlenmemektedir.

5.6. Katihmcilarm Kisilerarasi Duyarhlik Olgegi ve Alt Boyutlari, Sosyal
Karsilastirma Olgegi ve Beden Algis1 Olgegi Ortalama Puanlarinin Dagiliminin

Tartisilmasi

Bagimsiz degiskenlere ait tiim Olgeklerden aliman puanlarin toplu sekilde

goriilebilmesi amaciyla SKO, KDO alt dlgekleri olan kisilerarasi duyarlilik ve kaygi,

71



sosyal dzgiiven eksikligi ve atilgan olmayan davranislar, BAO toplam puanlari ayni

tabloda tartisilmistir.

Kisilerarasi duyarlilik puanlari, 39-116 araliginda bulunmakta ve ortalamasi, yiiksek
kabul edilmeyecek bir puan olan, 76.96’ya denk gelmektedir. Yiiksek puanlar artmis
KD anlamimi tasimaktadir. Otuz maddelik besli likert tipinde, dort ters madde
kodlamali puanlama sistemine baktigimizda, genel oOlgek degerlendirmesi KD
seviyesinin “Uygun degil-biraz uygun” dagilimmnin, “uygun degil” boyutuna
yakindir. Kisileraras1 kaygi ve bagimlilik alt boyutu, 17-66 dagilimindadir ve
ortalamasi 36.51°dir. En yiiksek alt boyuttur. Burada on alti madde bulunur, en fazla
ifade sayisi bu alt degiskendedir. Ayrilmak, yalniz kalmak, kurulan bagdan kopmak;
en temel ve hatta arkaik ihtiya¢larimizdan olan digerleriyle sosyallesme, duygusal
yakinligr siirdiirme agisindan ele alindiginda, tedirginlik yasama boyutunda
yanitlanmamistir. Yeni tanigmalarda c¢ekinmeden kendini tanitma, digerlerinin
degerlendirmesinden bagimsiz bigimde 6zdeger ve 6zsaygi edinmis olma gibi pozitif
boyutta anlamliliga isaret etmektedir. Sosyal 6zgiiven eksikligi alt boyutu, 9-29
dagilimindadir ve ortalamasi 20.03’tiir. En yiiksek puan ortalamali alt boyuttur.
Burada yedi madde bulunur, ters kodlanan dort ifade bu boyuttadir. Olgek toplam
puant “biraz uygun” maddesine yakindir. Burada sevilecegine, kabul gorecegine,
yakindan taninmaktan rahatsiz olmayacaklarina ve kaygi duymayacaklarina isaret
eden bir puan karsilig1 belirmistir. Atilgan olmayan davraniglar 7-33 puanlar arasinda
Olcllmiistiir, ortalama puan 20.41°dir. Yedi ifadeden olusur, “biraz uygun”
secenegine denk geldigi disiiniilebilir. Yiiksek bir puan anlami bulunmamakta,
katilimcilarin pasif bir yapi tagidigi, kendini ortaya koymadigi, digerlerinin varligina,
diigiincesine, tepkisine karsi uygucu davranista kaldiklar1 anlamina gelmemektedir.
Bir arastirmada, kadinlarin kisileraras: duyarliligi, ayn1 kategoride olsa da bir miktar
daha yiiksek bulunmustur. Sosyal 6zgliven eksikligi alt 6l¢ek ortalamasi, kisilerarasi
duyarlilik puanindan yiiksektir ve en diisiik puan, atilgan olmayan davraniglara aittir
(Yurdakul, 2018). Riykman ve arkadaglar1 (1997) da atilganlik, sosyal 6zgiiven ve
sporun iligkisini savunur. Bulut (2021), calismasinda, kisilerarast duyarlilik

seviyesinin, psikolojik saglamlik {izerinde etkili oldugu sonucuna ulagsmustir.

Kendini algilama diizeyini 6l¢tiigiimiiz SKO puanlar1 31-108 dagilimina yayilmus,
87.94 ortalamasiyla belirmistir. Olgek altili likert tipindedir ve on sekiz maddeden

olusur. Bu ortalama bir ifade i¢in 5 boyutunda yani oldukca olumluya denk gelecek
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anlama isaret eder. Kisiler kendilerini yeterli, becerikli, sevilen, aktif, disadoniik,
kabul edilmis, sabirli, sempatik, hak arayic1 niteliklerle tanimlamislardir. insan ruhu
varolugsal olarak yetiler, gilicliikler, gelistirilebilir nitelikler tasir. Bu 6zbildirim
Olceginin olumsuz boyutta kalan ifadeleri, bireyin kendiyle ilgili kabule direng
gbsterecegi carpici yonde negatif 6zellikleri belirtir. insan dogas1 bir miktar saglikli
boyutta narsisistik  nitelik, egosantrik  6zellik barindirir.  Bu  faktorleri
diistindiigiimiizde, butiinliikli bir kendilik algisi iginde olumlu boyutta bulunmasi
sasirtmamaktadir. Olgeklerin giivenirlik katsayilar1 istenen diizeydedir, basiklik ve
carpiklik oranlar1 onerilen sinirlardadir, Vveri setini bozacak olumsuz bir dagilim sz
konusu degildir. Sonuca iligkin siiphe bu nedenle fazla miimkiin goriinmez.
Yildizgicek (2019), diizenli sekilde fitness calisan, profesyonel grubun da kabul
edildigi EB bireylerde 6zyeterlilik seviyesinin daha yiliksek oldugunu gordii. Diizenli
spor yapan bireylerde kendini yeterli bicimde algilama egilimi siklikla yiiksek
goriilmektedir. Bireyin kendini tanimasi, durum ve kosullart kontrol altina alabilmesi
ve pozitif boyutta algiladigi kendiligini, basarili olacak sekilde degerlendirmesi
anlamina gelmektedir. Isik (2018), diizenli sekilde spor yapanlarda benlik saygisinin
daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Kendini kabul, 6zdeger ve olumlu benlik
imgesiyle iliskili olan 6zsaygi, egzersiz diizeyine pozitif yanit verir. Ender (2004),
kronik hastalig1 olmayan kontrol grubuna iliskin analizlerde, SKO ortalama puanini
84.67 olarak paylagir. Olumlu boyutta bir kendilik algisi diizeyine denk gelir.
Katilimeilarimizla yakin puanlar elde edilmistir. Ozdemir (2014) lise dgrencilerinde
benlik ve KA calismistir. SKO puan dagilimi 18-108 aralifindadir ve puan
ortalamas1 69.51°dir. Egzersiz yapanlarda benlik kavraminin ve kendini algilamanin
daha olumlu boyuta yiikseldigini ifade eder ( benlik kavrami ve SKO puan1 yiikselir )
%34.9 oranindaki katilimer kisilerarast iligkilerde sorun yasamaktadir. Bu
Ogrencilerin hem kendilik algilari hem de benlik kavramlar1 daha diisiik

izlenmektedir. Viicut agirhigiyla benlik kavramin iligkili gormemistir.

Beden algisini 8l¢tiigiimiiz BAO puani, 40- 142 dagilimda olup ortalamasi 84.50°dir.
Kesme puani 135 kabul edilir, 135 ve iistii puan olumsuz BA anlami tagir.
Katilimcilarimizn beden memnuniyetleri 40 maddelik besli likert tipindeki bu 6lcekte
iki yani “oldukga begeniyorum” anlamiyla ortiisiir. Beden memnuniyeti yiiksek bir
grup olarak belirmistir. Giir (2020), ¢calismasinda 213 kadin katilimciyla BA ve baska

