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FITNESS MERKEZLERINDE EGZERSIiZ YAPAN BIREYLERIN
EGZERSIZ BAGIMLILIKLARI, YASAM DOYUMLARI VE
ZIHINSEL DAYANIKLILIK DUZEYLERI ARASINDAKI ILiSKi

OZET

Bu arastirmanin amaci; fitness merkezlerinde egzersiz yapan bireylerin egzersiz
bagimliliklari, yasam doyumlar1 ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliskiyi
incelemektir.

Arastirma iligkisel tarama modelinde gergeklestirilmistir. Arastirma grubunu diizenli
olarak fitness egzersizleri yapan ve kolayda ornekleme yontemle secilen 795 (544
erkek+251 kadin) saglikli birey olusturmustur. Arastirmada veri toplama araglari olarak;
“Kisisel Bilgi Formu”, Tekkursun-Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan
gelistirilen “Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi” Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985)
tarafindan gelistirilen Koker (1991) tarafindan Tiirk¢e’ ye uyarlanan “Yasam Doyumu
Olgegi” ve Madrigal, Hamill ve Gill (2013) tarafindan gelistirilen Erdogan (2016)
tarafindan Tiirk¢e’ ye uyarlanan “Zihinsel Dayaniklilik Olgegi” kullanilmistir. Normal
dagilim gosteren verilere betimsel istatistikler, bagimsiz gruplar t-testi, tek yonlii
varyans analizi ve Pearson korelasyon analizi uygulanmustir.

Arastirma bulgular1 incelendiginde katilimcilarin egzersiz bagimlilik puanlari cinsiyete,
egitim durumu, meslek grubu, egzersiz sikligi ve fiziksel goriinime gore anlaml
farklilik gosterdigi benzer sekilde yasam doyum puanlarinin da yine cinsiyete, egitim
durumu, meslek grubu, egzersiz siklig1 ve fiziksel goriiniime gore anlamli farklilik
gosterdigi tespit edilmistir (p<.05). Zihinsel dayaniklilik puanlarinin ise cinsiyete,
meslek grubu, egzersiz siklig1 ve fiziksel goriiniime gore anlamli farklilik gosterdigi
(p<.05) buna karsin egitim durumuna gore anlamli farklilhik gdstermedigi tespit
edilmistir (p>.05).

Son olarak; bagimli degiskenler olan egzersiz bagimliligi ile yasam doyumu arasinda
pozitif yonde anlamli iliskiler; egzersiz bagimlilig: ile zihinsel dayaniklilik ile pozitif
yonde anlamli iligkiler ve benzer sekilde yasam doyumu ile zihinsel dayaniklilik
arasinda da pozitif yonde anlamli iligkiler tespit edilmistir (p<.05).

Anahtar Kelimeler: Fitness, Egzersiz bagimliligi, Yasam doyumu, Zihinsel dayaniklilik
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THE RELATIONSHIP BETWEEN THE LEVELS OF EXERCISE
ADDICTION, LIFE SATISFACTION AND MENTAL ENDURANCE
OF INDIVIDUALS WHO EXERCISE IN FITNESS CENTERS

SUMMARY

The aim of this research is to examine the levels of exercise addiction, life satisfaction
and mental endurance of individuals who exercise in fitness centers.

The research was carried out in correlational survey model. The research group
consisted of 795 (544 men + 251 women) healthy individuals who regularly do fitness
exercises and selected by convenience sampling method. As data collection tools in
research; ‘“Personal Information Form”; “Exercise Addiction Scale” developed by
Tekkursun-Demir, Hazar and Cicioglu (2018), “Life Satisfaction Scale” developed by
Diener, Emmons, Larsen and Griffin (1985) and adapted to Turkish by Koker (1991),
and “Mental Resilience Scale” developed by Madrigal, Hamill and Gill (2013) and
adapted to Turkish by Erdogan (2016) were used. Descriptive statistics, independent
groups t-test, one-way analysis of variance and Pearson correlation analysis were
applied to the data with normal distribution.

When the research findings were examined, the participants' exercise dependence scores
showed a significant difference according to gender, education level, occupation group,
exercise frequency, and physical appearance, similarly, life satisfaction scores were
found to differ significantly according to gender, educational status, occupational group,
exercise frequency and physical appearance (p <.05). It was determined that mental
endurance scores differ significantly according to gender, occupational group, exercise
frequency, and physical appearance (p <.05), on the other hand, it was determined that
there was no significant difference according to the education level (p>.05.)

Finally; positive significant relationships between exercise addiction and life
satisfaction; positive significant relationships between exercise addiction and mental
endurance and similarly significant positive relationships between life satisfaction and
mental resilience were determined (p <.05).

Keywords: Fitness, Exercise addiction, Life satisfaction, Mental endurance
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BOLUM 1. GIRIS

Gilinlimiizde hizla artan beden algisina yonelik ilgi beraberinde fitness merkezlerine olan
ragbeti de arttirmaktadir. Bu durum ise beklentileri karsilayacak sekilde dizayn edilen
fitness merkezlerinin sayisini arttirmistir. Bireyler fitness merkezlerine gerek formda
kalmak gerek sosyal aktivite gerekse saglik acisindan zinde kalmak icin giderek
kendilerini mevcut durumlarindan daha iyi hale getirmeyi amacglamaktadirlar. Son
zamanlarda literatiirde zihinsel dayaniklilik, yasam doyumu ve egzersiz bagimlilig ile
ilgili ¢aligmalar biraz daha egzersiz yapan bireyler iistiine yogunlagsmakta ve sayilari

gittikce artmaktadir.

Egzersiz bagimliligr tiim engellere ragmen asir1 istek ile egzersiz yapma, vaktinin
cogunu fiziksel aktiviteye harcama olarak tanimlanmaktadir (Uzbay, 1996). Artan
fitness 1lgisi ile beraberinde gelen bu durum psikolojik a¢idan bireyi bagimli hale

getirebilmektedir.

Egzersiz bagimlis1 olan bireylerin giinliik egzersizlerini atlamadan devam ettiklerinden
ve bu durumdan asla vaz ge¢cmemelerinden, egzersiz bagimlis1 kisilerin egzersiz
yapmadiklarinda bazi belirtilerden koptugunu izlenilmistir. Morgan bireye zarar veren
diger bagimlilik tiirleri ile egzersiz bagimliligini mukayese etmis benzer etkiler

bulmustur (Morgan, 1979).

Yasam doyumu kisinin mutlulugu ile ilgili 6znel iyi olma durumunun zihinsel yanini
temsil etme anlami tasimaktadir. Kisinin hayatin1 duygusal ve bireysel agidan
degerlendirmesi 6znel iyi olma olarak tanimlanir. Bu saptama ve degerlendirmeler
bireyin olay karsisinda doyumun ayni zamanda duygusal tepkilerin gbz Oniinde
bulundurulmasini kapsar (Diener, 1984). Bu anlamlardan yola ¢ikildiginda fitness yapan
bireylerin mevcut durumlariin iyiye gitmesi mutluluk ve doyum seviyelerindeki artisa
sebep oldugu goriilebilmektedir. Fitness yapan bireylerdeki bu degisiklikler de yasam

doyumu ile aralarinda bir bag oldugunu gosterebilir.



Zihinsel dayaniklilik miisabaka aninda gerekli performansi devam ettirebilme yeterliligi
seklinde ifade edilmistir (Mack ve Ragan, 2008). Yapilan calismalar zihinsel
dayanikliligin sporda olusturacagi etkilerin merak edilmesi sebebi ile 6nem arz ettigi
yoniindedir (Gould ve dig., 1987; Sheard ve Golby, 2006; Nicholls, ve dig., 2009; Crust
ve Azadi, 2010). Zihinsel dayaniklilik ile ilgili yapilan arastirmalar spor alaninda
performansi st diizeye ¢ikaran temel faktorlerden biri olarak gdrmektedir (Jones ve
dig., 2007; Crust, 2008; Sheard, 2013). Yapilan tiim bu acgiklamalardan yola ¢ikarak bu
calismada amag; Fitness merkezlerinde egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliklari,

yasam doyumlar1 ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesidir.

1.1. Problem ciimlesi

Aragtirmada problem ciimlesi; Fitness merkezlerinde egzersiz yapan bireylerin egzersiz
bagimliklari, yasam doyumlar1 ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli iligki

var midir? seklinde olusturulmustur.

1.2. Alt problemler
Aragtirma kapsaminda egzersiz bagimliligi ile ilgili asagidaki alt problemlere cevap
aranmistir.

1. Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri

cinsiyete gore farklilagsmakta midir?

2. Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri

egitim durumuna gore farklilagmakta midir?

3. Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri

meslek grubuna gore farklilagmakta midir?

4. Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri

haftalik yapilan egzersiz sikligina gore farklilagsmakta midir?

5. Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri

fiziksel goriiniime gore farklilagmakta midir?



Arastirma kapsaminda yasam doyumu ile ilgili asagidaki alt problemlere cevap

aranmigtir.

6.

10.

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin yasam doyum diizeyleri cinsiyete

gore farklilasmakta midir?

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin yasam doyum diizeyleri egitim

durumuna gore farklilasmakta midir?

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin yasam doyum diizeyleri meslek

grubuna gore farklilasmakta midir?

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin yasam doyum diizeyleri haftalik

yapilan egzersiz sikligina gore farklilagmakta midir?

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin yasam doyum diizeyleri fiziksel

gorliniime gore farklilagsmakta midir?

Arastirma kapsaminda zihinsel dayaniklilikla ilgili asagidaki alt problemlere cevap

aranmigtir.

11.

12.

13.

14.

15.

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri

cinsiyete gore farklilasmakta midir?

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri

egitim durumuna gore farklilasmakta midir?

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri

meslek grubuna gore farklilagsmakta midir?

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri

haftalik yapilan egzersiz sikligina gore farklilagmakta midir?

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri

fiziksel goriiniime gore farklilasmakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Giliniimiizde insanlarin yogun sekilde egzersiz yaptiklar1 yer olarak akla ilk gelen fitness

merkezleri, gerek alan bakimindan gerekse ihtiya¢ duyulan materyallere ulagim saglama

kolayligiyla birlikte sik tercih edilen merkezlerden biri olmustur. Fitness merkezlerinin



insanlar tarafindan bu denli tercih edilme sebepleri basta sagliklt yasam olmak {izere,
kilo alma, kilo verme, diizen ve disiplin altina girmek, sosyallesmek vb. olarak
siralanabilmektedir. Fitness merkezlerinde diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersiz
yapma sebepleri ne olursa olsun basariya ulasmalar, fiziksel faktorler ile birlikte
psikolojik ve zihinsel faktorlere, isteklerini gerceklestirebildikleri oranda bir yasam
doyumuna ulagmalarma bagli olmaktadir. Insanlar fitness merkezlerinde hedeflerini
gergeklestirme ¢abasi icindeyken zamanla, yetersiz bir beden algisi ile baglayan egzersiz
siiresinin uzamasi, egzersize ayrilan giin sayisinin artmasi gibi sebeplerle sosyal
hayatlarindan uzaklagma, aileyle daha az vakit gecirme, hayatlarini yaptiklar1 egzersize
gore sekillendirme ve sonucunda ortaya c¢ikan egzersiz bagimlhiligi ile
karsilagsmaktadirlar. Yukarida bahsetmis oldugumuz diizenli egzersiz yapan bireyleri
etkileyen psikolojik ve zihinsel faktorler, olumlu degisimleri sonucu ortaya ¢ikan yasam
doyumlari ve yetersizlik duygusu ile ortaya ¢ikan egzersiz bagimlilig1 bu aragtirmanin
konusunu olusturmaktadir. Literatiir de zihinsel dayaniklilik, yasam doyumu ve egzersiz
bagimlilig: ile ilgili caligmalar bulunmaktadir. Fakat diizenli egzersiz yapan bireyleri
etkileyen bu ii¢ farklt konunun bir arada bulundugu bir ¢alismaya yerli literatiirde
rastlanilmamistir. Bu anlamda bir literatiire ihtiya¢ duyuldugundan bu ¢aligmaya ihtiyac
duyulmustur. Ayrica bu calismadan elde edilecek veriler, bu alanda yapilacak

calismalara onciiliik etmesi bakimindan 6nem tagimaktadir.

1.4. Varsayimlar

— Arastirmada segilen arastirma grubunun egzersiz yapan tiim bireyleri temsil

etme giicline sahip oldugu varsayilmistir.

1.5. Siirhliklar

— Arastirma Sakarya ili i¢inde yer alan spor salonu ve pilates stiidyosu ile,

— Aragtirma kullanilan istatistikler teknikler ile sinirlidir.
1.6. Tanimlar

Egzersiz bagimliligi: Diizenli olarak yapilan egzersizin kisinin iradesinin disina ¢ikmast

yapilmasi gerekenden fazla yapilmasi ve bunun kisinin dogal diizenini etkileyecek



boyuta gelmesiyle birlikte en yakinlarindan, yaptigi isten ve sosyal diizeninden
uzaklagtiracak boyutta zararli ve kontrolsiiz diislincelerle yapilmasidir (Adams ve

Kirkby, 2002; Hausenblas ve Downs, 2002).

Yasam doyumu: Bir bireyin kendi ¢izdigi kriterlere uygun bir sekilde tiim yasamin
pozitif degerlendirmesi olarak ifade edilmistir (Diener, Emmons, Larsen ve Griffin,

1985).

Zihinsel dayaniklilik: Genelde uyum saglama siireci ve basarili olmak anlaminda
tanimlanan zihinsel dayaniklilik (Hunter, 2001), uyumlu olmay1 destekleme ve stresin

negatif etkilerini azaltan bir faktor olarak da goriilmektedir (Jacelon, 1997).



BOLUM 2. ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI
ARASTIRMALAR

2.1. Fitness nedir

Fitness, Diinya Saglik Orgiiti uzmanlar komitesinin aktardigina gore; “Kassal

calismanin uygun yeterlilikte olmasidir” (Ozer, 2006).

Fitness anlam olarak “Saglikli olma ve formda olmaktir”. Bircok egzersizi i¢inde
bulunduran bir daldir. Bireyin viicudunu meydana getiren kaslarin teker teker
calistirllarak gerek aletli ya da aletsiz bir sekilde bedenin giiclendirilmesi hedef alinir.
Bir¢ok spor dallarinin temelinde fitness yatmaktadir. Her spor dalinda kassal bir beceri

gerekeceginden dolayi fitness’a sik¢a bagvurulmaktadir (URL-1).

Fitness bedenimizin gereksinim duydugu bircok egzersizi kapsayan kimi
tanimlamalarda saglik kimi tanimlamalarda fiziksel uygunluk olarak ifade edilen bir
spordur. Genel olarak fit bir goriintii ede edilmesini saglamaktadir. “Fit Olma” kelimesi
bedenin orantili olmasini ve giicli ve dayaniklilig1 ifade etmektedir. Hastaliklarla basa
¢ikma, hastalilara yakalanmama konusunda daha hazirliklidir. Iyi programlanmis bir
fitness programi bahsedilen tiim bu pozitif durumlar1 desteklemektedir. Dizayn edilen
programlar kisiye 6zel olmalidir. Hazirlanmis olan bu program kisiye fiziksel agidan
sagladig1 yararlarin yaninda mesleki ve akademik anlamda da iyi olma diizeyini

arttirarak gelisimini destekleyecektir (URL-2).

Uygunluk ve bedensel yeterlilik anlamina gelen fitness, zinde bir yasama sahip
olabilmek ve viicudun formda kalabilmesi amaciyla yapilan bedensel hareketleri
kapsayan bir spor dalidir. Fitness’in hedefi; daha saglikli bir viicuda sahip olmaktir.
Fitness egzersizlerinde kas gelistirici bedensel faaliyetlerle birlikte treaking, dag
tirmanis1, kiirek eliptik gibi kardiyo egzersizleri de yer alir. Beden yaglarindan
kurtulmak i¢in yapilan fitness egzersizleri aynt zamanda viicudun siklagmasini da
saglayarak daha fit bir goriintii saglamaktadir. Ayrica fitness yapan bireyler

karsilasabilecekleri rahatsizliklara karsi daha direngli olurlar. Psikolojik olarak ta daha



mutlu ve zihinsel bir rahatlama saglayan fitness her agidan kisinin daha pozitif olmasini

saglamaktadir (Voigt ve dig., 1998).

2.1.1. Fiziksel fitness

Bireyin toplam performansinin 6l¢iisii olarak ifade edilir. Bu performans sahip oldugu
temel faktorlerinin is birligi icinde ve aktif olmasiyla meydana gelmektedir (Erdugan,
2014). Yapilan farkli aciklamalarda fiziksel fitness; hareketlerin dogru agilarda
yapilmas1 ve fiziki genel bir kondisyon olarak ifade edilir. Fiziksel fitness durumu iyi
olan bireylerin yorgunluk hissetmeden hareket edebilme siireleri daha uzundur

(Imamoglu dig., 1999).

Yetigkin bireylerinde fiziki agidan fit olmalar1 gerekmektedir. Yapilan birgok ¢alismada
fiziksel fitness’a duyulan ihtiya¢ acik bir sekilde goriilmektedir. Bu agiklama 1996
yilinda Birlesik Devletler Saglik Dairesi tarafindan da desteklenmis konuyla alakali
rapor yayimmlanmigstir. Ulusal Olgekte yapilan bir anket sonuglarina bakildiginda,
Amerikal1 yetiskin bireylerin %12’sinin yiiksek siddette egzersiz yaptiklar1 ve daha aktif

bir yagam siirdiikleri raporlanmistir (Davis, 2008).

2.1.2. Fitness merkezlerinin Kisilere sagladig: faydalar

Bireylerin yas ve becerilerine gore yapacaklari diizenli fiziksel aktiviteler, hareketsiz ve
nispeten yavas olan yasamin sebep olabilecegi problemleri onleyerek, ding ve saglikli
olan bir bedenin yapi tasi olan tolerans ve fizyolojik kapasiteyi, oldugunca yiiksek
seviyelere cikararak ileriki yaslarda daha saglikli ve giiclii kalabilmeyi saglamaktadir

(Erkan, 1998).
Fitness merkezleri bireylere saglamis olduklar: yararlar asagidaki gibidir (Zorba, 2006);

e Sosyal ihtiyaclarin kargilanmasi

o Estetik gereksinimlerin karsilanmasi

e Fiziksel uygunluk, tedavi ve saglik kazandirmak
e Duygusal yikintidan kurtulmak

e Sporla birlikte gelen deneyimler elde etmek

e Eglence, mutluluk, haz alma gibi duygular kazanmak



e Bireyin kendini gerceklestirmesi

e (evreyle sosyal iliskiler gelistirmek

e Maddi kazang ve ayricaliklar kazanmak

e Bedensel degisimin getirmis oldugu mutluluk hissi

e Dayaniklilik, hiz, koordinasyon, gii¢, ceviklik gelisimi saglamak
e Hastalik ve psikolojik sikintilara kars1 direng kazanmak

e Benlik algisi, genclik hissi ve glizellik elde etmek

e Ozsayginin gelisimi

e Bos zamanin en etkili bicimde, sosyal bir ¢cevreyle uyum i¢inde degerlendirmek.

2.2. Egzersiz nedir?

Egzersiz belirlenmis bir hedef dogrultusunda olusturulup gerceklestirilen, planh ve
ardisik sekilde ilerleyen fiziksel aktivitelerin tiimiidiir. Fiziksel aktivite ve egzersiz
genel olarak karistirilmaktadir. Her iki bedensel faaliyette de kaslarin aktif ¢aligmasi ve
bunun sonucu olarak bir enerji harcamasi s6z konusudur. Hareketlerin artmasi ya da
siirenin uzamasi1 ile birlikte de artan bir enerji harcamasi goriilmektedir. Bu
aciklamalardan yola ¢ikarak egzersizin bir fiziksel aktivite ¢esidi oldugu sdylenebilir
(Anagnostis ve dig., 2015). 2000-2002 yillar1 arasinda yapilan Saglikli Beslenelim
Kalbimizi Koruyalim arastirmasi bireylerin diizenli bir sekilde egzersiz yapma
oranlarinin %3,5 oldugunu sdylemistir. Hastalik oranlarinin iilkemizde diizenli olarak
egzersiz yapma durumunda azalacagi ifade edilir. Diisiik fiziksel aktivitelerin sebep
olacagi hastaliklarin basinda kalp hastalilar1 gelmektedir. Bunun devaminda iskemik
inme sonrasinda ise diabetes mellitus gergeklesebilmektedir. Fiziksel aktivitenin
eksikligine bagli olarak hastalik oran1 kadinlarda en fazla 60-69 yas araliginda
goriiliirken, erkeklerde bu aralik 45-59 araligindadir (Kilig, 2011).

Egzersiz yapmak bireylerin, kassal kuvvetini, esneklik seviyesini, kilo kontrolii ve
kilonun azalmasini, kardiyak hastaliklarin azalmasini, kan degerlerindeki glikoz
diizeyinde azalmasini, uyku kalitesini ve ruhsal durumun diizelmesini, kemiklerde olan
mineral yogunlugunun ylikselmesini, bazi1 kanser tiplerinin azaltilmasi gibi bircok

durumda pozitif etkiler saglamaktadir (Ardig, 2014).



Hareketsiz bir yasam siiren bireylerin 6zellikle haftanin bir¢ok giiniinde 30 dakikalik
toplamda haftalik 150 dakikadan olusan yiiksek siddetli olmayacak sekilde orta

derecede egzersiz yapilmasi 6nerilmektedir (Alpozgen ve Ozdingler, 2016).

2.2.1. Egzersizin faydalar

Egzersiz ve zinde olmak siirekli birlikte diisiiniiliir hale gelmistir. Egzersizin oncelikli
amaci; hareketsiz giden yasamin sebep oldugu dogal ve gorsel deformasyonlar: dnlem
giderme beden zindeliginin gerekli olan fizyolojik limitin yiikseltmek, saglig1 ve fiziki
uygunlugu uzun siire muhafaza etmektir. Daha ¢ok gelismis iilkelerle birlikte egzersize
olan ilgi artmaktadir bunun sebebi biyolojik orantilamaya duyulan ihtiya¢ olarak

aciklanabilmektedir.

Diizenli egzersiz yapmanin getirmis oldugu psikolojik ve sosyolojik faktorler sunlardir

(Peterson, 1998);
e lyi bir fiziksel goriiniim
e Saglikl bir psikoloji
e Agzalan kardiyak rahatsizliklar
e Kas ve kemik gelisiminin desteklenmesi
e Artan 0z giiven
e Enerjik ve zinde hissetme
e Olumlu benlik algis1
e Sosyallesme ve iletisime gegebilme kabiliyeti olarak sirlanabilir.

Genel anlamda, saglik acisindan bakilacak olursa kazanilan faydalarin timii fiziksel
aktivitelere katilim ile baglantilidir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014). Seker hastaligi
riskinin azalmasi, kas direncindeki artig, kalp rahatsizliklarindaki azalma, fiziksel
saglanilan faydalar arasinda gosterilebilmektedir. Diger katilimcilar egzersiz ile birlikte
uyku diizenlerinin saglandigini, giin iginde yorgunluk seviyelerinin azaldigini dile

getirmislerdir (Garner, 1997).



Oz saygmin artis1, gorsel degisim, kaygi ve stresi yonetebilme fiziksel etkinliklere
katilimin duygusal faydalari arasinda gosterilebilmektedir (Dinubile, 1993). Bununla
birlikte yetigkinlerin ruh hallerinde spora ve fiziksel bir aktiviteye katilimin olumlu

etkiler yarattig1 goriilmiistiir (Steptoe ve Butler, 1996).

2.2.2. Egzersiz ve saghk iliskisi

Insanlarin son zamanlarda hareket etme faaliyetleri eskiye oranla azalmaya baglamistir.
Temel ihtiyaglar olan yeme, icme gibi hareket etmekte, bireylerin temel
gereksinimlerindendir. Azalan hareketle birlikte saglik sorunlar1 da artmaya baslamistir.
Hastaliklarin artmasi bireylerde fiziksel aktiviteye olan ihtiyact giindeme getirmis ve
yonelim baglamistir. Geligmis iilkelerin liderliginde baslamis olan hayat boyu spor diger
bireylerde 6rnek teskil ederek fiziksel aktiviteye olan ilgiyl arttirmistir. Bireylerin bu
biling ile fitness, yiiriiylis ve pilates gibi sporlara katilimini arttirmistir (Ertiiziin ve

Karakiiciik, 2014).

DSO niin agiklamasma gore fiziksel hareketsizlik ile birlikte saglik problemlerinde
artisin meydana geldigi ifade edilmistir. Diinya genelinin %60°tan daha yliksek oranda
saglik sorunlarinin fiziksel hareketsizlikten meydana geldigi aktarilmistir. Teknolojinin
hayatimiza girmesi ile birlikte elektronik aletlerin basinda gecirilen vaktin artmasi ile
hareketsiz hayata biraz daha neden olmasi, bunlarin basinda en ¢ok vakit geciren

cocuklarinda biiyiik risk altinda oldugu ifade edilmistir (WHO, 2004).

Fiziksel hareketlilik insanlarin yasam kalitesini arttirmakla birlikte Oliim riskinin
azalmasina ve yasam siiresinde 2 yil daha katki sagladigina yonelik arastirmalar
yapilmustir. Diizenli aktivite yaninda diizenli uyku ve uyku kalitesine yardimci
olmaktadir. Fiziksel goriinlimiinti degistirdigi ve 6zgliven artis1 sagladigr gorilmistiir.
Yaslanmanin etkisini azaltmada yine fiziksel aktivitenin 6neminden bahsedilmektedir.
Fiziksel hareketliligin bireyde meydana gelebilecek olumsuz duygular1 azalttigi, olumlu

ve pozitif duygularin artigini sagladigi gortilmektedir (Ohuruogu, 2016).

Sanayilesme ile baglayan modern yasamlar bireyleri fiziksel aktiviteden uzak hareketsiz
bir yasama itmektedir. Bu durum saglik problemlerine sebep olmaktadir. Eski toplumsal
yasama gore azalan hareket basta kalp damar olmak iizere, sindirim problemi, diyabet,

kas ve iskelet sistemi problemleri, postiirel bozukluklar gibi bir¢ok hastaliga davetiye
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cikartmaktadir. Yapilan arastirmalara gore diinya geneli Oliim oranlarinin %27’si

fiziksel hareketsizlikten kaynaklanan hastaliklardandir (Giimiis ve Kitis, 2015).