parametreler aragtirmistir. 65-200 puan dagiliminda yanmit veren géniilliillerin BAO
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puan ortalamast 145.32°dir. Artan puan, diisiik beden memnuniyetine isaret eder.
Grubumuzun BA memnuniyeti olumlu boyuttadir, aragtirma sonuglari farklilagmistir.
I¢ingiir (2019), kadin ve erkeklerdeki beden algisini ¢alismamizdan farkl bir 6lgekle
Olemiistiir. Grubunda %35 oraninda spor yapma davranist belirtir, %13 kardio, %22
agirhiginda pilates yapan katilimer mevcuttur. Ancak katilimeilarin normal BKi
sahibi olmalarina ragmen, yaridan fazlasinin bedeninden hosnut olmadigi, hatali
beden algisina sahip olduklar1 gorilmiistiir. Isik (2018), diizenli spor yapmayan
bireylerde BAO ortalamasin1 78.83, diizenli spor yapan bireylerin BAO ortalamasini
72.12 olarak ol¢miistiir. Prichard ve Tiggaman (2008), fitness salonunda egzersiz
yapma davranisinin, farkli yerde yapmaya oranla, beden imajiyla daha fazla iliskili
oldugunu diisiiniir. Kardio calismalarina katilmanin, beden saygisiyla negatif yonde
iligkisi oldugunu gosterirler. Daha diisiik efordaki yoga katilimi, fitness ve kardioya
gore daha az kendini nesnelestirme ile ilgili goriildii. Goriinlis amagli nedenin,
bedene saygiyla, kendini nesnelestirmeyle baglantili oldugunu ifade ettiler. Goriiniim
kaygist ve aranan beden imaji, beden memnuniyetini ve saygisint olumsuz
etkilemektedir. Edlund ve digerleri (2021), kadinlarda daha fazla beden
hognutsuzlugu bildirdi. Kompulsif tarzda yapilan egzersiz ve diisik beden
memnuniyetini, depresyon semptomlartyla iliskili buldular. Koér (2019), iiniversite
ogrencisi 196 kadmla ylrittiigii aragtirmasinda, BA puan dagilimmi 80-200
araliginda buldu, BAO ortalama puami 143 idi. Kesme noktasmin {istiinde ve

olumsuz boyutta beden degerlendirme siirecine isaret etmektedir.

5.7. Katihmeilarin Egzersiz Bagimhhg Olgegi ve Alt Boyutlari Ortalama

Puanlariin Dagilimmnin Tartisilmasi

EBO-21 &lgek puani, alt dlgek ortalamalari ve egzersiz bagimhiigi diizeylerine
baktigimizda, grubun %1 bagimlilik acisindan riskli (n=2), %45.6 (n=88) bagimh
olmayan semptomatik, %53.4 (n=103) bagimli olmayan asemptomatik olarak
dagildigint gérmekteyiz. Toplumda egzersiz bagimlilig1 yayginlik orani, ¢aligmalarda
oldukga farkli oranlarla belirtilir. Szabo ve Griffiths (2007), %3,6 olarak bildirir.
Ancak diizenli egzersiz yapanlar arasindaki arastirmalarda daha degisken sonuglar
cikabilir, gruba 6zgili nitelikler s6z konusu olabilmektedir. Yapilan calismalarda
farkli EB oranlariyla karsilaganlar olmustur. Polat ve Simsek (2015), spor

merkezlerinde ¢aligma yiiriitmiis ve bagimli egzersiz diizeyini %13.6, asemptomatik
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grubu %21.4, semptomatik diizeyi %64.8 olarak Ol¢miistiir. Uzun (2020), Spor
bilimleri o6grenci kadin ve erkeklerle c¢alismis, %8,8 asemptomatik, %64,7
semptomatik, %6,6 bagimlilik riskli EB diizeyine ulasmustir. Arayict (2021) da
diizenli bi¢imde egzersiz yapanlarla ¢alismis, %4.4 bagimlilik riski tasiyan, %70.7
semptomatik, %24.9 asemptomatik olarak bildirmistir. Farkli bir calisma, en az 24
aydir spor merkelerine diizenli katilim saglayanlarla yiirtitiilmiistiir. %7.4 bagimlilik
riski, %67.85 semptomatik diizey, %?24.75 asemptomatik diizey sonucuna
ulagsmiglardir (Bavli, Kozanoglu ve Doganay, 2011). Karademir (2020), diizenli
egzersiz yapan 410 eriskinle gerceklestirdigi calismada %6.8 oraninda bagimlilik
riski tastyan bireye ulasmistir. Agirbas ve digerleri (2019), lise 6grencileriyle EB
diizeyi lzerine g¢alismis ve %9.2 bagimlilik riski, %27.1 semptomatik, %63.8
asemptomatik diizey Ol¢mistiir. Sadiq (2018), kickboks, taekwondo ve muaytai
sporculartyla yaptigi arastirmasinda; %13.5 bagimlilik riski, %3.5 asemptomatik
diizey, %83 semptomatik diizey bildirmistir. Veteran sporcularin EB diizeyi
oranlarina yonelik bir c¢alismada (iskender,2021); %1.47 bagiml, %40.10
asemptomatik, %58.4 semptomatik katilimci saptanmistir. Sporu birakan profesyonel
gruba ait bu bagimlilik riski orani, katilimcilarimizin yiizdesiyle ortiismektedir.
Sucular (2020), %4.9 bagimli, %46 semtomatik, %49 asemptomatik oranla
karsilagmistir. Uz (2015), en az iki yildir spor yapan grupla calismis ve %1.6
bagimhilik riski, %84.3 semptomatik, %14.2 asemptomatik diizey Olgmiistiir.

Bagimlilik risk oran1 yaklasik sonuglar olarak goriilmektedir

Grubumuzun EBO-21 ortalama puam 48.32°dir. Katilmcilar 21-117 puan
dagilimindadir. Katra (2021) da benzer sonug¢ yakalamis diizenli egzersiz yapan
bireylerde EB ortalama puanmmi 53 olarak Olgmistir. Alt  olgekleri
degerlendirdigimizde: 3-18 puan dagilimindaki Tolerans alt boyutunda,
katihmcilarin = 7.71 puan aldiklart gorilmektedir. Geri ¢ekilme, 3-18 puan
dagilimindadir, 8.70 alt 6lgek puanidir. Siireklilik boyutunda, 3-18 puan araligindaki
katilimeilarin puani 6,32°dir. Kontrol eksikligi boyutu da 3-18 genisligindedir, 6.71
alt dlgek puanidir. Diger faaliyetlerde azalma 3-17 araliginda yanitlanmistir, alt 6lgek
puani 5.64’tiir. Zaman alt 6l¢egi 3-18 dagilimindadir, 6.46 olarak ol¢iilmiistiir. Niyet
boyutu 3-18 araligindadir ve 6.75 alt 6l¢ek puanidir. Alt 6l¢ek puan toplamlarina ek
olarak Ol¢ek ortalamalari: Tolerans 2.57, geri ¢ekilme 2.9, siireklilik 2.1, kontrol

eksikligi 2.2, diger faaliyetlerde azalma 1.88, zaman 2.15, niyet 2.25 ‘tir. Olgek alt
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Olcek toplam puaniyla hesaplanmigtir ancak bazi yayinlarin karsilagtirmasini
yapabilmek amaciyla alt 6l¢ek ortalamalari eklenmistir. Paksoy (2021), farkli bir
Olgekle calismis ancak EB diizeyinin tolerans boyutunda, erkekler lehine anlaml
sonug¢ elde etmistir. Sosyal iligkilerin azaltilmasi-ertelenmesi ve EB arasinda da
anlamli bag bulmustur. En yiikksek puan geri ¢ekilme, ardindan tolerans, niyet
siralamasiyla belirirken en diisiik Ol¢ek ortalamasi diger faaliyetlerde bozulma
boyutundadir. Sosyal islevselligin zarar gérmesiyle denk diisecek niteliktedir. Ancak
yine de tiim alt boyut ortalamalar1 “nadiren” ifadesine denk diismektedir. Polat ve
Simsek (2015), geri ¢ekilme ortalamasini kadinlarda 3.12, erkeklerde 3.26 olger.
Devamlilik yine kadin/erkek oranina gore 2.26/2.21, tolerans 3.58/3.04, kontrol
kayb1 2.74/2.79, diger aktivitelerin azalmasi 2.54/2.49, zaman 3.15/2.69, niyet etkisi
2.92/2.56°dir. Yalmizca geri ¢ekilme alt parametresinde cinsiyete gore farklilasma
yakalamislardir. Katilimcilarinin EB puanlari grubumuzdan yiiksek olarak belirmistir
dolayisiyla bagimlilik riski tagima oranini da ¢aligmamizdan oldukga yiiksek, %13.6

oraniyla agiklamistir.

Uzun (2019), Spor bilimleri &grencileriyle yaptigi ¢alismada devamlilik puanini
10.28, tolerans puanini 11.45, geri ¢ekilme alt boyutunu 11.20, kontrol eksikligini
10.68, zaman ve egzersiz tercihi boyutunu 31.17 olarak agiklar. Bu ¢alismada da
profesyonel sporcular ya da profesyonel sporcu adaylari yer aldigi igin olgek
puanlarimizdan oldukga yiiksek degerler elde etmislerdir. Bu calismada bagimlilik
riski tastyan grubu %24.5 olarak aciklamistir.