Bireylerin biyolojik sistemleri hareket etmek {istiine tasarlanmistir. Bu sebeple bireyin
saglikli kalabilmesi adina hareketli bir yasam siirmesi gerekmektedir. Fiziksel aktivite
bilindigi gibi pek c¢ok hastaliktan korunmada son derece Onemlidir. Bununla birlikte
toplumsa agidan bakildiginda halk sagliginin daha iyiye gitmesi ve bunun korunmasi
giin gectikce dnem kazanmaktadir. Sagligin devam ettirilmesi ve kaliteli yaslanmak i¢in

fiziksel aktivitelerin yasam sekli haline gelmesi gerekmektedir (Akan, 2018).

Diinya da goriilen hizli gelisim ve degisim, sanayinin hizli gelisimi bunula birlikte gelen
hareketsiz yasam, genetik etkenler, sagliksiz beslenme modeli gibi fiziksel harekette
azalma obezite gibi rahatsizliklara sebep olmaktadir. Obezite bireyde goriilebilecek

farkli hastaliklarinda tetikleyicisi olabilmektedir (Kahraman ve dig., 2015).

Bireylerin saglikli bir hayat siirebilmeleri icin ruhsal, fiziksel ve sosyal agidan iyi
olmalar1 durumunda gergeklesmektedir. Fiziksel aktivitelerin gerekliliginin yaninda
stirdiiriilebilirligi de birtakim faktorlerden etkilenebilir. Fayda ve engel olarak bireyde
ortaya c¢ikar. Engel durumu oldugunda olumsuz saglik davraniglari goriiliirken, yarar
kisminda bu durumun yiiksek oldugu goriilebilir. Bir diger etken olarak 6z yeterlilik
algis1 gosterilebilir bu durumda bireyde olumlu saglik profili meydana gelmektedir

(Bakir ve Hisar, 2016).

Bireylerin yasam sekillerinde degisiklik meydana getirerek sagliklarini en iyi duruma
getirmeleri miimkiindiir. Bunun i¢in belli davranislarin aligkanlik haline getirilip
devamliliginin saglanmasi gerekmektedir. Bunun i¢in fiziksel aktivitenin yasam bigimi
haline getirilerek sagligin korunup hastalilardan korunma saglanabilmektedir (Alkaya

ve Okuyan, 2017).

2.2.3. Egzersize katilm engelleyen faktorler

Bu konuda yapilan arastirmalar sonucunda egzersiz yapamama konusundaki en dnemli
engelin is ve aile sorumluluklarindan dolay1r zaman yetersizligi oldugu goriilmektedir
(Aksoy, 2016; Iverson ve dig., 1985; Dishman ve dig., 1985; Steinhardt ve Dishman,

1989; Trost ve dig., 2002). Bireylerin egzersiz yapamamasina sebep olan bu
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egzersizlerin fiziksel hareketsizlige sebep oldugu ve bireyleri egzersiz programlarindan

uzaklastirdig1 dile getirilir (CDC, 1996; akt: Ugar, 2019).

Egzersiz yapan ya da yapmayan tiim bireyler zaman kisithliginin egzersiz yapma
konusunda sorun teskil ettigini dile getirmistir. Ote yandan aktif olan insanlarin bu
problemi aktif olmamaya sebep olarak gdstermemislerdir. Zaman kisitliligini bireylerin
egzersiz ve fiziksel aktiviteye olan ilgi ve motivasyonlariyla dogrudan iliskili
bulunmustur. Zaman azligin1 bahane eden bireylerin motivasyon ve ilgi eksikligi oldugu

sOylenebilir (Dishman ve dig., 1980; Dishman ve dig., 1985).

2.3. Bagimhlik nedir?

Bagimlilik anlik ya da uzun siireli zevk veren zarar verse dahi siirdiiriilmeye devam
eden karsi konulamayan arzularimiz olarak tanimlanmaktadir. Bagimlilik tanisi igin

asagidaki dlgiitlerden ti¢liniin ayn1 anda goriilmesi yeterlidir

e Tolerans gelismesi

e Madde kesildiginde ya da azaltildiginda yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi

e Madde kullanimini denetlemek ya da birakmak i¢in yapilan ama bosa ¢ikan
siirekli ¢cabalar

e Maddeyi saglamak, kullanmak ya da birakmak i¢in biiyiik ¢aba harcanmasi

e Madde kullaninmi nedeniyle sosyal, mesleki ve kisisel etkinliklerin azalmasi ya
da tiimiiyle birakilmasi

e Maddenin tasarlandigindan daha uzun siire ve yliksek miktarlarda kullanilmas1

e Fiziksel ya da ruhsal sorunlarin ortaya ¢ikmasina ya da artmasina ragmen madde

kullaniminin stirdiiriilmesi.

Bagimlilik fiziksel ve ruhsal olarak iki boyutta incelenmektedir. Bireyin madde
kullanimin1 duygusal doyum i¢in yapmasidir. Kana karigsan madde bireyin hormonlarini
etkileyerek haz olusumunu saglayarak doyuma ulastirir. Fiziksel bagimlilik maddenin
fizyolojik ac¢idan istenmesidir. Bireyin maddeye alismasi sonucu yoksunlugu koti
belirtiler ortaya ¢ikarmaktadir. Fakat belirtilerin tam olarak ayrilamamasi sonucu iki

kavram birlikte incelenmektedir (Ogel, 1997).
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2.3.1. Bagimhlik tipleri

2.3.1.1. Tiitiin (sigara) bagimhihgi

Ozgiin maddesi nikotin olan tiitiiniin rengi koyu tadi1 acidir. Bunun yaninda sigarda
karbon monoksit ve katran bulunur. Ozellikle katran sebebiyle kanserlerin meydana
geldigi bilinmektedir. Bu etkin maddeler sigara icildikten sonra 8-10 sn. i¢inde kana
karisarak etkisini gosterir ve soluk hizi, serotonin, epinefrin, norepinefrin salinimi artar.
Titlin damar1 tikar, kandaki basinci arttirir, istahta azalma yapar. Titlindeki etkin
maddelerin akciger hastaligina, damar hastaliklarina ve kalp hastaligina yiiksek oranda
sebep oldugu bilinmektedir. Koroner kalp rahatsizligindan dolay1 gergeklesen oliimlerin
%30 unun tiitiin kaynakli oldugu bildirilir. Giinliik sigara tiiketimi iki paket olan
kisilerin i¢cmeyenlere gore kalp hastaligina yakalanma orani ¢ok daha yiiksektir.
Sigaray1r birakmis kisilerin hastalik ge¢irme olasiliklar1 bile igmeyenlere gore daha
yiikksek goriilmiistiir. Akciger kanseri olan kisilerin %70-90’1 tiitlin kullanmaktadir.
Nikotin etkisi bagimlilik haline doniistiigli zaman 1,5 — 2 saat arasi almmaz ise
yoksunluk belirtileri baglar. Sinirlilik, asabi tavirlar, basta donme, kaslarim kasilmasi,
gergin olma durumu gibi belirtilerle ortaya ¢ikar. 400.000 kisi ABD de sigara kullanimi1
sebebi ile Olmektedir. Erken yasta kullanilan sigara akcigerin isleyisini bozmakta
oksijen kapasitesini azaltmaktadir. Ayrica sigara kullanimi farkli maddelere olan
bagimlilig1 da tetiklemekte bunlarin basinda esrar ve kokain kullanimi gelmektedir.
(Ogel ve Onur, 2010). Ruhsal bozukluklarin tanisal ve sayimsal elkitabi kriterlere gore
bagimlilik yaratan nikotin alt1 kriterden olusur ii¢ veya daha fazlasi bagimlilik belirtisi

olarak tanimlanir (American Psychiatric Association, 2000).

e Etkinin azalmasi veya ayni etkinin saglanmasi ic¢in artirarak alinan nikotin

toleransi
e (Cabalanan azaltma durumuna karsin sigara igme istegindeki telkin
e Kullanilan sigaranin alinmasi ve kullanilmasi i¢in yiiksek harcanilan zaman
e Tiim sosyal aktivitelerden sigara icmek i¢in vaz gegme

¢ Bilinen zararl etkilerine ragmen tiitiin alimina devam etme
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2.3.1.2. Alkol bagimhihg:

Diinyada icki yapiminda en sik kullanilan madde olan etanol psikoaktif bir maddedir.
Cevre ve kisiler iistiinde saglik sorunu haline gelen alkol bagimlilig1 olumsuz etkilere

sebep olmaktadir (Uzbay, 1996).

Erken yaslarda baslanilan asir1 alkol tliketimi organlarin ve viicudun isleyis sistemini
bozmaktadir. Erken donemde ozellikle ergenlik doneminde tiiketilen yiiksek alkoliin
zihinsel problemlere eriskinlerden daha hassas oldugu deneylerle yapilan caligmalarda

kanitlanmistir (Crews ve ark., 2000; Spear ve Varlinskaya, 2005).

Diinya niifusunda meydana gelen Oliimlerin %3,2 si alkol kaynakli problemlerden

gerceklesmektedir (WHO, 2004).

2.3.1.3. internet bagimhihg

Toplumda son yillarda kullanimi hizla artan internetin insan hayatin1 kolaylastiran
etkilerinin yani sira olumsuzluklarini da birlikte getirdigi belirtilmektedir. ilk defa 1996
senesinde Goldberg internet bagimliligi terimini kullanmistir, daha sonrasinda ise

psikiyatri alaninda da yer almistir (Goldberg, 1996).

Bireylerin internet basinda gecirdikleri siirenin artmasi ruhsal problemlere sebep
olmasinin yani sira, yanlig oturma pozisyonu da iskelet ve kas sisteminde bozulmalara,
gozde meydana gelen bozulmalara, zihinsel algi problemlerine sebep olmaktadir. Ayrica
ergenlik cagindaki bireylerde internet basinda gegirilen siirenin aile, arkadas ¢evresi ile

daha kaliteli iletisime gectigi goriilmiistiir (Bayraktar ve Giin, 2007).

Internet bagimlihg Griffiths tarafindan farkli sekilde yorumlanmistir; bireylerin farkli
bagimliliklarin1 giderebilme adina internet ortamini kullanmanin daha ideal oldugunu

diisiindiiklerini sdylemistir (Griffiths, 2000).

Internet bagimlhiliginin gostergeleri olarak kabul edilen tam dlgiitleri madde bagimlilig

ile benzerlik gostermektedir (Arisoy, 2009).
DSM-IV siniflamasina gore olusturulan 7 madde (APA, 1994).
e Internete harcanilan zihinsel ¢caba

e Internete gegirilen siirede asiriliga kagma
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e Internette harcanilan vaktin azaltilamamasi

e Kullanimin azaltilmasi sonucu yasanilan yoksunluk

e [lk baslarda gegirilen siirenin iistiine ¢tkma

e Bagimli duruma gelme durumunda azalan ¢evre iliskileri ve sorun yagama

e Internette gegirilen siirenin artirilabilmesi igin yakin ¢evresine ya da diger

insanlara yalan sdylemeye baslama

e Gegirilen slire boyunca duygu durum bozukluklarinin yagsanmasi (sinirlilik,

depresyon, mutsuzluk gibi).

Internet bagimliligi alaninda yetkin uzmanlarin iilkenin geng¢ niifusunu gdz oniinde
bulundurarak konuyu goz ardi etmemeleri gerekmektedir. Okul donemindeki
cocuklarda yiiksek oranda goriilen bagimlilik onlarin zihinsel ve bedensel gelisimlerini,

akademik basarilarini, sosyallesmelerini kotii etkilemektedir.

Internete bagimli hale bireyler diger insanlarla olan iletisimlerinde yetersiz kaldiklar:
i¢in kaygi durumlarinda artisin meydana geldigi goriilmiistiir (Griffiths, 1999). Internet
bagimlilig1 belli kriterlerle belirlenmis olasina ragmen farkli rahatsizliklarla bir arada
goriildiigiinde degersiz goriilmekte ya da gézden kagmaktadir (Johansson ve Gotestam,

2004).

2.3.1.4. Kumar bagimhhgi

WHO tarafindan kumar oynamak diirtii kayb1 diirtii kontroliiniin zayifligi, bozuklugu
olarak tanimlanir (WHO, 1992).

Ayrica arastirmacilar kumar oynayan kisilerin bozuk duygu durumuna sahip olduklarin
dile getirmislerdir (McCormick ve dig., 1984; Roy ve dig., 1988; Sullivan ve dig.,
1994). Buna karsit olarak bazi arastirmacilar bu durumun duygu bozuklugu olmadigi,
kumar oynamanin ikincil bir tepki olarak depresyona sebep oldugu bildirilmistir
(Thorson ve dig., 1994). Bazi arastirmacilar hastalik derecesinde kumar oynamanin
obsesif-kompulsif spektrum bozuklugu hastalig1 olarak anlasilabilmektedir. Yapilan bu
tanim biyolojik ve genetiksel durumu paylasan bir takim bozuklugu tanimlamak igin

kullanilir (Cartwright ve dig., 1998).
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2.3.1.5. Yeme-icme bagimhihg:

Yapilan arastirmalar madde bagimliligi ve obezite de zihinde uyarilan 6diil bolgesi
benzer tetkikler olusturmaktadir. Fikre karsit olarak bazi caligmalar tetkiklerin yiiksek
oranda farklilik gésterdigini ortaya koymustur (Wilson, 2010).