Toplumda EB goriilme sikligina iliskin ¢ok farkli bildirim mevcutken arastirmalarda
bire bir benzerlik beklememekteyiz; ancak sporu saglik amacli yapiyor olmak ile

profesyonellige aday nitelikte yapiyor olmak es degildir.

5.8. Asemptomatik ve Semptomatik Egzersiz Bagimhh@ Diizeyindeki
Katihmeailarin ~ Sosyo-Demografik Bulgulari ve Spor Yapma Ozelligi

Oranlarinin Tartisiimasi

Egzersiz bagimlilig1 diizeyine gore, katilimcilarimizi semptomatik ve asemptomatik
puan arahi@inda ikiye ayirdigimizda, sosyo-demografik bulgulara ve spor
aligkanliklarina, egzersiz yapma durumlarina iligkin, anlamli derecede farklilagmayan

frekanslar asagida degerlendirilmistir.
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5.8.1. Egzersiz Bagimhihg1 Diizeyine Gore Sosyo-Demografik Bulgularin

Tartisilmasi

Semptomatik diizeydeki bireylerde 6zel sektor ve diger sektorlerde ¢alisanlarin orani
%50 iken, asemptomatik grubun %60 seg¢imi, devlet memurlugudur. Asemptomatik
grupta sigara kullanimi %21.4 ile, diger gruptan fazladir. Semptomatik grubun evli
birey orani daha diisiik (%54.5), bekar (%29.5) birey orani1 daha fazla, bosanmis kisi
orani (%9.1) daha diisiiktiir. Bu yiizdeler ki kare testinde anlamli bir farklilasma
sunmamaktadir ancak ufak da olsa oran degisiklikleri semptomatik ve asemptomatik
grup i¢inde mevcuttur. Asemptomatik grubun evli birey orani daha yiiksektir.
Sosyallesmek, rolleri yerine getirmektense sporla mesgul olma halini segmenin bir
bagimlilik 6lciitii oldugunu bilmekteyiz. Daha fazla egzersiz siiresi, su an direkt
baglant1 kuramiyor olsak da muhtemel sebepler arasinda yer alabilir. Daha fazla spor
yapan semptomatik grubun sagligina daha ¢ok 6zen gdstermesi, viicut dengesini
koruyucu tarzda yasamasi, sigara kullanim oraninin daha diisiik belirmesi de biitiinsel
bakis icinde olasidir. Egzersiz bagimlilik diizeyi ve sahip olunan isin niteligi arasinda
bir yorum yapacak veriye sahip degiliz ancak sunu sdylemek miimkiindiir:
Istatistiksel fark goriilmemekle birlikte, asemptomatik diizeyde belirti veren grup

daha stabil bir is diizeni siirdiirmektedir.

5.8.2. Egzersiz Bagimhihg Diizeyine Goére Spor Yapma Durumuna iliskin

Bulgularin Tartisiimasi

Katilimcilarimizin  EB  diizeyine gore geg¢mis ve simdiki spor aliskanliklarini
inceledigimizde:

Semptomatik grubun ge¢miste %?29.5 kosu, %46.6 salon sporu ile ilgilendigini
goriiyoruz. Bu iki spor dali da spora baglilik davranisi ve disiplin gerektiren
branglaridr. Bu oranlar asemptomatik diizeyin yilizdelerinden yiiksektir ancak yapilan
ki kare testinde anlamli sonug¢ ¢ikmadigi i¢in yalnizca ylizde verileri sunulmustur.
Daha disiik bir eforla yapilan; ancak direng giiciine baktigimizda, ciddi anlamda
hazirbulunusluk ve dayaniklilik gerektiren pilates, asemptomatik grupta daha fazladir
(%44.7). Giincel kosu ve salon orani, semptomatik grupta, digerinin iki kat1 belirmis,
ylizme daha fazla oOlc¢lilmiis (%22.7), takim sporlar1 da daha yiliksek oranda
isaretlenmistir  (%15.9). Giinliik egzersiz siiresinde belirgin farklilik vardir;
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asemptomatik diizey agirlikli olarak giinlik bir saat sporu tercih ederken,
semptomatik diizey, iki ve istii gilinliik egzersiz siiresinde daha yiiksek izlenmistir
(%40.9). EB puanina gore kategorize edilen katilimcilarimizda spor sikligi, bagliligi,
antrenman yogunlugu gibi konularda daha zorlayici branglarin semptomatik grupta

yogunlagmasi sagirtmamaktadir.

5.8.3. Egzersiz Bagimhhg Diizeyine Gore Farklilasan Sosyo-Demografik

Ozellikler ve Spor Yapma Durumu Bulgularinin Tartisilmasi

Cinsiyete gore semptomatik ve asemptomatik egzersiz bagimliligi diizeylerini
karsilastirdigimizda farklilasma gormekteyiz. Semptomatik grupta kadinlar %53.4
iken asemptomatik grupta %75.7 oranindadir. Erkeklerin bagimlilik risk diizeyi, daha
yiksek belirmistir. Sadiq (2018), kadinlarda %79, erkeklerde %88 semptomatik
diizey oOlgmistir. Katra (2021), arastirmasinda farkli sonuca ulasmis, egzersiz
bagimliligi puan ve alt Olgeklerinde, cinsiyete gore farklilagma olmadigin
bildirmistir. Uzun (2020), Spor bilimi 6grencilerinde, cinsiyete gore EB diizeyinde
farklilasma gérmemistir. Karademir (2020), EB diizeyinde cinsiyete iliskin anlamli
bulgu elde etmemistir. Cicioglu ve arkadaslari, kadinlarin anlamli sekilde daha diisiik
EB puanina sahip oldugunu diisiiniir. Elit sporcularda erkekler 26.22 puan, Spor
Bilimleri 6grencilerinde ise 6.87 gibi bir puan farki elde etmistir. iskender (2021),
semptomatik egzersiz diizeyinde, arastirmamizla paralel sekilde, erkek ylizdesini
daha yiiksek (%73.22) saptamistir. Ancak asemptomatik EB diizeyini de erkeklerde
daha yiiksek Olgmiistiir (%63.41). Karabiyik (2021) ise EB diizeylerinde, yani alt

6l¢ek ve toplam Olgek puaninda, cinsiyete iliskin bir farklilik gormemistir.

Gilincel olarak spor salonunda ¢aligma degiskenine gore EB diizeyini
inceledigimizde, anlamli farklilik olugmaktadir: Semptomatik diizeyde %59.1 (n=52)
salonda ¢aligsmayan, %40.9 (n=36) salonda egzersiz yapan birey orani, asemptomatik
diizeyde ise %85.4 (n=88) salon calismasi yapmayan, %14.6(n=15) salon ¢aligmasi
yapan birey orani yakalamakta ve istatistiksel olarak farklilasma saptamaktayiz.
Ancak Lichtenstein ve arkadagslar1 (2017), salon sporu yapanlar ile takim oyunculari
arasinda EB agisindan farkliliga rastlamamistir. Salon calismasi, egzersiz siire ve

siklig1 agisindan pek ¢ok spor bransina oranla yogunluk gerektirmektedir. Bu nedenle
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bagimlilik riski acisindan daha yiiksek Ol¢ek puani almalart sasirtan bir sonug
degildir.

Egzersiz bagimlilik diizeyi agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilasma saptanan
bir diger degisken, giinliik egzersiz siiresidir. Semptomatik grupta giinliik {i¢ saat ve
listli egzersiz sliresi %6.8 (n=06), iki saat %35.2 (n=31), bir saat ylizdesi ise %58
(n=51)’dir. Asemptomatik grupta, giinliik {i¢ saat ve Usti %5.93 (n=6), iki saat
%17.47 (n=18), bir saat %76.6 (n=79) olarak belirmektedir. Bir saat egzersiz siiresi
her iki EB diizeyinde de agirlikli orandir, ancak iki saat ve tistii giinlik egzersiz
stiresi, EB diizeyi agisindan daha yiiksek puan alan semptomatik grupta daha
fazladir. Haftalik egzersiz siiresindeki fazlaligin semptomatik ve asemptomatik
grupta farklilastigt Bavli ve arkadaslarinin calismasi ile yaklasik sonug elde
etmekteyiz (Bavli, Kozanoglu ve Doganay, 2011). EBO-21 maddelerinde ve alt
Ol¢ceklerinde, zaman, niyet, kontrol eksikligi, diger faaliyetlerde azalma gibi alt
boyutlart da diislindiigimiizde, asemptomatik diizeyin giinliik egzersiz siiresinin daha

az olmasi, tahmin edilebilecek bir sonugctur.

5.9. Egzersiz Bagimhhig Olcegi ile Kisileraras1 Duyarhlik Olcegi ve Alt
Boyutlari, Sosyal Karsilastirma Olcegi ve Beden Algisi Olcegi Ortalama

Puanlar1 Arasindaki Korelasyonlarin Tartisiimasi

Egzersiz bagimliligi, kendini algilama, bedeni algilama ve kisileraras1 duyarlilik,
atilgan olmayan davranislar, sosyal 6zgiiven eksikligi, kisilerarasi kaygi ve duyarlilik
puanlarinin elde edildigi 6l¢ekler ve alt Slgekler, aralarinda iliski olup olmadigini
anlamak amaciyla korelasyon analizine tabi tutulmustur ve bulgular asagida

degerlendirilmistir.

EBO-21 élgeginden elde edilen puanlar ile, KD dlgegi, KDO iki alt dlgegi ( sosyal
ozgiiven eksikligi, atilgan olmayan davramslar ) BAO ve SKO arasindaki korelasyon

analizlerinde, istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmamuistir.

Bireyin egzersiz bagimlilig1 seviyesi, kendini olumlu sekilde algilama, pozitif bir
benlik kavrami olusturma, kisilerarasi iligkilerde uyumu bozacak nitelikte hassasiyet
diizeyi, beden memnuniyeti, bedenini olumlu algilama durumu ile istatistiksel olarak
anlaml degildir. Grubumuzun KD seviyesi de uyumlu, yiiksek olmayan puan

ortalamasina denk gelmektedir. Bireyin kendini, bedenini algilayisi, bu yiiksek kabul
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ve pozitif algi icinde digerleriyle i¢ten iliski kurmasi, tamamlayict 6zellikler olarak
degerlendirilebilir. Kisileraras1 duyarliliga ait olan atilgan olmayan davranis ve
sosyal Ozgiiven eksikligi boyutlarinda da katilimcilarimizin yanitlari, uyumu
yakalayan karsiliga denk gelmektedir. Bedene 6zen gosteriyor olma, diizenli bigimde
en az bir yildir spor yapiyor olma, egzersiz bagimlilig1 belirtisi tagiyor olma ya da

olmama etkenlerinin arasinda bir iliski goriilmemektedir.

Yalnizca, KD 6l¢eginin bir alt boyutu olan, kisilerarasi kaygi ve bagimlilik alt 6lgegi
ile egzersiz bagimlilig1 6l¢egi puanlari, dogru yonde, zayif derecede anlamli iliski
icinde goriilmiistiir. Egzersiz bagimlilig1 6lgegine iligskin puan arttikga, kisilerarasi
kaygi ve bagimlilik puani da artis gostermektedir. Alt 6l¢ek puani, ortalama aralikta
kabul edilmektedir. Bu zayif iliskiyi gili¢lii bicimde yordamak hata olacaktir.
Bireylerin hakkimizdaki duygularina, diisiincelerine, bizi nasil algiladiklarina iliskin,
iletisimi ve etkilesim niteligini bozmayan hassasiyet, saglikli boyut olarak kabul
edilir. Ancak veda anlarinda kaygilanmak, reddedilmeye yonelik tedirginlik,
elestirilme endisesi tasimak, ait olmama endisesiyle goriisiinii gizlemek, ortamin
kuralina uymak, degerimizi biiyilk Ol¢lide bagkalarinin bize iliskin diislince
duygularindan olusturmak, yiliksek bir kisileraras1 kaygi ve bagimlilik seviyesidir.
Kisileraras1 duyarlilik diizeyi ciddi anlamda artacaktir. Bireyin 06zerkligi,
spontanitesi, otantik dogas1 bozulacak, kisi hem kendine hem dis diinyaya sosyal ve
psikolojik uyum yetisinde yetersiz kalacaktir. Katilimcilarimizda bu tabloya
rastlamamaktayiz. Ancak insan ruhunun en temel varolussal kaygilarindan biri
oldugunun farkindayiz. Olgek oranlarina baktigimizda, saglikli boyutta bir

kisileraras1 kayg1 diizeyi gormekteyiz. Artmug belirti diizeyine rastlamamaktayiz.

Alan calismalarinda, arastirmamizda yer alan bu bagimsiz degiskenler, birbirini
etkiler bigimdedir ve iliski i¢indedir. Akande (2000), benlik saygisi, atilganlik ve
egzersiz iligkisi arasinda pozitif iliski diisiiniir. Downey ve Feldman (1996), KD ve
benlik saygisini iligkili goriir. Knapen ve arkadaslart (2005), hareketin, olumlu
kendini algilama ve Ozsaygiyr gelistirdigini savunur. Benlik saygist ve atilganlik,
dogru orantili kavramlardir (Mollaogullar1 ve Alptug, 2013). Ozdemir (2014),
egzersiz varliginda bireylerin daha pozitif bir benlik olusturdugunu, kendisini daha
olumlu boyutta algiladigini, sosyal iligkilerinin iyilestigini ve iliskisel sorunlarinin
azaldigin1 diigiiniir. Yani olumlu kendini algilama, olumlu beden algisi, diisiik

kisileraras1 duyarlilik ve aralarindaki bag iizerine c¢aligmalar mevcuttur. Bilgin
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(2020), kadin ve erkeklerden olusan 253 iiniversite 6grencisiyle yaptig1 arastirmada,
kisileraras1 duyarlilifa ait bir parametre olan, kisilerarasi kaygi ve bagimlilik
boyutunun, psikolojik saglamlik ile negatif yonde iliski icinde oldugunu gérmiistiir.
Kisileraras1 kaygi ve bagimliligin, psikolojik saglamligi %19 oraninda yordadigini
bildirir. Psikolojik saglamlik ve sosyal oOzgiiven eksikligi arasinda iligki
saptamamugtir. Olgeklerin genel degerlendirmesine baktigimizda, kendini olumlu
bicimde algilayan, bedeninden hosnutluk duyan, kisilerarasi iliskilerde saglikli
boyutta duyarlilik tasiyan katilimcilarimizin sonuglar1 ortiismekte, psikolojik Oriintii

acisindan tutarl goriinmektedir.
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Sonug¢ ve Oneriler

Egzersiz bagimlilik diizeyi ile kendini algilama seviyesi iliskili degildir. Bireylerin
asemptomatik ve semptomatik diizeydeki EB ile, kendini olumlu ya da olumsuz
boyutta algiliyor olusu, olumlu ya da olumsuz benlik algis1 edinmis olmasi arasinda

iliski yoktur.

Egzersiz bagimhilik diizeyi ile kisileraras1 duyarlilik seviyesi iliskili degildir.
Bireylerin asemptomatik ve semptomatik diizeydeki EB ile, kisilerarasi duyarlilik

seviyesi arasinda anlaml iligki yoktur.

Egzersiz bagimhilik diizeyi ile kisileraras1 kaygi ve bagimlilik diizeyi iliskilidir.
Bireylerin asemptomatik ve semptomatik diizeydeki EB ile kisilerarasi duyarlilik
Olceginin alt boyutu olan, kisileraras1 kaygi ve bagimlilik parametresi arasinda, dogru

yonde, zayif diizeyde anlamli korelasyon goriilmiistiir.

Egzersiz bagimlilik diizeyi ile sosyal o6zgiliven eksikligi diizeyi iliskili degildir.
Bireylerin asemptomatik ve semptomatik diizeydeki EB ile, sosyal 6zgiiven eksikligi

arasinda anlamli iliski yoktur.

Egzersiz bagimlilik diizeyi ile atilgan olmayan davramis diizeyi iliskili degildir.
Yapilan analizlerde, EB ve atilgan olmayan davranig arasindaki korelasyon,

istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Egzersiz bagimlhilik diizeyi ile beden algisi seviyesi iligkili degildir. Bireylerin
asemptomatik ve semptomatik diizeydeki EB ile, bedenini olumlu ya da olumsuz
boyutta algiliyor olusu, diisiik ya da yiiksek beden memnuniyeti arasinda anlamli

iliski yoktur.