Yapilan arastirmalar obez insanlarin yemek yeme bozuklugu, bagimlist olmasin1 disinda
psikolojik bozukluk anlaminda DSM-IV’ te bulunmas1 gerektigini onerirken (Volkow
ve O“Brien, 2007), farkli calismalar obezitenin nérodavranigsal bozukluk anlamina
geldigini ileri stirmislerdir (O“Rahilly ve Farooqi, 2008). Obezitenin tam olarak
anlamlandirilmas1 yeme bozuklugunda goriilen davranislarla agiklamak yetersiz
goriilmekte fakat yeme bozuklugunda bagimliliginda meydana gelen farkh
norobiyolojik belirtilerin obez olan bireylerde de saptanmasi bulgu olarak Onemli

gortilmektedir (Devlin, 2007).

2.3.1.6. Madde bagimhihg:

Meydana gelen bagimlilik fizyolojik ve psikolojik olarak tanimlanabilir. Bagimlilik
yapan bu maddeler ilk etapta bireylerde daha giiglii, iy1 hissettirici ve endise giderici
etkisi vardir bu durumun sebebi 6diil sisteminin beyinde uyarici hala gelmesidir.
Maddeye olan istek siddetli bir sekilde artarak devam etmektedir. Ayni zamanda
psikolojik bagimlilik seklinde kendini gosteren bu durum maddeye ulagmanin Gtesine
gecerek aserme durumuna doniisiir, zorunluluk arz eder. Gelisen toleransla devam eder.
Maddeye fizyolojik bagimlilik gelisir. Fizyolojik bagimlilik devamli kullanimi beyinde
adaptasyonun ters sekilde ortaya ¢ikisi anlaminda ifade edilir. Bu durumun en saglam

gostergesi yoksunluk krizi belirtisidir (Uzbay, 2009).

Cok yonlii ve cesitli faktorlerden etkilenen madde bagimlilig1 basit olmayan bir beyin
hastalig1 olarak tanimlanabilir. Bireylerin madde arayisina pozitif pekistirici ilaglar,
kendine baglayic1 ve kosullanilan stimulus olusturan etkiler destek saglar. Ilacin dozu da
pozitif pekistiriciyi etkiler (Koob ve Bloom, 1988; Koob, 1992; Uzbay ve Yiiksel,
2003). Bir ilag ne kadar tercih edilirse o derece birakma giicligli de olusmaktadir.
Maddenin tedavi ile azalmasi ya da birakilmas1 miimkiin goziikse bile belli siire i¢inde

bireyler yeniden kullanima baslayabilmektedir.
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2.3.2. Egzersiz bagimlihgi

Tiim engellere ragmen asir1 istek ile egzersiz yapma, vaktinin ¢ogunu fiziksel aktiviteye

harcama olarak tanimlanmaktadir. 4 6ge de incelenebilir;
e Forma girmek ve eglenmek

e Egzersiz ile artan mutlulugun getirdigi problemlerden uzaklagsmak icin egzersiz,

evresi baslar
e Birey yasamini ona en biiylik haz veren egzersize gore dizayn etmeye baslar

e Bireyin bagimli oldugu evredir. Bilingsizce hareket etmeye baslayan birey

sonuclarini degerlendirmeden egzersizi siirdiiriir (Uzbay, 1996).

Egzersiz bagimliligi sik goriilmemesine ragmen takintili olacak sekilde tekrarlanan
davraniglarla bireye rahatsizlik veren bir durum haline gelebilmektedir (De Coverley

Veale, 1987; Adams, 2009).

Egzersiz bagimliligimin problem yaratma sebebi egzersizin bireyle kontrolsiiz bir
sekilde artan baglanma ve birakilamamasinin temel nedeni gerceklesen eyleme duyulan
fiziksel ve ruhsal bagin olmasidir (Polat ve Simsek, 2015). Egzersiz bagimliliginin
fizyolojik ve psikolojik gdstergeleri istahta azalma, uykusuzluk, siirekli hareket halinde
kalma istegi, kaygi, egzersiz yapamamaktan kaynaklanan sugluluk hissi, tembellik ve

sinirlilik hali olarak siralanabilmektedir (Adams, 2009).

Egzersiz bagimlilig1 bireye fizyolojik ve psikolojik agidan yarar saglamasi nedeniyle
zevk veren bir etkinliktir. Bireyin bir siire sonra egzersiz yapmadan hayatini devam
ettiremeyecegine inanmasi, problemlerle basa ¢ikabilme adina egzersize yonelmesi
durumun olumsuz gittiginin gostergesidir. Bu durum ile birlikte bireyin egzersizden
yoksun kalinmasini birtakim semptomlarin goéziikmesi takip etmektedir. Ortaya ¢ikan
olumsuz ozellikler; uykusuz kalma, bas agrisi, sinirlilik, huzursuz hissetme, tedirgin

olma, kaygi, gerginlik seklinde siralanabilir (Korug ve Arsan, 2009).

2.3.2.1. Egzersiz bagimlihiginin tarihgesi

Tarihte egzersizin fazla yapilmasi ilk olarak kosucularda goriilmiistiir (Glasser, 1976).

Kimi kosucularin davraniglarini yorumlayabilmek icin pozitif bagimlilik kelimeleri
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kullanilmistir. Glasser insanlarin davraniglarinin olumsuz sonuglar ortaya ¢ikarmasina
karsin davraniglarin  devamliliginin  saglanmasina ve d&diillendirilmesi gerektigine
inanmaktadir. Pozitif bagimlili§a kosarak ve meditasyon yaparak ta varilabilecegini dile
getirmektedir. Pozitif bagimliliga ilk tepki Morgan dan gelmistir (Morgan, 1979).
Morgan negatif bagimlilik terimini ortaya atmis ve bunlar1 iki kisimda incelemistir.
Birinci kisimda egzersiz bagimlist olan bireylerin giinliik egzersizlerini atlamadan
devam ettiklerinden ve bu durumdan asla vaz ge¢memelerinden bahsetmistir. Ikinci
kisim ise egzersiz bagimlisi kisilerin egzersiz yapmadiklarinda bazi belirtilerden
koptugunu izlemistir. Morgan bireye zarar veren diger bagimlilik tiirleri ile egzersiz
bagimliligin1 mukayese etmistir. Buna gore; ‘ilk olarak uyarilar zararli olarak algilanir,
ancak zamanla tolerans olusturup mutluluk verici hale gelir, daha sonra hissedilen
mutluluk baska seylerden daha ¢ok onemli hale gelir ve devam etmek icin doz artis
gerekmektedir’ climlesini dile getirmistir. Jacops bireylerin egzersiz bagimliliginin
egzersize ayrilan vakit ve kapsam ile iliski oldugunu s6ylemistir (Jacops, 1989). Ayrica
fazla alkol tiiketen, asir1 yemek yiyen ve kumar oynayan kisilerde ayin ruhsal

rahatsizliklar1 gozlemlemistir.

2.3.3. Egzersiz bagimlihig: kriterleri

Bireyin diger bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi egzersize de bagimli olup olmadiginin
ogrenilebilmesi icin bazi kriterler mevcuttur. Egzersiz Bagimliligr Olgegi — 21 ‘in
kullanilmasiyla bireyi egzersiz bagimlis1 olma riski tasiyan, belirtileri olan, herhangi bir
belirti gostermeyen seklinde ayirabilme adina asagidaki kriterler belirlenmistir (Giirbiiz,

ve Asci, 2006).

2.3.3.1. Tolerans

Egzersizin siddet, siire ve sikliginin artirilarak benzer bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi

doyuma ulagma istegi (Aidman ve Woollard, 2003).

2.3.3.2. Kontrol kaybi

Bireyin stirekli gergeklestirmis oldugu egzersizi kontrol altinda tutma gayreti ya da

egzersizi sonlandirma ¢abasinda basarisiz olmasi (Bamber ve dig, 2003).
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2.3.3.3. Niyet etkisi

Egzersizin baslangigta planlanan seklinden disar1 ¢ikarak daha fazla zaman, siklik ve

siddette ger¢eklesmesidir (Hausenblas ve Downs, 2002).

2.3.3.4. Egzersizin kesilmesi etkileri

Bireyin egzersiz yapmadan gecirdigi 24-36 saatlik dilimlerin sonrasinda meydana gelen
uykusuzluk, istahsizlik, korku, gerginlik, sucluluk hissi, bas agris1 gibi etkilerin ortaya

cikmasi olarak tanimlanabilir (Hausenblas ve Downs, 2002).

2.3.3.5. Devamhhik

Herhangi bir sakatlik ge¢irme durumunda bireyin konu ile ilgili yeterli bilgi birikimine
sahip olmamasit ve doktorunun bir siire egzersizi yasaklamasina ragmen yapilan
egzersizlere devam ettirmek istemesi olarak tanimlanmaktadir (Hausenblas ve Downs,

2002).

2.3.3.6. Diger aktiviteleri azaltma

Egzersiz yapabilme adina bireyin sosyal c¢evresinden, aile ve arkadaslarindan
uzaklagmasi, giinliik aktivitelerini aksatmasi ya da birakmasi bireyin bagimli duruma

geldigini gostermektedir (Hausenblas ve Downs, 2002).

2.3.3.7. Zaman

Egzersiz yapmak i¢in ayrilan siirenin disina ¢ikarak planlanandan daha fazla egzersiz

yapmak olarak tanimlanmaktadir (Hausenblas ve Downs, 2002).

2.3.4. Egzersiz bagimhihig: ve ilgili davramslar

Egzersiz bagimliligr ile ilgili davraniglara asagida yer verilmistir.
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2.3.4.1. Yeme bozukluklari ve kilo kaygisi

Egzersiz bagimliligina sebep olan diger ozellikler olarak yeme bozukluklar1 ve kilo
kaygis1 da gosterilmektedir. Yapilan arastirmalarda kosu ve anoreksiya nevrozanin
zorunlulugunu karsilagtirmistir. Her iki grubunda beslenme ve egzersiz aktivitelerinde
sosyo-kiiltiirel etkileri belirlenerek c¢ikarimda bulunulmustur. Toplamda 77 kosu
sporcusunda olusan (erkek, kadin) bir grup belirlenmistir. Grup haftalik 15 km
minimum mesafe kogsmaktadir. Grupta 11 kisinin yeme bozuklugu sebebi ile ¢alismadan
cikarilmasina karar verilmistir. Kalan 66 grup tyesi ise 20 sedanter erkek, 10 kosucu
erkek, 19 sedanter kadin, 17 kosucu kadin seklindedir. Goriisme yapilan grup iiyelerinin
duygusal durumlarinin degerlendirilmesi i¢in yeme aligskanliklari, depresyon ve kisilik
Ozellikleri hakkinda ¢alismalarda yapilmistir. Yapilan yeme aliskanliklar testinde grup
ortalamasina bakildiginda anlamli bir farklili§a rastlanmamistir Yapilan bu calismada
5’1 kadin 2’si erkek olmak flizere 7 kisi 30’un iistiinde puan almistir (Garner ve
Garfinkel, 1979). Bu sonug¢ egzersiz bagimlilifi ve yeme bozuklugu arasinda iliski

oldugunu gosterebilir

Bir farkli ¢alisma da 67 kisiden olusan 24 anoreksiya (22 kadin, 2 erkek) 43 elit
kosucuda (21 kadin, 22 erkek) anoreksiya nevroza’nin olup olmadigina bakilmistir
(Blumenthal ve dig., 1984). Calismada Minnesota ¢ok yonlii kisilik envanteri
(Hathaway ve McKinley, 1951) ve egzersiz anketi kullanilmistir. Kosucular ve 20
tesadiifen se¢ilmis kontrol grubu kiyaslanmis zorunluluk egzersiz anketi
degerlendirildiginde kosucularda daha yiiksek anlamlilik goriilmiistiir. Kadin ve erkek
katilimcilar ¢ok yonlii kisilik envanteri agisindan degerlendirildiginde normal araligin
istlinde puanlama goriilmemistir. Anoreksiya hastalar1 incelendiginde ise 24 hastadan
5’inin envanter degeri normal goriilmiistiir. Bu sonuglar degerlendirildiginde anoreksiya
hastalarinin  kosuculardan daha yiiksek psikopatolojik degerlere sahip oldugu
sOylenebilir. Anoreksiya olanlarin egzersize sadece kilo verme acisindan baktiklari
goriilmiistiir. Bagimli kosucularda kisilik ve yeme durumlari envanteri kullanilmis yeme
aligkanliklar1 degerlendirilmistir Toplamda 67 kosucudan olusan uzun ve kisa mesafe
kosular1 olarak 2 grup olusturulmustur. 18 erkekten olusan kontrol grubu
olusturulmustur. Sonuglar incelendiginde yeme aligkanliklarinin kosucularda daha

yiiksek anlamliliga sahip oldugu saptanmistir (Wheeler ve dig., 1986).

20



2.3.4.2. Egzersiz sikhigi/yogunlugu

Chapman ve DeCastrol (1990) antrenman siklig1 ve stiresini, kosucu bagimlilig1 6lgegi
ce kosucu olgegini kullanarak karsilagtirmiglardir. Kullanilan kosucu bagimlilig
Ol¢eginde erkek ve kadinlarda antrenman sikligir ve siiresinin arasinda iligki oldugu
gorilmistiir. Farkli bir ¢calisma da Hausenblaus and Downs (2002) tarafindan Serbest-
zaman egzersiz anketi (Leisure-Time Exercise Questionnaire) (Godin ve dig., 1986) ve
egzersiz bagimliligi 6lcegi kullanilarak yapilan fiziksel etkinlikler gozlemlenmis iki
farkli ¢alisma ortaya c¢ikarilmistir. Yapilan ilk ¢aligma bireylere serbest-zaman egzersiz
anketi uygulanmis ortaya ¢ikan sonuglar degerlendirildiginde, egzersiz bagimlilig

nitelikleri agisindan pozitif yonde baskinlik oldugu goriilmiistiir.

Yapilan ikinci calisma ise yine ayni sonuglar elde edilmesine karsilik secilmis olan
egzersiz bagimlis1 katilimeilart arsinda daha yiiksek ayrim yapilmistir. Serbest zaman
egzersiz anketi incelendiginde risk faktorii igeren grubun diger bagimsiz gruplara gore
anlamlilik diizeyinin yiiksek oldugu goriilmistiir. Tiim bu sonuglara bakildiginda
bagimli bireylerin diger gruplara kiyasla daha siki ve yogun antrenman yaptiklari
sOylenebilir. Yine de bagimli olmadiklar1 takdir de bazi bireylerin bagimli bireylerden
daha fazla egzersiz yapabildikleri goriilebilir. Bunun sebebi kisinin egzersizi nasil
gordiig ile alakali olabilmektedir. Egzersiz ¢esitliligi, bireyin kosuya olan ilgisi, agirlik

kaldirmaktan hoslanmasi gibi faktorler 6rnek olarak gosterilebilmektedir.

2.3.5. Egzersiz bagimlihigl ile iliskili olan baz1 faktorler

2.3.5.1. Kisilik

Yapilan bazi g¢alismalarda bagimli olma (Conboy, 1994; Crossman ve dig., 1987;
Morris ve dig., 1990; Szabo ve Parkin, 2001), kendini asir1 zorlama (Chapman ve
Decastro, 1990; Davis ve dig., 1993; Gulker ve dig., 2001) ve asir1 endise duyma
(Frederick ve Morrison, 1996; Hausenblaus ve Fallon, 2002) gibi belirgin kisilik

Ozellikleri ile asir1 egzersiz yapma arasinda iliskilere rastlaniimistir.
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2.3.5.2. Cinsiyet

Yapilan birgok ¢aligmada egzersiz bagimlilig: ile cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik
gozlemlenmemisken az sayida da olsa anlamli iliskinin oldugu c¢alismalara da
rastlanmaktadir.88 erkek ve 97 kadinin katildig1 egzersiz bagimlilig1 6lgegi kullanilarak
fiziksel aktivite siklig1 arasindaki iligkinin incelendigi ¢alismada cinsiyet agisindan bir
farkliliga rastlanmamistir (Davis ve dig., 1993). Yapilan farkli bir ¢alismada kadin
maraton kosucularmin erkeklerden daha yiiksek anlamlilik diizeyi oldugu
gozlemlenmistir calisma da negatif bagimlilik o6lgegi (Hailey ve Bailey, 2002)
kullanilmistir (Pierce, 1997). Bir baska c¢alisma yine maraton kosuculari iistiinde
incelenmistir kosuya (antrenmana) baglilik o6lgegi ile cinsiyet farkliliklar
gozlemlenmistir. Antrenman yapmadiklarindaki huzursuzluk hissi kadinlarda daha
yiiksek c¢ikmistir. Kosu mesafesinin ortalama oldugu ve sik kosularin yapildigi
antrenmanda ise erkeklerin kadinlara oranla daha yiiksek anlamli iligki goriildiigi

bulunmustur (Carmack ve Martens, 1979).

2.3.5.3. Psikolojik faktorler

Egzersiz bagimhilig1 ve psikolojik faktorler arasinda iliski incelendiginde, egzersiz
yapan bireylerin olumlu benlik algisi, stresten uzak bir yagam ve iyi bir ruh haline sahip
olduklarina rastlanirken, egzersiz yapmaktan uzak bireylerin sinirli bir ruh haline sahip
olduklari, yorgun hissetme, negatif enerji, bunalim hali, uyku problemleri gibi faktorlere
sebep oldugu gozlemlenmistir. Sonug olarak egzersiz bagimlilidi ile psikolojik faktorler

arasinda bir iliskinin olduguna varilabilir (Yeltepe ve ikizler, 2007).

2.3.5.4. Fizyolojik faktorler

Egzersiz yapan bireylerde viicutta salgilanan hormonlarda ylikselme goriilmektedir.
Egzersiz bitimi ile artan uyarilma siddeti ve enerji zamanla normal seviyelere gelir bu
durum bireyin tekrardan egzersiz yapmasina sebep olur. Ayrica bireyde meydana gelen
bu hormonal degisiklikler egzersiz sirasinda ve sonrasindaki faydanin devami igin
egzersiz siire ve siddetinin arttirilmasint destekledigi icin egzersiz bagimlilig ile

arasindaki iliski bu sekilde incelenebilmistir (Yeltepe ve Ikizler, 2007).
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2.3.5.5. Katilim y1ili

Yapilan ¢aligmalarda egzersize katilim yili ile egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif iliski
bulunmustur. Uzun yillardir egzersiz yapan bireylerin yeni egzersize baslayan bireylere
gore daha yiiksek bagimlilik diizeyine sahip olduklar1 gozlemlenmistir (Yeltepe ve
Ikizler, 2007).

2.3.5.6. Egzersiz tipi

Egzersiz bagimlilig: ile iliskili diger faktorlere bakildiginda (cinsiyet, yas vb.) yapilan
caligmalarin daha ¢ok maraton kosan sporcular1 kapsadigi goriilmektedir. Egzersiz tipi
ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskinin daha dogru sonuglar verebilmesi adina kosu
disinda farkli spor branslarinda da calisma yapilmasmin gerekliligi tespit edilmistir

(Yeltepe ve Ikizler, 2007).

2.4. Yasam Doyumu

Psikoloji bilimi ile ilgilenen bazi arastirmacilar 19 yy. anksiyete, depresyon gibi hisler
ile ilgili arastirma yaparken olumlu hislere pek 6nem vermemislerdir. Hatta seksenli
yillarda pozitif psikoloji gelisimi ile birlikte 6znel 1yi olma ile ilgili calismalar artmistir.
Daha sonrasinda doksanli senelerde yapilan on yedi ¢alismadan birinin insanin pozitif
yonii ile ilgili oldugu goriilmiistiir (Myers ve Diener, 1995). Yapilan bu caligmalarda
insanlarin giinliilk yasamlarini oldugundan daha pozitif yapan etkiler bulunmaktadir.
Etkenler 6neme alinarak insanlarin olumsuz giden yasam kosullarina karsi direngleri

arttirilmaktadir (Mcknight, Huebner ve Suldo, 2002).

Olumsuz duygular ilk defa 1969 yilinda Bradburn tarafindan Duygu Denge Olgegi
gelistirilerek  degerlendirilmistir. Oznel iyi halde bulunma ise 1970 yillarinda
arastirmalart hizlanarak incelenmistir. “Ne kadar mutluyuz?”, “Yasamlarimizdan ne
kadar doyum sagliyoruz?” soru ciimleleri gazete ve dergilerde yerlerini almistir. 1973
yilinda psychological abstracst dergisinde yaymlanmasinda sonra ise ¢alismalar daha da

artmistir (Sirgy ve dig., 2000).

Kisinin mutlulugu ile ilgili 6znel iyi olma durumunun zihinsel yanmni temsil etme

anlami tagimaktadir, yasam doyumu. Kisinin hayatin1 duygusal ve bireysel agidan
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degerlendirmesi 6znel iyi olma olarak tanimlanir. Bu saptama ve degerlendirmeler
bireyin olay karsisinda doyumun ayni zamanda duygusal tepkilerin gbz Oniinde

bulundurulmasini kapsar (Diener, 1984).

Oznel iyi olma durumu pozitif psikolojide fazlaca incelenen bir kavramdir. Bireyin
hayatini degerlendirmesi ve hiikiim bildirmesi 6znel iyi olma durumu olarak
tamimlanabilir. Uc¢ yapida incelenebilmektedir; olumlu duygulanim, olumsuz

duygulanim, yasam doyumu (Andrews ve Whitney, 1976; Diener,1984).

Olumlu duygulanim; Eglence, seving, mutluluk, samimiyet, ilgi-alaka seklindeki
duygular1 igerir. Olumsuz duygulanim; {ziintii, ilgisizlik, kin gibi duygular igerir.
Yasam doyumu ise 0znel iyi olma durumunu zihinsel tarafidir. Bireyin farkli farkli
yasam boliimlerindeki doyuma ait degerlendirmelerdir. Istek ve heyecan yaratan
yasantilar yiiksek deneyimleniyor ve istek heyecan yaratmayan yasantilar az
deneyimleniyor ise bireyin yiiksek bir 1iyi olma durumu sahip oldugu
sOylenebilmektedir. Sonu¢ olarak 6znel iyi olma durumu bireyin var olan yasamini
zihinsel ve duygusal acidan 6znel sekilde goz onlinde bulundurmasini kapsamaktadir

(Myers ve Diener, 1995).

Yasam duyumu kavraminin mutluluk ve 6znel iyi olma durumu ile karistigi durumlar
goriilmektedir. Yagsam doyumu tanimlanirken yasanilmakta olan hayata bagli kalma
seklinde dile getirilir. Burada belirlenmeye ¢alisilan konu yaganmakta olan hayatin ne
kadarinin yasam doyumu sagladigidir. Diger taraftan mutluluk denince akla gelen
yasamin maddi sartlarindan ziyade manevi duruma odaklanan bir tanimlama ortaya
cikmaktadir. Sabit bir ama¢ ve hedefe ulasabilme ve buna baglanma seklinde
tanimlanabilir (Dikmen,1995).

Yasaminda mutlu olan bireyler, olmayanlara gére daha karsilastiklar1 olaya ve duruma
daha pozitif tepkiler verdikleri gériilmektedir (Diener, 2000). Bazen de fazla mutlu olan
bireyler olumsuz psikolojik durumda olabilmektedir. Tabi ki bu durum pek
goriilmemekte ve mutlu bireyler olumlu yasantilar1 sayesinde karsilagtiklart durumlara

uygun tepkiler vermektedirler (Diener ve Seligman,2002).

Bireylerde yoksunluk hissedildik¢e bu durumu giderebilme adina daha fazla caligmakta
ve bu da duygu durumunu olumlu etkileyip mutlu kilmaktadir. Bireyler gelecekleri

adma yaptiklar eylemlerden mutluluk duymaktadirlar. Bireyin olumsuz giden yasam
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sartlar1 gelecek glizel giinlerin habercisi olabileceginden bireyi daha canli tutmaktadir

ve bu da bireyin mutlulugunu pozitif etkiler (Dikmen,1995).

Oznel iyi olma durumu bedensel be psikolojik saglik agisindan ele almir, bu sekilde
incelenir. Daha fazla agiklamak gerekir ise toplumsal 6devleri gerceklestirmenin diginda
psikolojik ve bedensel agidan nasil oldugu ile ilgilidir. Bu sebeple yasam doyumunun
hayata dair 6n sartlarinin (evlenme, ¢alisma, sosyal cevre vb.) ortadan kaldirilmis

seklini bize sunmaktadir (Diener,1984).

Bilim adamlar1 6znel iyi olma durumu yiiksek olan bireylerin kendilerini mutlu
algilamalarimin disinda diger bireylerle olan iliskilerinde de basarili olduklarini dile
getirmistir (Diener ve Seligman, 2002). Uretkenligin, olumlu yasam algisinin, verimli is
hayatinin, bedensel isleyisteki pozitif ivmelenmenin arttig1 goriilmiistiir (Lyubomirsky,

King ve Diener, 2005).

Gilinlimiizde tanimlanmasi zor olan mutluluk kelimesi yerine uzmanlar ve psikologlar
“yasam doyumu ve 6znel iyi olma” tanimlamalarini kullanmuslardir (Ozer ve Karabulut,

2003).

Aragtirmalara bakildigi zaman yukarida tanimlamalar1 yapilan kavramlarin ayn1 manaya
geldiklerini savunanlarin aksine farkli anlamlara geldigi fikrini savunanlarda
goriilmektedir. Kavramlar kullanilirken aslinda vurgulanmak istenenin insanin
yasaminda almis oldugu doyum ifade edilmek istenmistir bu sebeple bu

degerlendirmeler 15181nda kavram olarak yasam doyumu kullanilmaktadir.

2.4.1. Yasam doyumu ve spor

Son yillarda yapilan ¢aligmalarda farkli spor etkinliklerinin olumlu benlik algis1 ve zihin
saglig1 iizerindeki etkileri ele alinmaktadir. Etkinliklerle birlikte bedensel zinde olma,
enerjik bir yasamin pozitif duygular arttiracagi bireyin yasamindan doyum almasini
arttiracag1 kabul edilmektedir. Bu etkenlerden dolay1r bedensel faaliyetlerin olumlu
benlik algis1 gelistirdigi, 6z yeterlilik ve 6z saygi da artisa neden oldugu, duygusal
yararlarda bulundugu, zihinsel ve bedensel stresi azalttigi, eglenme ve zevk alma

duygularmi gelistirdigi belirtilmektedir (Yetim, 2001).