Ayrica, analizler sirasinda, asemptomatik egzersiz bagimlilik diizeyi ve semptomatik
egzersiz bagimlilik diizeylerine gore; cinsiyet, giinliik egzersiz siiresi ve salon sporu

yapma davranisi arasinda, istatistiksel agidan anlamli fark elde edilmistir:

*Cinsiyete gore egzersiz bagimliligi diizeyi, anlamli sekilde farklilagmistir.
Kadinlarin EB belirtisi hem genel 6lgek puaninda hem de EB diizeyi agisindan
erkeklere oranla daha disiiktiir. EB diizeyi agisindan daha yiiksek puan alan
semptomatik grupta, erkek katilimci orani daha yiiksektir. Asemptomatik grupta ise

kadin katilimci orant daha fazladir.
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*Salon sporu yapiyor olma degiskenine gore, egzersiz bagimliligi diizeyi anlamli
sekilde farklilagmaktadir. Giincel olarak salon sporu yapanlarda semptomatik

diizeyde EB orani daha yiiksek bulunmustur.

*Giinlik egzersiz siiresine gore egzersiz bagimliligi diizeyi, anlamh sekilde
farklilasmaktadir. iki saat ve iistii giinliik egzersiz siiresi, semptomatik EB diizeyinde

daha fazla belirlenmistir.

Cinsiyete iliskin farklilik, baska caligmalarla da incelenmesi gereken bir bulgudur.
Alanda cinsiyet ve egzersiz bagimliligina iliskin pek c¢ok farkli veri mevcuttur.
Grubun o6zellikleri, yapilan sporun tiirii, sosyodemografik 6zellikler, hatta sosyolojik

parametreler bu konuda sonuglar1 farklilagtirabilmektedir.

Spor salonunda calistyor olmak, egzersiz bagimlilik diizeyine gore anlamli bir
farklilik yaratmistir. Alan arastirmalarinda da fitness, viicut gelistirme ve salon sporu
yapanlarda egzersiz sikligi, siddeti, giinliik siiresi ve haftalik saatine iligkin olarak,

diger tiirlerden daha yogun bir program belirtilmistir.

Pek ¢ok katilimci, giinliik bir saat egzersiz siiresini yeterli bulmaktadir. Giinliik iki
saat ve lstl siire ciddi bir efor ve egzersiz baglilig1 gerektirir. Burada, rutine donmiis,
stereotipik tarzda egzersiz de disiiniilebilir. Belli set, belli say1, belli viicut bolgesini

tamamlamadan egzersizi bitirmemek de bir bagimlilik yordayicisi olabilir.

Kisilerarasi iligkilerdeki kaygi, varolugsal olarak arkaik anlama sahiptir. Biyo-psiko-
sosyal bir canli olan insanin, biitlinliiklii gelismis kendiligine ragmen, tek basina var
olmasi, digerlerinden gelecek tepkilere duyarsiz kalmasi, tepkilerini tiimden
gormezden gelmesi, miimkiin degildir. Saglikli araliga denk geliyor olusuna ragmen,

yeni alan arastirmalarinin slirmesi onerilmektedir.

Alanda yiriitilecek calismalara katki sunmasi, egzersiz bagimliginin daha iyi
anlagilan bir davranigsal bagimlilik olarak konumlanmasi, ruh saglhigi ve yardim
hizmeti sunan meslek gruplarmma ve kendini anlama motivasyonuyla yol almak

isteyen egzersiz goniilliisii bireylere 151k tutmasi dilegiyle.
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Hocama mail abyorum ancak ulagamiyorum. Yonlendirebileceginiz bir baglanti olursa gok sevinirim.
Saygilarimla.

Seval.

Aysegul.Durak.Batigun@ankara.edu.tr <", . _,..0 .. ...C.0

Alic; === ._-!‘ 4-A.._|:__|-/_\_._-:| ~~m>

8 Agustos 2021 13:43

Sayin Pala,

Séz konusu élgedi bilimsel galismalarinizda kullanabilirsiniz. lyi galismalar...
Prof. Dr. Aysegtil Durak Batigtin

[Alintilanan metin gizlendi]

2 eklenti

@ Sosyal karsilastirma-bilgi.doc
31K

@ Sosyal karsilastirme Olcegi.doc
50K

seval pala - - ' -'- 2ot oo 8 Agustos 2021 14:40
Alci: et

Cok tesekkur ederim Aysegiil hocam. Keyifli pazarlar dilerim.
Saygilanmla.
Seval.

8 Agu 2021 Pzr 13:43 tarihinde <, , ____.._ _._

g - ——.r> gUNU yaZzdI:
[Alintilanan metin gizlendi]

https://mail.google.com/mail/u/0?ik=aeaba5924a&view=pt&search=all&permthid=thread-a%3Ar-3162946260309609781&simpl=msg-a%3Ar-3161... 1/1
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Ek 4. Prof. Dr. Tayfun DOGAN ’m Ol¢ek Kullanim izni

13.08.2021 Gmail - Kigilerarasi Duyarlilik Olegi Hakkinda

M Gmail S s RS2 SR

Kigilerarasi Duyarlilik Olgegi Hakkinda

3ileti

sevalpala __._. ., ...

AIICIZ;.." j ,. . - R c '7 . '7 T

2 Agustos 2021 23:21

Tayfun Hocam merhabalar. Ben Seval PALA, Ege Universitesi Madde Bagimliligi Toksikoloji ve ilag Bilimleri
Enstitlisi Madde Bagimliligi Anabilim Dali doktora 6grencisiyim. Danigman hocam Dog. Dr. Gérkem YARARBAS.
izniniz olur ise tezimde Kisilerarasi Duyarllik Olgegi ile farkh psikolojik degiskenleri galismak isterim.

Saygilarimla.

Seval.

TayfunDogan = _ = _ 3 Agustos 2021 10:28
Alici: seval pala - : :

- tim

Merhaba Seval Hanim,
Tabii ki kullanabilirsiniz.
lyi calismalar dilerim.

02.08.2021, 23:21, "seval pala” -~ — '~ ~'- ===t —m—e

Tayfun Hocam merhabalar. Ben Seval PALA, Ege Universitesi Madde Bagimlilig: Toksikoloji ve ilag
Bilimleri Enstitlisi Madde Bagimhligi Anabilim Dali doktora 6grencisiyim. Danisman hocam Dog. Dr.
Gorkem YARARBAS. izniniz olur ise tezimde Kisilerarasi Duyarlilik Olgegi ile farkli psikolojik
degiskenleri ¢alismak isterim.

Saygilanmla.

Seval.

Prof. Dr. Tayfun Dogan
Biruni Universitesi
Rehberlik ve Psikolojik Danismaniik A.B.D

www.tayfundogan.net
Twitter: C.. ) /v cvgen

seval pala <-- = =T

Alici: Tayfun Dogan “_,

Cok tesekkiir ederim hocam, iyi giinler dilerim.

4 Agustos 2021 18:36

3 Agu 2021 Sal 10:28 tarihinde Tayfun Dogan ~_," "' " ‘___ T [_ Jyazd:
[Alintilanan metin gizlendi]
hitps://mail.google.com/mail/u/0?ik a5924a8 h=all&p i d-a%3Ar-38459039759218484538&simpl=msg-a%3Ar-7664... 1/1
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Ek 5. Prof. Dr. i. Selim HOVARDAOGLU’nun Ol¢ek Kullanim izni

13.08.2021 Gmail - Beden Algisi Olgegi Hakkinda

M Gmail N Y T —

Beden Algisi Olgegi Hakkinda
3ileti

seval pala

2 Agustos 2021 23:23

AlICL wotiniir s v ver ey >

v paare e v aar A gt A e

Selim Hocam merhabalar. Ben Seval PALA, Ege Universitesi Madde Bagimliligi Toksikoloji ve ilag Bilimleri
Enstitiist Madde Bagimliligi Anabilim Dali doktora 6grencisiyim. Danisman hocam Dog. Dr. Gorkem YARARBAS.
izniniz olur ise tezimde Beden Algisi Olgegi ile farkl psikolojik degiskenleri ¢alismak isterim.

Saygilanimla.
Seval.
I.Selim.Hovardaoglu@ankara.edu.tr <l.C_0..... (e Covgin e T 3 Agustos 2021 18:20

[Alintilanan metin gizlendi]
Merhaba, dlgegi kullanabilirsiniz, saygilarimla,

Prof.Dr. |. Selim Hovardaoglu

seval pala <.l Gy 4 Agustos 2021 18:35

AL 1.S8lIMi 1w v e warnngivggaar s saroueu
Cok tesekkur ediyorum hocam. lyi glinler dilerim.

3 Agu 2021 Sal 18:20 tarihinde «' @~ timmedasmlMastaas =4y ir> sunu yazdi:

[Alintilanan metin gizlendi]

https://mail.google.com/mail/u/0?ik=aeaba5924a&view=ptésearch=all&permthid=thread-a%3Ar-8022259022194660088&simpl=msg-a%3Ar-2276... 1/1
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Ek 6. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

BILGILENDiRILMi$ GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN DiKKATLICE OKUYUNUZ!
Bu calismaya katiimak (izere davet edilmig bulunmaktasiniz. Bu calismada yer almay kabul etmeden 6nce ¢alismanin ne
amagcla yapiimak istendigini anlamaniz ve kararinizi bu bilgilendirme sonrasi 6zglirce vermeniz gerekmektedir. Size 6zel hazirlanmis
bu bilgilendirmeyi liitfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniza agik yanitlar isteyiniz.

CALISMANIN AMACI NEDiR? Calismada egzersiz aliskanliklanna gére kendini algilama, kisiler arasi duyarlilk ve beden algisi
diizeyleri incelenmek istenmistir.

KATILMA KOSULLARI NEDiR? Bu calismaya dahil edilebilmeniz icin 20- 50 yas aralijinda olmaniz gereklidir. Profesyonel
sporcuysaniz galismaya katilmaniza gerek yoktur.

NASIL BiR UYGULAMA YAPILACAKTIR? Uygulama, arastirmaci tarafindan verilen 6lcekleri katiimcinin doldurmasi ve online
katiim seklinde olacaktir. Uygulamada gizlilik esastir, bu nedenle ad-soyad belirtmeyiniz. Doldurdugunuz &lgek ve bireysel bilgi
formlari yalnizca bilimsel amagla kullanilacaktir ve bireysel olarak kimseyle paylagiimayacaktir. Katiim gonillik esasina
dayanmaktadir ve katilmayi reddetmekte 6zglirsiintiz.

SORUMLULUKLARIM NEDiR? Arastirma ile ilgili olarak uygulamaya katiimaya goniillii iseniz 6lgek ve bireysel bilgi formlannin
tamamini doldurmaya 6zen gdstermeniz sizin sorumluluklarinizdir. Bu kosullara uymadi§iniz durumlarda arastirmaci sizi uygulama
digi birakabilme yetkisine sahiptir ve dlgek/ bireysel bilgi formlan gegersiz kabul edilir.

KATILIMCI SAYISI NEDiR? Arastirmada yer alacak goniilliilerin sayisi toplam 202 kisidir.
KATILIMIM NE KADAR SURECEKTIR? Bu arastirmada yer almaniz igin 6ngériilen siire ortalama 15 dakikadir.

GCALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI YARAR NEDiR? Bu aragtirmanin olasi yarari; egzersiz aligkanliklari ve psikolojik
stireglerin iligkisine bilimsel katki saglayacak olmasidir.

CALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI RISKLER NEDIR? Size bu arastrmada olcek ve bireysel bilgi formlan
uygulanacaktir. Olasi herhangi bir risk 6ngoriilmemektedir.

HANGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABIiLIRIM? Arastirmaya katimaktan vazgegmeniz durumunda
arastirmadan aynlabilirsiniz.

DIGER TEDAVILER NELERDIR? Uygulama tanimlayici bir yapidadir. Herhangi bir tedavi yontemi kullaniimamaktadir.

ARASTIRMA SURESINCE GIKABILECEK SORUNLAR ICiN KiMi ARAMALIYIM? Uygulama siiresi boyunca herhangi bir
sorun gikmayacaktir. Aragtirmaci size yardimci olacaktir. Herhangi bir nedenle basvurulmasi gereken bir durum sbéz konusu
oldugunda tez danmismani Dog. Dr. Gorkem YARARBAS' a ulasabilirsiniz.

CALISMA KAPSAMINDAKI GIDERLER KARSILANACAK MIDIR? Yapilacak her tiir arastirma masraflari size veya giivencesi
altinda bulundugunuz resmi ya da 6zel higbir kurum veya kurulusa édetilmeyecektir.

CALISMAYI DESTEKLEYEN KURUM VAR MIDIR? Bu calismay destekleyen bir kurum yoktur.

CALISMAYA KATILMAM NEDENIYLE HERHANGI BiR ODEME YAPILACAK MIDIR? Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle
size higbir ddeme yapiimayacaktir.

ARASTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMEM VEYA ARASTIRMADAN AYRILMAM DURUMUNDA NE YAPMAM
GEREKIR? Bu arastirmada yer almak tamamen sizin istegjinize bagldir. Arastirmada yer almay reddedebilirsiniz ya da herhangi bir
asamada aragtirmadan ayrilabilirsiniz. Aragtirmanin sonuglan bilimsel amacla kullanlacaktir; calismadan gekilmeniz ya da arastirici
tarafindan gikariimaniz durumunda, dlgek ve bireysel bilgi formlariniz gegersiz sayilacaktir.

KATILMAMA iLiSKIN BILGILER KONUSUNDA GizLiLiK SAGLANABiLECEK MIDIR? Calismada gizlilik sarti vardir. Bu
nedenle higbir kisisel kimlik bilgisi alinmayacaktir.
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Calismaya Katilma Onay::

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once gontilliiye verilmesi gereken bilgileri gosteren
iki sayfalik metni okudum ve so6zlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari arastiniciya sordum, yazili ve
sozll olarak bana yapilan tim agiklamalari ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim. Calismaya katilmay isteyip
istemedigime karar vermem igin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin
gobzden gegirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiritiiclisiine yetki veriyor ve sz
konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katihm davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin biyiik bir
gondllilik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklar
kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzal ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

Goniilliiniin imzasi

Ad-Soyad

Adres

Telefon-
Fax

Tarih

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar icin veli veya vasinin imzasi

Ad-Soyad

Adres

Telefon-
Fax

Tarih

Arastirma ekibinde yer alan yetkin bir arastirmacinin imzasi

Ad-
Soyad

Tarih

Gerektigi durumlarda tanik imzas

Ad-
Soyad

Gorevi

Tarih
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Ek 7. Kisisel Bilgi Formu

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Seval PALA tarafindan yir(tilen “Egzersiz bagimlihg dizeyine gére kendini algilama, kisilerarasi duyarlilik ve beden
algisi seviyelerinin incelenmesi ” bashkl arastirmaya davet ediyoruz. Bu aragtirmaya katiip katiimama kararini vermeden 6nce,
aragtirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlagiimasi bilyik 6nem
tagimaktadir. Eger anlayamadidiniz ve sizin igin agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu cahigmaya katimak tamamen gonilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya katidiktan sonra

herhangi bir anda calismadan cikma hakkinda sahipsiniz. Calismayi yanitiamaniz, arastirmaya katiim icin onam verdidiniz
bigiminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulan yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda olmayin. Bu
formlardan elde edilecek kigisel bilgiler tamamen gizli tutulacak ve yalnizca aragtirma amaci ile kullanilacaktir.

KisiSEL BiLGI FORMU
1.Cinsiyetiniz: (__) Kadin () Erkek 2.Yaginiz:
3.Egitim Durumunuz:  (___) Okuryazar  (___) flkokul mezunu (___) Ortaokul mezunu (___) Lise mezunu
(___)Universite d§rencisi/mezunu (__) Lisans Gsti

4.Galistyor musunuz? (__) Tam zamanh  (__) Yari zamanh (__) Emekliyim (__) Ogrenciyim (__) Calismiyorum (__) Issizim

OO o’ i s S o R AR A G
6.Aylik geliriniz : (__) 0-3000 TL (__) 3000-5000 TL (__) 5000 ve dstd TL
7.Medeni Durumunuz: (___) Evii (___) Bekar (___) Bosanmig (__) Dul (__) Romantik iligkim var

(__) Romantik iligkim yok

8.Evinizde kimlerle yagiyorsunuz ? (___) Yalniz (___) Aile (___) Aile ve akrabalar  (___) Arkadaglar  (___) Partner
() Diger litfen belirtiniz............ccevmimimmineisnsnisans

9.Diizenli olarak egzersiz , spor yaptyor musunuz? (___) Evet (__) Hayr

10.Ne kadardir egzersiz , spor yapiyorsunuz? (___) 0-3 ay (_)36ay (_)69ay (__)9-12ay () 13wyl
(_)35yl  (__)5 yldan fazla

11.Spora bagladiginiz yas: (__)S5vealtt (_)6-10yas (_)11-15yas (_)16-20yas (__)21 yas Ustl
12.Spor Gegmisi: (__) Amator (___) Profesyonel
13.Ailede Bagka Spor Yapan Var mi :(__) Evet (__) Hayr Varisekim? ...