Yapisal acidan spor 4 farkli kritere ayrilmistir;
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e Bireysel ya da grup ile etkinlik
e Aecrobik ya da anaerobik etkinlik
e Eglence ya da yarismaya yonelik etkinlik

e Viicut gelistirme ya da siirekli veya siireksiz etkinlik beceri diizeyi.

Yapilan tiim bu etkinliklerin zihinsel ve bedensel faydalari1 bulunmaktadir. Etkinliklerin
her biri farkli etmenlerden 6tiirii degisiklik gdstermektedir. Bu etmenler; katilan bireyler
ve egitmenler, egzersiz ¢evresi yer almaktadir. Egzersize olumlu etki eden bir diger
faktor de yastir. Farkli yas gruplarinda olumlu etkiler farkliliklar gosterebilir. Bununla
birlikte egzersiz ve yasam doyumu arasindaki iliski, zihinsel ve bedensel stres
tepkilerine, farklilasan duygusal niteliklere, durumsal duygu bozukluklarina (depresif

olma, gergin olma, sikint1 vb.) gore de farklilagabilmektedir (Yetim, 2001).

Egzersiz yapan bireyler, gerginlik durumlarinda azalma, giiven duygusunda artis
gozlemledikleri; zinde olma durumunu hissetme ve belirli bir amaca ulagsmanin
mutlulugunu yasadiklarim1 dile getirmislerdir. Bundan dolayr yasam doyumu ve

psikolojik durum saglikla pozitif yonde bir ivme gdstermektedir (Toros, 2002).

Bireylerin herhangi bir yarisma i¢inde bulunmadiklar1 spor faaliyetlerinde olumlu bir
baglilik artis1, bu baghlik ile birlikte mutluluk, saglik, giiven, yaraticit olma gibi olumlu
etkileri meydana getirebilecegi dile getirilmistir. Fakat tam tersi bireylerin yarigsma
icinde bulunduklar1 etkinliklerde kaybetme kaygisinin yasandigi dile getirilmistir.
Bireyler yarisma iginde olduklar1 etkinliklerde kazanmaya odaklandiklarindan dolay1
diger olumlu duygularin farkina varamazlar. Ayrica yarisma bilincinden dolayr artan
antrenman da bireyde tiikenmislik hissine sebep olabilmektedir. Tiim bunlar bir araya

geldiklerinde zihinsel iyi olma durumunu negatif etkilemektedir (Yetim, 2001).

Sportif faaliyetlerde belirlenen hedefler ve bunlara ulasma bilinci, bireyde yasam
doyumunu olumlu yonde etkileyebilecegi bu duruma katki saglayabilecegi sdylenebilir

(Toros ve dig., 2010; akt: Toy, 2015)

Yarigma iginde bulunmadan gercgeklestirilecek aktiviteler bireyin zihinsel ve bedensel
gelisimine ve pozitif olma durumuna etki edecek olan beceri gelisimi, 6zerklik geligimi,
Ozgiivende artis, kendini yeterli hissetme gibi faktorlerin gelistirilmesinden dolay:

yasam doyumunda da bir atisin meydana gelmesi beklenilmektedir.
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2.4.2. Yasam doyumunu etkileyen faktorler

Yasam doyumunu tiimiiyle yasam standartlarinin pozitif gelisimi seklinde agiklayan
Veenhoven devaminda yasam doyumunun kriterlerini yasamdaki degisiklikler yani
bulunulan toplumdaki nitelik, toplumda kisinin bulundugu konum, yetenekleri,
yasamindaki durumlarin seyri, becerikli olmak, gelisimden sonuglar alma, duygularin
manalarmi kesfetme, yasam doyumu ile doyum arasinda olan iliskiyi ifade edebilme

seklinde agiklar (Veenhoven, 1996).

Yasam doyumunun bireyler arasinda farkli sekillerde algilanmasi kavramin taniminda
ve aciklanmasinda belirsizlik olusturmaktadir. Bu sebeple yasam doyumunu etkileyen

kriterlerden bahsederek kavrami anlamlandirmak miimkiin goriilmiistiir (Yetim, 2003):
e Pozitif bireysel kimlik
e Hayatin anlamlandirilmast
e Yasanilan andan mutluluk duymak
e Konulan hedeflere ulasabilmedeki uyum
e Fiziki olarak kendini 1yi hissetme
e Diger bireylerle olan iligkiler

e Kendini ekonomik olarak iyi durumda hissetme.

2.4.2.1. Demografik Faktorler

— Yas

Yapilan calismalar yag ile mutluluk arasinda kuvvetli bir iliski olmadig1 yoniindedir bu
durum eski yillarda genglerin daha mutlu oldugu yoniinde idi. Gengler olumlu ve
olumsuz duygularin1 daha fazla ifade etmektedirler, yaslilar ise genelde mutluluklarini
genel gecer ifadelerle dile getirmektedirler. Bu ¢alismalar sonucunda yapilan analizler
yasam doyumu ve bireyin yasi arasinda olan iligkinin yok denecek kadar az oldugunu

ifade etmislerdir (akt: Yetim, 1991).
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— Cinsiyet

1997 yilinda cinsiyetin mutlulukla olan ilgisinin yalnizca sosyal desteklenme ile oldugu

savunulmustur (Lu, Shih, Lin ve Ju, 1997).

Erkeklerin mutluluk kaynaklari daha ¢ok madde ve kariyer odakli iken kadinlar
mutluluklarini insan iliskileri ve aile olarak birinci plana aldiklar1 saptamasina
ulasilmigtir. Bu yorumlardan yola c¢ikildiginda kadinlarin sosyal iliskileri yiiksek
oldugundan dolayr mutluluk oranm1 daha yiiksektir. Bununla birlikte kadinlarin
erkeklerden daha yiiksek yasam doyumuna sahip oldugu bilgisine ulasilmistir (Unal,
Karlidag ve Yologlu, 2001)

— Medeni Durum

ABD de yapilan ve 35 milyonu kapsayan bir ankete gore evlilkleri devam edenlerin
%40, bosanmis ya da esi vefat etmis, hi¢ evlenmemis olanlarin ise %24 i sadece mutlu
bulunmaktadir. Cinsiyet ve maddi durum farkinin olmadigi kriterlere bakildiginda
evlilerin daha mutlu oldugu goriilmektedir. Buna ragmen mutlu olan insanlarin
kolaylikla evlendigi evlenmeyenlerin ise mutsuz kisiler oldugu incelenirse mutluluk ve
evli olma durumu arasinda dogrusal ve dogrudan bir iligki olup olmadig1 agisindan bir
sonug birligi bulunmamaktadir (Seligman, 2007). Evlilik hayatlar1 uzun olan bireylerin
stire arttikca yasam ve ig doyumlarinda artis olmaktadir (Dikmen, 1995). Evli olup ayni
zamanda calisan Kkisilerin evli olmayanlara goére daha fazla problem yasadiklar
gorilmektedir. Evlilik iligkisinden dolay1r c¢evresiyle de olumsuz iligkiler ve iletisim
sekline sahiptirler ve ruhsal iyi halde olma, yasamdan doyum alma seviyeleri diisiiktiir

(Celik ve Tiimkaya, 2012).

— Egitim
Egitim seviyesi yliksek olan kisilerin aile hayatlarinda isteklerini dile getirebilme
yeteneginden dolay1r daha mutlu olduklar dile getirilir (Plagnol ve Easterline, 2008)
Egitim diizeyinin cinsiyete gore farklilik gosterdigini dile getiren arastirmacilar
olmustur (Bryant ve Marquez, 1986). Erkeklerin egitim seviyelerinin artmasi

duygularin1 daha iyi ifade edebilme yetenegini gelistirirken kadinlarda kendilerini ifade

de bir farklilik yasamadiklarin1 gérmiislerdir. Konuyla alakali bir yorumda; egitimin az
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gelirli ailelerde daha yiiksek mutluluk getirdigini sdyleyen Seligman (2007)’dan
gelmektedir.

— Gelir Diizeyi

Yapilan arastirmalar yasam doyumu ile gelir diizeyi arasinda yiiksek bir iliski oldugunu
gostermistir  (Moller, 1996). Farkli bir arastirmada oOgretim {iyeleri {iizerinden
yapilmigtir, gelir diizeyi artan 6gretim iiyelerinin yasam doyumlarinin da arttig

goriilmistiir (Dogan ve Moral1,1999).

Ulkelerin milli gelir durumu ile bireysel gelir arasinda da Diener ve Biswas-Diener

(2002) tarafinda yapilan bir ¢alismada dort kritere ulasilmistir;
e Ulkelerin gelir seviyesinin yiiksek olmasiyla 6znel iyi halde bulunma arasindaki
iliski ytiksektir
e Fakir tlkelerin gelir durumu ve 6znel iyi halde olma durumu arasindaki iliski
gelir durumu yiiksek olan tilkelere gore daha ytiksektir

e Ekonomik biiyiimenin son on y1l1 6znel olma durumuna etkisi azdir

e Sadece ekonomik biiylimeyi O6n plana alan kisi bu ideali gergeklesene dek diger

insanlardan mutsuzdur.
— Calisma Hayat1

Insanlar hayatlarinmn biiyiik bir béliimiinii ¢calisarak gecirmektedir. Bu yiizden is hayat:
ile yasam doyumu arasinda yiiksek bir iliski bulunmaktadir (Uygug, Arbak, Duygulu ve
Ciraklar, 1998).

Bireyin hayatinda fazla yer tutan is hayat1 yasam doyumunu oldukga etki etmektedir. Bu
ylizden yasam doyumu ile i3 doyumu arasinda bir etkilesim oldugu sabitlenmis bir

durumdur (Keser, 2005).

Is doyumu ile yasam doyumu arasinda birbirinden farli ii¢ kiter bulunmaktadir ilki
sacilma etkisi, yasam doyumunun is doyumu tarafindan arttig1, ikincisi giderme etkisi,
yasam doyumunu is doyumunun azalttigl, iicilinciisii, boliinme etkisi aralarinda bir

iliskinin bulunmadig1 seklindedir (Uygug, Arbak, Duygulu ve Ciraklar, 1998).
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— Saglik

Oznel iyi olma durumunun iizerinde saglikli olmanimn psikolojik ve bedensel boyutu
kayda deger bir 6nlem tasir. Psikolojik durumu kétii olanlarin saglikli olan kisilere gore
yasam doyum diizeyleri daha diisiiktiir. Arastirmada bireylerin hayat kalitelerinin
psikolojik kriterleri degerlendirmeleri bireylerin hastalik diizeylerine bagli kalinarak

anlamli bir bicimde farklilasgtig1 goriilmiistiir (Annak, 2005)
— Kisisel Ozellikler

Hayatlarindan mutlu olan kisilerin mutlu olmayanlara gére daha sevgi besleyici, sosyal
iligkileri yiiksek oldugu dile getirilmistir. Mutlu olan bireyler insan iligkileri agisindan
daha sosyal ve uyum iginde, psikolojik agidan degerlendirmeleri daha olumlu
bulunmustur. Mutlu olan bireylerin olumlu olaylar1 fazla olumsuz olaylarin az
hatirlarina geldikleri, negatif duygularin pozitif olanlardan daha az oldugu, sosyal
iliskilerde yiiksek doyum sagladiklari, yalniz gecirdikleri vaktin daha az oldugu,
cevrelerinden aldiklar1 doniitlerin iyi sosyal iliski kurma becerisine sahip olduklari
sonucuna ulasilmistir. Tam tersi mutlu olmayan kisilerin ¢evre ve aile hususunda doyum
yagsayamadiklari olumlu ve olumsuz duygularin esit seviyede kaldigi gorilmiistiir

(Diener ve Seligman, 2002).

Yapilan farkli bir arastirmada farkli faktorlerde kisilik 6zellikleri incelenmistir; disa
doniik olma, sorumluluk bilinci, denge ve dengesizlik durumu, duygusallik bu
ozelliklerin iyi olma durumu, mutlu olma ve yasam doyumu ile iliskili oldugu kanisina

varilmigtir (DeNeve ve Cooper, 1998).

Yasam doyumu bireysel 6zellikler agisindan incelendiginde yasam doyumu yiiksek olan
bireylerin baglarina gelen durumlarda daha iyimser olduklari, daha pozitif yliklemelerle
davraniglarint mutlu olabilecek sekilde duruma uyarladiklar1 goriilmiistiir. Burdan yola
cikarak yasam doyumu yiiksek olan bireylerin daha pozitif olduklar1 agiklamasi dile
getirilebilir (Ryan ve Deci, 2001).
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2.5. Zihinsel Dayamkhhik

Yapilan calismalar zihinsel dayaniklilik arastirmalarmin, kisilik ozelliklerine dair
gergeklesen tartismalar ile basladigimi  gostermektedir (Knust ve dig., 2014).
Aragtirmacilarin agiklamasia gore kisilik 6zellikleri; basarisizlik ya da zorlugun
istesinden gelme, zihinsel dayaniklilik, cesur ve dirayetli olmak gibi birgok faktorden
olusmaktadir. Arastirmacilar ayrica zihinsel dayamiklilig: kisilik i¢inde psikolojik bir
olgu olarak tanimlamaktadirlar. Kimi arastirmacilar zihinsel dayaniklilik yapisinda
dikkati dagitan olaylarla basa c¢ikabilme, olumsuz olaylarin {istesinden gelebilme,
odaklanma gibi faktorlerin bulundugunu soylerken (Cowden ve dig., 2014). Kimi
aragtirmacilar da zihinsel dayaniklilik olusumunda kararli olma, duygulari kontrol
edebilme, cesur olma gibi 6zelliklerden bahsetmektedir (Amato-Henderson ve dig.,
2014). Diger bir arastirmay1 yapan Jones ve Moorhouse (2008) zihinsel dayanikliligi
sporcularin yiiksek oranda motivasyonlarini devam ettirebilme ile amacina ulasabilme

durumlarinda gosterilen psikolojik yeterlilik seklinde ifade etmislerdir.

Zihinsel dayamiklilik psikolojik ve davranmis durumlarimi birlikte etkilemekte ve bu
olgularin tek basina ele alinamayacag: dile getirilmektedir. Orneklendirmek gerekir ise
bir olayin gerceklesebilmesi hususunda 1srarci davranmak, batirmayla basa ¢ikabilmek
ve basarisiz olunan durumlarin {stesinden gelmek bireyin zihinsel dayaniklilik
yetenegine baghdir (Weinberg ve dig., 2011). Diger bir yandan zihinsel dayaniklilik;
sartlarin olumsuz oldugu durumlarda gerekli performansi gosterebilme, sporcunun
fiziksel limitlerini zorlama ve bunda kararlilik gésterme seklinde yorumlanmistir (Jones
ve dig., 2007) Bunlardan yola c¢ikarak zihinsel dayaniklilik, problemler karsisinda
direngli olmayi, karar sahibi olmayi, baski durumlarinda basarili olabilmeyi, 6z
yeterliligi, duygularin kontrolii, sporcunun limitlerini zorlamasini ifade eden bir

kavramdir.

Psikolojik limitlerin sporcuya bazi yetkiler verdigi dile getirilir Konu agiklanacak olursa
sporcunun rakibine karsi farkli durumlarda basa c¢ikabilme, yiiksek performans
sergileme, kararli ve 1srar edici davranma, kendine duyulan giiven duygusu ve baski
durumunda duygularin1 kontrol altinda tutabilmelerinin gerekliligi ifade edilmektedir

(Jones, 2002).
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Zihinsel dayanikliligi Clough ve digerleri sporcunun diger sporculardan az kaygi
diizeyine sahip olmasiyla ve miisabaka esnasinda sakin olmasiyla agiklayarak model
meydana getirmislerdir; Miicadele, giiven, kararlilik, kontrol. Sporcularin 6z yeterlilik
duygusu yiiksek olanlarinda davranis kontrolii gelistigi, rekabetten negatif
etkilenmedikleri dile getirilmistir (Clough ve dig., 2002). Zihinsel dayaniklilik hatalarin
istesinden gelebilme ve stresle basa cikabilme, yiliksek 6z yeterlilik ve diisiik kaygi
seklinde ifade edilmistir (Crust ve Clough, 2005). Hacks (2015) ise =zihinsel
dayanikliligr olumsuz durumlara kars1 koymak, ¢ok caligmak, uzun vadeli hedeflere

sadik kalmak seklinde tanimlamastir.

Bazi arastirmacilar ise zihinsel dayanikliligi daha genel bir sekilde dort farkli alani
kapsayarak ¢alisma yapmustir; ordu, egitim, is yeri ve sporcular gibi (Gucciardi ve dig.,
2015). Ayrica Gucciardi ve digerleri (2015) zihinsel dayanikliligi daima yiiksek
limitlere ulagsmayi saglayan bireysel bir donanim olarak goérmiis ve Onemli
olumsuzluklara ve stres iceren durumlara karsi meydan okuma olarak ifade etmislerdir.
Yapilan baska bir tanimlama Hunter (2001) tarafindan su sekilde ifade edilmistir;
Zihinsel dayaniklilik uyum saglama siireci ve genel bir basar1 olarak ifade edilmektedir.
Uyumlulugu destekleyen ve stresin negatif etkilerini azaltan 6zellik seklinde ifade de bir
baska tanimlamadir (Jacelon, 1997). Bireyler hayatlarinda pek c¢ok kot olaylar
yasamakta ve duygu durumlart bozulmaktadir. Fakat yine de karsilagilan sorunlarla basa
cikabilme, problemlere uyum saglama bir zihinsel dayaniklilik olgusunu gerektirir
(Garmezy, 1991). Bu aciklamadan yola ¢ikarak zihinsel dayaniklilik; basarisiz olma,
terslik, artan sorumluluk bilinci durumlarinda bireye toparlanma iradesi veren pozitif
psikolojik limittir (Luthans, 2002). Zihinsel dayaniklilik seviyesi yliksek olan bireylerin
pozitif yasam algisi, is ve ¢evrelerine baglilik ve krizi firsata ¢evirme oranlar yiiksektir.
Tam tersi zihinsel dayaniklilik seviyesi diisiik olan bireylerde ise kriz aninda problemin
icinden ¢ikamama s6z konusudur (Maddi ve Khoshaba, 1994; Klag ve Bradley, 2004).
Zihinsel dayanikliligin genetik mi (Block ve Block, 1980) yoksa 6grenebilir bir 6zellik
mi (Beardslee ve Podorefsky, 1998) oldugu tartisma konusu olmustur. Bu
tanimlamalardan yola ¢ikilarak zihinsel dayaniklilik gelisimsel ve Ogrenilen bir siireg
olarak goriilmistiir (Masten ve dig., 1990). Zihinsel dayanikliliga ait bazi kuramlar
olusturulmustur ve zihinsel dayanikliligin temeli kabul edilmistir. Zihinsel

dayanikliligin 16 faktorlii kisilik 6lgegi ile degerlendirilebilecegi fikri Cattell tarafindan
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One siiriilmiistiir. Zihinsel puanlamasi yiliksek olan bireyler bagimsiz, gercekei,
sorumluluk bilincine sahip, zorlukla basa cikabilme oOzelligi olan bireyler olarak
tanimlanmistir. Bu 06lgek psikoloji alaninda kullanilmistir ve sporcularda zihinsel

dayanikliligin 6l¢iilebilmesi i¢in degerlendirilememistir (Cattell, 1957).

2.5.1. Zihinsel dayaniklihgin fizyolojik ve psikolojik etkileri

Zihinsel agidan dayanikli olan sporcularin beden algilari ve g¢evrelerini olumlu
algiladiklar1 ve olumsuz duygulardan kendilerini muhafaza ettikleri goriilmektedir. Bu
durum kendini daha sonra olumlu bir benlik algis1 seklinde gosterir. Bunun sebebi
sporcularin bedenlerini yaralanmaya karsi dayanabilme ya da eski haline tekrardan
hemen donebilecek kadar iyi gormelerinden kaynaklanmaktadir. Sporculardaki zihinsel
dayaniklilik becerilerinin daha yaralanma ger¢eklesmeden 6nce var oldugu sdylenmistir

(Lowe, 2013).

Yapilan farkli bir calismada stresli bir olay karsisinda zihinsel zorlanmanin 6grenilse
bile bu durumu gergeklestirmenin zor olacagi sdylenmektedir. Bununla birlikte zihinsel
dayaniklilikta bir gelisme s6z konusu olacaktir. Farkli bir goriis olarak sunulan zihinsel
dayaniklilik yetistiriciligi konusu, egitmenlerin zihinsel dayaniklilik yeteneklerinin daha
diisiik sonucglu ortamlarda uygulanmasinin, uygulanan bu becerilerin gergeklesen bir
yaralanma durumundan sonra oldugu gibi yiiksek risk igeren olaylarda daha iyi
kullanilmasini gerceklestirdigine yonelik iddialarin1 tamamlamaktadir (Weinberg ve
dig., 2011). Bu aragtirmalar zihinsel dayaniklilik becerilerinin sporculara yarigmadan
daha Once Ogretilmesi gerektiginin onemini belirtir. Sporcunun daha az stresli bir
ortamda zihinsel dayanikliligini gelistirmek onun herhangi bir sakatlanma durumu
ger¢eklesmeden once sakatlik durumu ile basa ¢ikabilme durumu hakkinda kolay ve
pratik bir uygulama saglayabilmektedir. Onceden uygulanan zihinsel dayamklilik
becerileri sporcuya daha zor ve yogun bir durumda davranig seklini 6gretmesi ikinci bir

Ozellik olarak gosterilebilir (Lowe, 2013).

Zihinsel dayaniklilik siirecinde sporcunun yaralanmasi ve iyilesme siliresinin
incelenmesinin yani sira, derin uykuya gegme yeteneginin de artisinin saglandigi ve ¢ift

tarafl1 korelasyon sergiledigi goriilmektedir (Brand ve dig., 2014).
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Zihinsel dayaniklilik agisindan gelismis olan sporcularin temel bakimlarinin yiliksek
oldugu bu durumun da uyarici durumlara verilen tepkilerinin gelismis olduklarina
dikkat ¢ekilmistir. Uykunun zihinsel dayaniklilik iistiindeki bu pozitif etkisinin yani sira
atletik performansi gelistirmede de uykunun etkisinin yiiksekliginden bahsedilmistir
(Mah ve dig., 2011). Zihinsel dayanikliligin zihinsel etkenlerinin 6nemli olma sebepleri
sporcunun egitim basarisint ve calismalarda gosterilen korelasyonlarin zihinsel

dayaniklilik arasinda iliski kurmasindan dolayidir (Crust ve dig., 2014).

Yapilan bir diger c¢alismada ise zihinsel dayanikliligin bireyi bir¢cok acidan
giiclendirmesinin yan sira, psikolojik refah ile de iliskisinin oldugundan bahsedilmistir
(Jones, 2002). Siradan bireylerde yapilan ¢alismalarda zihinsel dayaniklilik agisinda
kullanilan 6l¢iimlerde iyi puan alan insanlarin hayatlarinda da daha mutlu olduklar
gorilmistir. Farkli caligmalarda arastirmacilar zihinsel dayanmikliligi yiiksek olan
sporcularin fiziksel etkinliklerini ve beslenme bicimlerini incelemislerdir. Zihinsel
acidan giiclii sporcularin saglikli bir yagsama daha ¢ok dikkat ettikleri ve buna daha ¢ok
bagli olduklar1 gériilmiistiir (Stamp ve dig., 2015).

Fiziksel etkinlik ve iyi bir beslenme bicimi, etkili iletisim ve iyi bir akademik basari ile
iliskilendirilmistir. 11-16 yas aras1 yapilan farkli bir zihinsel dayaniklilik ¢caligmasinda,
Ol¢iimde yiiksek puan alan 6grencilerin okul performanslarinin da daha iyi oldugu,
yiiksek notlar aldiklari, disiplinli davraniglar sergiledikleri, arkadaslariyla yiiksek giiven
iliskisi kurduklar1 gézlemlenmistir. Yapilan bu ¢alisma sporcu olmaya bireyler {istiinde
yapilmistir bu durum zihinsel dayanikliligin 6nceki caligmalar gibi atletik performansa
0zgli olmadig1 bireyin yasaminda birgok yonii etkileyip iyilestirebileceginin fikrini

sunmustur (St Clair-Thompson ve dig., 2015).

2.5.2. Sporda zihinsel dayamiklihk

Sporun toplum i¢inde yayginlagsmasi ile zihinsel dayanikliliginda bu alanda kesfine ve
incelenmesine olanak saglamistir. Bu siirece liderlik edenin Loehr oldugu
diisiiniilmektedir (Crust, 2007; Mack ve Ragan, 2008; Gucciardi ve Gordon, 2011;
Drees ve Mack, 2012; Amato-Henderson ve dig., 2014; Knust ve dig., 2014).
Sporcularda dayanikliligr 3 boliime ayiran Loehr su sekilde ifade etmistir; zihinsel

dayaniklilik, fiziksel dayaniklilik, duygusal dayaniklilik.
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Loehr; zihinsel dayanikliligt miisabaka aninda gerekli performansi devam ettirebilme
yeterliligi seklinde ifade etmistir (Mack ve Ragan, 2008) Yapilan ¢aligmalar zihinsel
dayanikliligin sporda olusturacagi etkilerin merak edilmesi sebebi ile 6nem arz ettigi
yoniindedir (Gould ve dig., 1987; Sheard ve Golby, 2006; Crust, 2008; Crust ve Azadi,
2010; Thelwell ve dig., 2010; Sheard, 2013). Zihinsel dayaniklilik ile ilgili yapilan
aragtirmalar spor alaninda performansi iist diizeye ¢ikaran temel faktorlerden biri olarak
gormektedir (Crust, 2008; Sheard, 2013). Ger¢eklesen miisabakalarda basar1 elde
edebilme yalnizca fiziksel degil aym1 zamanda psikolojik faktorlerinde iist diizeyde
olmasin1 gerektirir (Jackson ve dig., 2001). Bir kisilik 6zelligi olarak ortaya ¢ikan
zihinsel dayaniklilik (Cattell, 1957) siire¢ igerisinde sporda basariy1 etkileyen olgu
haline gelmistir (Jones ve dig., 2007; Crust, 2008; Jones ve Parker, 2013; Sheard, 2013).
Rakiplerine daha iyi performans sergilemeleri gereken sporcular baski altinda daha
kontrollii olmalar1 gerektigi ve konsantrasyon seviyelerine dikkat etmeleri gerektigi
belirtilmistir bu durumu da zihinsel dayaniklilik ile ¢ozebileceklerdir (Jones ve dig.,

2002).