14. Ne tir egzersizler yaptiniz:  (__) Ydriyls (___) Kosu (__) Yizme (__)Tenis (___) Bisiklet
(___) Pilates (___) Salonsporu  (___) Takim sporlan

15.5u an ne tiir egzersizler yapiyorsunuz:  (___) Yiriyls (__)Kosu (__) Yizme (__)Tenis (___) Bisiklet
(__) Pilates (___)Salonsporu (___) Takim sporlan

16.Haftada kag giin spor yaparsimz? (_)1 (_)2 (_)3 ()4 ()5 ()6 ()7

17.Egzersiz igin harcadidiniz glinliik stire (saat) (_)1 ()2 ()3 (_)4vedsti

18.Herhangi bir psikiyatrik tani aldiniz mi ?2(__) Evet  Belirtiniz .........c.cccoooiiiiiniiiiiiciiiiiiinnne (_) Hayr
19.Kullandiginiz bir psikiyatrik ilag var mi ?  (__) Evet (_) Hayr
20. Alkol /Madde kullanim bozuklugu tanisi aldimiz mi ? (__) Evet (_) Hayr (__) Tedavim sliriiyor
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Ek 8. EBO-21

EBO-21

Asadidaki olgedi kullanirken, liitfen sorulari mimkiin oldugunca driist olarak cevaplayiniz. Sorular,
su andaki egzersiz inanglariniz ve son 3 ay iginde davraniglariniz ile iligkilidir.

1. Asla 2. Nadiren 3 .Bazen 4 .Genellikle 5. Sik Sik 6 .Daima

Asla | Nadiren | Bazen | Genellikle | Sik Sik Daima
1. Huzursuzluktan sakinmak igin egzersiz 1 2 3 4 5 6
yaparim.
2. Tekrarlayan fiziksel problemlere ragmen 1 2 3 4 5 6
egzersiz yaparim.
3. Istedigim etkiye/yararlara ulasmak icin 1 2 3 4 5 6
siirekli olarak egzersiz siddetimi artirirnim.
4. Egzersiz yapma siremi azaltamiyorum. 1 2 3 4 B 6
5. Aile ya da arkadaslarimla zaman gegirmek 1 2 3 4 5 6
yerine egzersiz yaparim.
6. Egzersiz yapmak igin gok fazla zaman 1 2 3 4 5 6
harcarim.
7. Yapmay distindtigimden ok daha uzun 1 2 3 4 5 6
slre egzersiz yaparim.
8. Endiseli hissetmekten sakinmak igin 1 2 3 4 5 6
egzersiz yaparim.
9. Yaralandigimda bile egzersiz yaparim. I 2 3 4 5 6
10. Istedigim etkiye/yararlara ulasmak icin 1 2 3 4 5 6
surekli olarak egzersiz sikhgimi artirinm.
11. Egzersiz yapma sikligimi azaltamiyorum. 1 2 3 4 5 6
12. Okul ya da isime konsantre olmam 1 2 3 4 5 6
gerektiginde bile egzersiz yapmayi
distntrim.
13. Serbest zamanlarimin gogunu egzersiz 1 2 3 4 5 6
yaparak gegiriyorum.
14. Umdugumdan daha uzun siire egzersiz 1 2 3 4 5 6
yaparim.
15. Gergin hissetmekten sakinmak igin 1 2 3 4 5 6
egzersiz yaparim.
16. Devam eden fiziksel problemlere ragmen 1 2 3 4 5 6
egzersiz yaparim.
17. Istedigim etkiye/yararlara ulasmak icin 1 2 3 4 5 6
surekli olarak egzersiz stiremi artiririm.
18. Egzersiz siddetimi azaltamiyorum. 1 2 3 4 5 6
19. Egzersiz yapmayi segiyorum boylelikle 1 2 3 4 5 6
aile/arkadaslarimla zaman gegirmekten
kurtuluyorum.
20. Zamanimin biytik bir cogunlugu egzersiz 1 2 3 4 5 6
icin harcaniyor.
21. Planladigimdan daha uzun egzersiz 1 2 3 4 5 6
yaparim .
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Ek 9. KDO

KDO

Asadidaki maddelerin size uygun olup olmama derecesine gore “Hig uygun degil”, “Uygun degil”,
“Biraz uygun”, "Uygun”, * Tamamen uygun” segeneklerinden birisini X" seklinde isaretleyiniz. Dogru ya da
yanls cevap yoktur.

1. Hig Uygun Degil 2. Uygun Degil 3. Biraz Uygun 4. Uygun 5. Tamamen Uygun

Hig Uygun | Biraz | Uygun | Tamamen
Uygun | Degil | Uygun Uygun
Degil
1.Insanlarla vedalasirken kendimi giivensiz hissediyorum. 1 2 3 4 5
2.Diger insanlar zerinde nasil bir etki biraktigim 1 2 3 4 5
konusunda kaygilanirnm.
3.Reddedilme korkusuyla ne diisiindiigimi sdylemekten 1 2 3 4 5
kagininm.
4.Yeni birileriyle tanisirken kendimi tedirgin hissederim. 1 2 3 4 5
| 5.E@er insanlar beni gercekten tanisalar sevmezlerdi. 1 2 3 4 5
6.Yakin iligkilerimde kendimi giivende hissederim. 1 2 3 4 5
7.Insanlari incitebilirim korkusuyla onlara 6fkelenmem. 1 2 3 4 5
8.Bir arkadasimla kavga ettikten sonra, tekrar barisana 1 2 3 4 5
kadar kendimi rahatsiz hissederim.
9.Yaptigim ya da soyledigim seyler konusunda 1 2 3 4 5
elestiriimekten kaygi duyarim.
10.Insanlarin genelde beni sevdigini hissederim. 1 2 3 4 5
11.Birini glicendirmek ya da uzmektense yapmak 1 2 3 4 5
istemedidim seyi yapmay tercih ederim.
12.Yaptigim bir seyin iyi olduguna ancak biri bana onun iyi 1 2 3 4 5
oldugunu sdylediginde inanabilirim.
13.Insanlarla vedalasirken kendimi kaygili hissederim. 1 2 3 4 5
14.Birisi bana iltifatlarda bulundugunda mutiu olurum. 1 2 3 4 5
15.Duygulanmin insanlan bunaltacagindan korkarim. 1 2 3 4 5
16.Diger insanlar mutlu hissettirebilirim. 1 2 3 4 5
17.Insanlara kizmakta zorlaninm. 1 2 3 4 5
18.Diger insanlan elestirmekten endise duyarim. 1 2 3 4 5
19.Eder birisi yaptigim bir seyi elestirirse kendimi kot 1 2 3 4 5
hissederim.
20.Diger insanlar beni gergekten tanisalardi, benimle ilgili 1 2 3 4 5
daha olumsuz dustindrlerdi.
21.Her zaman elestirilecegim beklentisi icindeyim. 1 2 3 4 5
22.Insanlarin beni gergekten tanimalarini istemem. 1 2 3 4 5
23.Eder birisi beni lizerse bunu kolayca zihnimden atamam. 1 2 3 4 5
24.Diger insanlarin beni anlamadigini diistiniiyorum. 1 2 3 4 5
25.Bagkalarinin benim hakkimda ne diistiindtgu ile ilgili 1 2 3 4 5
kaygilaninm.
26.Kimseye karsi kaba degilimdir. 1 2 3 4 5
27.Dider insanlarin duygularini incitmekten endise duyarim. 1 2 3 4 5
28.Birisi bana kizdiginda incinirim. 1 2 3 4 5
29.Bir birey olarak benim degerim biiyiik oranda diger 1 2 3 4 5
insanlarin benim hakkimda ne distindiigine dayanir.
30.Insanlarin benim hakkimda ne hissettiklerini umursarim. 1 2 3 4 5
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Ek 10. SKO

Skd

Sizin de bildiginiz gibi, hepimiz zaman zaman kendimizi diger insanlarla kargilastinr ve bazi

dederlendirmeler yapariz. Bu degerlendirmeler sonucunda kendimizle ilgili baz fikirler ediniriz.
Sizin de kendinizle iligkili bazi kigisel goriisleriniz mutlaka vardir. Litfen, asagidaki sifatlarin
her birinde sizi en iyi yansitan sayiyi bularak tzerine (X) isareti koyunuz.

Yetersiz 1 2 3 4 5 6 Yeterli/Ustin
Beceriksiz 1 2 3 4 5 6 Becerikli
Basarisiz 1 2 3 4 5 6 Basaril
Sevilmeyen biri 1 2 3 4 5 6 Sevilen biri
Ice doniik 1 2 3 4 5 6 Disa doniik
Yalniz 1 2 3 4 5 6 Yalniz degil
Digta birakilmig 1 2 3 4 5 6 Kabul edilmig
Sabirsiz 1 2 3 4 5 6 Sabirli
Hoggorisiiz 1 2 3 4 5 6 Hosgorilu
Sdyleneni yapan 1 2 3 4 5 6 Insiyatif sahibi
Korkak 1 2 3 4 5 6 Cesur
Kendine glivensiz 1 2 3 4 5 6 Kendine glivenli
Cekingen 1 2 3 4 5 6 Atilgan
Daginik 1 2 3 4 5 6 Dizenli

Pasif 1 2 3 4 5 6 Aktif

Kararsiz 1 2 3 4 5 6 Kararl
Antipatik 1 2 3 4 5 6 Sempatik
Boyun egici 1 2 3 4 5 6 Hakkini arayici
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Ek 11. BAO

BAO

Asadida gesitli viicut ozellikleri ve begenip begenmeme ifadeleri bulunmaktadir. Yapmaniz gereken,
bir viicut ozelliginiz hakkindaki duygularinizi bu ifadelere gére degerlendirmektir. Ornegin bir viicut
ozelliginizi cok begeniyorsaniz, bu 6zellik igin “gok begeniyorum” ifadesinin bulundugu rakami daire igine
aliniz. Herhangi bir viicut ozelliginizi genel olarak begenip begenmediginize gore duygularinizi
dederlendiriniz.

1.Gok Begeniyorum 2.0ldukca Begeniyorum 3.Kararsizm  4.Pek Begenmiyorum 5.Hig Beenmiyorum

Cok Oldukga Kararsizm | Pek Hig
Begeniyorum | Begeniyorum Begenmiyorum | Begenmiyorum
1.Saclarim 1 4
2.Ylizlimin Rengi
3.Istahim

4.Ellerim

5.Viicudumdaki Kil Dagilimi
6.Burnum

7.Fiziksel Glicim
8.1drar-Diski Diizenim
9.Kas Kuvvetim

10.Belim

11.Enerji Diizeyim
12.Sirtim

13.Kulaklarim

14.Yagim

15.Cenem

16.Viicut Yapim
17.Profilim

18.Boyum
19.Duyularimin Keskinligi
20.Adriya Dayaniklihigim
21.0muzlarimin Genisligi
22.Kollarim
23.Goguslerim
24.Gozlerimin Sekli
25.Sindirim Sistemim
26.Kalcalarim
27.Hastaliga Direncim
28.Bacaklarim
29.Dislerimin sekli
30.Cinsel Glicim
31.Ayaklarim

32.Uyku Diizenim
33.Sesim

34.Saghgim

35.Cinsel Faaliyetlerim
36.Dizlerim
37.Vicudumun Durus Sekli
38.Yuzumin Sekli

39. Kilom

40. Cinsel Organlarim
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Ek 12. Olgu Rapor Formu

OLGU RAPOR FORMU

Arastirma Adi: Egzersiz bagimliligi diizeyine gore kendini algilama, kisilerarasi duyarhhk ve

beden algisi seviyelerinin incelenmesi

Gonullt kodu:

Olgeklerin doldurulma tarihi:....../......[ ......

Egzersiz bagimhiligi Olgegi -21 puan:

Kisilerarasi Duyarllik Olgegi puani:

-Kisilerarasi kaygi ve bagimlilik alt 6lgek puani:

-Sosyal ozgliven eksikligi alt 6lgek puani:

-Atilgan olmayan davranislar alt 6lgek puani:

Sosyal Karsilastirma Olgegi puan:

Beden Algisi Olgegi puani :
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Tesekkiir

Doktora egitimim boyunca, zorlandigim her konuda, gii¢lii bilimsel birikimi ve i¢ten
tavriyla beni destekleyen sevgili danisman hocam Dog. Dr. Gorkem YARARBAS’ a
tesekkiirii bor¢ bilirim. Ogrencisi olmak, benim igin biiyiik bir sansti. Caresiz
hissettigim konuda arastirmama zaman ayiran ve istatistik degerlendirmesinde,
katkilartyla yol gosteren degerli hocam Prof. Dr. Hir HASSOY’a sonsuz
tesekkiirlerimi sunarim. Tez yazim siirecinde ve derslerinde, kiymetli bilgileriyle,
giiler yiiziiyle destek veren sevgili Prof. Dr. Serap Anette AKGUR hocama, kalpten

sevgi ve saygimla tesekkiir ederim.

Unutamayacagim yardimlari i¢in dostlarim Esin, Aynur, Turgay, Erkan ve Belkis’a,
kuzenlerim Arzu, Fatih ve Tugba’ya, Prolife Pilates Studio ailesine, her sorumuza
kibarca yanit veren enstitiimiiziin 6grenci isleri personeline, kendini acan ve sabirla
Olceklerimi yanitlayan katilimcilara, meslegimi icra ederken, kitaplarda yer almayan
farkindaliklar1 kazandiran danisanlarima, bilime ve insan ruhunun derinliklerine
bakist Ogreten hocalarima, Ogrencilerimin piril piril nesesine, ruh saghg
hizmetlerinin yasal zeminde yer alacagi giizel giinlerin umuduna ve hayal etmekten

vazgegmeyen yanima tesekkiir ederim J

Romanlarindaki ¢arpicilikla, insan ruhunu ortaya koyan ve davranigin Gtesini
diistindiirerek psikolojiye ilgi duymami saglayan Dostoyevski’yi ve en sevdigim

zamanlarin eslik¢isi Cem ADRIAN’1 anmak isterim.

Giizel aileme, artik arkadasliga evrildigimiz kralicem anneme ve canim babama,
abime ©, Niikhet’e, minik Kaan’ima, en ¢ok da sarildigim an diinyay:r durduran

Can’ima... Seni, su an anlayamayacagin kadar ¢ok seviyorum halacigim...

Varliginiza siikranla ¥

[zmir, 10.07.2023 Seval PALA
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Ozgecmis

Dokuz Eyliil Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Damismanlik lisans ve yiiksek
lisans, Beykent Universitesi Klinik Psikoloji yiiksek lisans mezunuyum. Tezlerimde

disleksi ve madde bagimlilig1 ¢alistim.

Stajlarim1 Karsiyaka Rehberlik ve Arastirma Merkezi, Dokuz Eyliil Universitesi Ruh
Saglig1 ve Hastaliklar1 Anabilim Dal1, Ege Universitesi Cocuk ve Ergen Ruh Saghig
ve Hastaliklart Anabilim Dali’nda tamamladim. 2001 yilindan beri ¢esitli zamanlarda
Milli Egitim Bakanligina bagl okullarda ve Rehberlik ve Aragtirma Merkezlerinde
ve hizmetici personel kurslarinda egitim gorevlisi, testdr, Ozel Egitim Hizmetleri
Kurulu Boliim Bask., PDR Hizmetleri Boliim Bask. ve Uzm. Psikolojik Danigman
olarak ¢alisttm. Eyliil 2015- Mart 2016 tarihleri arasinda Ege Universitesi Cocuk ve
Ergen Ruh Saghigi ve Hastaliklar1 Anabilim Dali’na testor, Uzm. Klinik Psikolog

olarak yar1 zamanl destek verdim.
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