Sportif anlamda basarili olabilmenin en O©nemli faktorlerinden birinin zihinsel
dayaniklilik oldugu da diisiiniilmektedir (Sheard, 2013). Bununla birlikte Sheard diger
aragtirmacilar gibi zihinsel dayanikliligin 6grenilebilir oldugunu ve psikolojik
antrenmanlarla gelistirilebilecegini dile getirmistir (Sheard ve Golby, 2006; Crust ve
Azadi, 2010). Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini belirlemek ve bu sayede
zihinsel dayaniklilik diizeylerini  gelistirecek calismalarin  yapilabilmesi ig¢in
arastirmacilar bircok Olgek gelistirmistir (Clough ve dig., 2002; Middleton ve dig.,
2004; Thelwell ve dig., 2005; Gucciardi ve dig., 2008; Sheard ve dig., 2009).

2.5.2.1. Sporcularda zihinsel dayamkhhk

Zihinsel dayaniklilik ile ilgili yapilmis ¢alismalara bakildiginda tutarli olma, odaklanma
ve baski aninda kontrollii davranma ile pozitif yonde iligkinin oldugu goriilmistiir (Butt

ve dig., 2010).

Yukarida bahsedilen tutarli olma, odaklanma, baski aninda kontrol sporcular agisindan
Oonem arz etmektedir ¢linkli bunlar1 saglayamayan sporcu stres aninda endise ve panige

kapilarak vaz gecebilir bdyle bir durumun ger¢eklesmemesi i¢in bu 3 dgenin bulundugu
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sporcular stres durumu aninda sakin ve profesyonel bir sekilde durumu idare
edebilmektedir. Bu durumu sporcularin akademik hayatlarinda gérmek te miimkiindiir.
Zihinsel dayaniklilig1 yliksek olan sporcular akademik ve spor programlarini ¢cok daha
kaliteli dizayn edebilirler. Bu durum sporcularda birden fazla gorevi basarma
duygusunu kazandiracak farkli stres durumlarinda kendilerini rahat hissetmelerini
saglayacaktir. Sporcunun kazanma yoniindeki istek ve arzusu, zihinsel dayanikliligin 2
temel 6gesi olarak sdylenebilir. Sporcunun motivasyonu, is ahlaki, fiziki dayanikliligi,
kendine giiven gibi kriterleri onun zihinsel dayanikliligin1 desteklemektedir. Sporcularin
bu oOzelliklere sahip olmasi onun antrenman ve mag¢ esnasinda rekabetini devam

ettirebilmesi i¢in 6nemlidir (Coulter ve dig., 2010).

Zihinsel dayanikliligini iist diizeye ¢ikartmis bir sporcunun bunu devam ettirebilmesi
icin basarabilme duygusu, zihinsel yeteneklerini kullanabilme ve g¢evresel destegin

saglanmasinin 6nemli oldugu belirtilmistir (Jones ve dig., 2007).

2.5.2.2. Zihinsel dayaniklihiga sahip sporcularin oézellikleri

Elit diizeydeki sporcularda olmas1 gereken 6zelliklerden birinin de zihinsel dayaniklilik
olmas1 gerektigi ve bu ozelligin 6nemli bir faktor oldugu dile getirilmistir (Aktop ve

Seferoglu 2014; Erdogan ve Kocaeksi 2015; Cox, 1998).

Zihinsel dayaniklilia optimal performans duygu durumunu etkisi ile ilgili yapilan
calismada; yaptig1 etkinliklerden keyif alan, aktiviteye yogunlasan, etkinliklerin
gerekliliklerin yerine getiren sporcularin zihinsel acidan daha giiclii olduklar1 dile
getirilmistir (Altintag ve Korug, 2016). Zihinsel dayanikliligi yiiksek olan sporcularin
temel ozelliklerinden biri de motivasyonunu uzun siire boyunca devam ettirme arzusuna

sahip olma ve basarili olmaktir (Jones ve dig., 2007).

Genel olarak arastirmanalar incelendiginde igsel motivasyonu yiiksek olan sporcularda

zihinsel dayaniklilik durumlarinin da yiiksek oldugu goriilmiistiir (Crust, 2008).

Wushu sporcular tizerinde yapilan farkli bir aragtirmada 40 sporcu kullanilmig zihinsel
dayaniklilik ve hedef yonelimleri incelenmistir. Hedef yonelimli sporcularin zihinsel
dayaniklilik puanlarmmin ego yoOnelimli olanlardan yiiksek degere sahip oldugu

gorilmiistiir (Kuan ve Roy, 2007).
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Sporcularin 6zel ve is hayatlarinda olumsuz durumlarla karsilagsmasi olagan bir siireg
olarak goriilmektedir Oyle ki is hayatinda sporcu i¢in engel teskil edecek durumlarla
karsilasmasi ve bu durumlar1 kontrol altinda tutabilmesi, bu durumu lehine ¢evirerek
performansina pozitif yonde katki saglamasi zihinsel dayanikliliga sahip sporcularin

temel 6zelliklerindendir (Pehlivan, 2014).

Yapilan bir ¢aligmada zihinsel dayanikliliga sahip sporcularin yiiksek puan almis benzer

ozellikleri olusturulmustur (Jones ve dig., 2007);

e Basarmada gosterdikleri kararlilik sayesinde, performans giigliikleri sonrasi
kendini toplama

e Rakiplerinin Oniine geciren yetenek ve niteliklerine sarsilmaz inanca sahip
olmasi

e Yarigsmada belirlenen hedeflerini basarabilme yetenegine karsi duymus oldugu

inancidir.
2.6. 1lgili Aragtirmalar

2.6.1. Egzersiz bagimhihgl ile ilgili yapilan arastirmalar

Cicioglu, Tekkursun-Demir, Bulgay ve Cetin (2019) tarafindan yapilan” Elit Diizeyde
Sporcular ile Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Egzersiz Bagimliligi Diizeyleri”
isimli caligmaya 19-25 yas grubunda haftada dort glin egzersiz yapan bireyler katilim
gostermistir. Arastirma tarama yoOntemi ile yiriitiilmistiir. Arastirma bulgulari
incelendiginde elit sporcularin antrenman yapma siireleri daha uzun oldugundan
egzersiz bagimliliklar1 daha yiiksek bulunmustur. Elit sporcularin yas, spor yasi
degiskenlerine gore egzersiz bagimliliklar1 arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur.
Egzersiz bagimliligi puanlarina gore cinsiyet degiskeni incelendiginde ise kadin
sporcularin erkek sporculara oranla egzersiz bagimliliklarimin daha diisiik oldugu

saptanmistir.

Demir ve Tiirkeli (2019) tarafindan yapilan “Spor Bilimler Fakiiltesi Ogrencilerinin
Egzersiz Bagimlihigi ve Zihinsel Dayamklilik Diizeylerinin incelenmesi” isimli ¢alisma
toplamda 248 6grencinin katilimi ile gerceklesmistir. Calisma Ankara Gazi Universitesi

Spor Bilimleri Fakiiltesi 2018-2019 doéneminde yapilmistir. Calismada zihinsel
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dayaniklilik ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli iligki saptanmistir. Ayrica yas,
aylik gelir ve boliim degiskenleri agisindan egzersiz bagimlilik giizeyleri arasinda
anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Kadin ve erkeklerin arasindaki iliskiye
bakildiginda erkeklerin kadinlara gore egzersiz igin bireysel gereksinimlerini erteledigi

gorilmiistiir.

Yildirim, Yildirim, Ersdz, Isik, Saragli, Karagéz, Yagmur (2017) tarafindan yapilan
“Egzersiz Bagimliligi, Yeme Tutum ve Davranislarn Iliskisi” isimli calismaya
Afyonkarahisar ilinde diizenli olarak haftada en az 3 ya da daha fazla egzersiz yapan
toplamda 375 birey katilim gostermistir. Arastirma iligkisel tarama yoOntemi ile
gergeklestirilmistir. Aragtirma bulgulart incelendiginde, egzersiz bagimlilig1 puani ile
cinsiyet degiskeni arasinda farklilik olmadigi tespit edilmistir. Ancak bireylerin spor yili
degiskenine gore egzersiz bagimliliklari incelendiginde, spor ge¢misi olanlarin egzersiz

bagimlilik puanlar1 daha yiiksek tespit edilmistir.

Giin (2018) tarafindan yapilan “Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin
Egzersiz Bagimlilik Durumlarina Gére Fiziksel Aktivite ve Viicut Kitle Indekslerinin
Karsilastirilmas1” isimli calisma Erzincan ilinde Erzincan Binali Yildirim Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda toplamda 305 &grencinin katilimi ile
gergeklestirilmistir.  Arastirma  bulgulart  incelendiginde erkek ogrencilerin  kiz
Ogrencilere oranla daha fazla egzersiz bagimlisi oldugu saptanmistir. Ailenin ekonomik
durumu ile egzersiz bagimliligr arasindaki iligki incelendiginde anlamli bir iliskiye

rastlanmamustir.

Kose ve Baykose (2019) tarafindan yapilan “Serbest Zamanda Sikilma Algis1 ve
Egzersiz Bagimliligi Arasindaki Iliskinin Incelenmesi” isimli ¢calismaya Antalya ilinde
bulunan Fitness merkezlerinden toplamda 218 kisi katilim gostermistir. Arastirma da
egzersiz bagimlilig1 ve sikilma algisi alt boyutlar1 incelemistir. Incelenen alt boyutlar
egzersiz bagimlilig1 i¢in geri ¢ekilme, sikilma algisi i¢in ise doyum arasindaki iliskiye
bakildiginda negatif bir iliski saptanmistir. Arastirmaya cinsiyet, yas degiskenleri
acisindan bakildiginda ise egzersiz bagimliligi ve sikilma algisi i¢in bir fark

saptanmamigtir.

Bavli, Isik, Canpolat, Aksoy, Giinar, Giiltekin, Katra, Uzun ve Odemis (2015)

tarafindan yapilan “Danscilarda Egzersiz Bagimlilig1 Semptomunun incelenmesi” isimli
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calismaya 2 yildir herhangi bir bransta dans eden toplam 99 dans¢1r katilmistir.
Arastirma tarama yontemi kullanilarak yiritilmiistiir.  Arastirma  bulgular
incelendiginde %24,4 dans¢inin asemptomatik, %69,4’liniin semptomatik %10,2’nin ise
egzersiz bagimlist oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu bulgular incelendiginde egzersiz
stiresinin ve egzersiz yasinin yliksek olmasinin egzersiz bagimliligina anlamli yonde

etkide bulundugu goriilmektedir.

Akgol (2019) tarafindan yapilan “Egzersiz Yapan Yetiskinlerin Egzersize Olan
Bagimlilik Diizeylerinin Incelenmesi” isimli ¢alismaya toplamada 162 birey katilim
gdstermistir. Arastirma Izmir ilinde bulunan spor salonlari, Fitness merkezleri ve yiizme
merkezlerinde egzersiz yapan bireylerden diizenli egzersiz yapan bireylerden
olusmustur. Arastirma sonuglar1 incelendiginde cinsiyet, egzersiz yapma siiresi, fiziksel
gorliiniimlerinden memnun olma, haftalik egzersiz siiresi degiskenlerine gore egzersiz

bagimlilig1 incelenmis ve anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Polat ve Simsek (2015) “Eskisehir ili Ornegi Uzerinden Spor Merkezlerindeki
Bireylerin Egzersiz Bagmmliligi Diizeylerinin Incelenmesi” isimli ¢alismalarina
Eskigehir ili spor salonlarinda toplamda 242 diizenli egzersiz yapan birey katilim
gostermistir. Arastirma bulgular1 incelendiginde egzersiz bagimliliklarinin; cinsiyet,
yas, egzersiz siiresi, egzersizin sikli81, egzersiz tiirii ve egzersiz yast degiskenlerine gore

anlaml bir fark oldugu tespit edilmistir.

Uz (2015) tarafindan yapilan “Fitness Merkezlerine Diizenli Katilan Bireylerde
Egzersiz Bagimliliginin incelenmesi” isimli ¢alismaya 123 egzersiz yapan birey katilim
gostermistir. Arastirma tarama modelinde yliriitilmiistiir. Arastirma bulgulari
incelendiginde diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersiz yapma siiresi ve sikligina gore
egzersiz bagimliliklarinin farklilik gdosterdigi, buna karsin cinsiyete gore egzersiz

bagimliliklarinda anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

Orhan, Yicel, Giir, Karadag (2019) tarafindan yapilan “Spor Merkezlerinde Egzersiz
Bagimliligimin Incelenmesi” isimli ¢alismaya 391 birey katilmistir. Arastirma Egzersiz
Bagimliig: Olgegi kullanilarak olusturulmustur. Arastirma bulgular incelendiginde
cinsiyet, egitim diizeyi, egzersiz siiresi, yas ve cinsiyet degiskenlerinin egzersiz
bagimliligini etkilemedigi gortilmistiir. Fakat antrenman siklig1 ve diizenli antrenmanin

egzersiz bagimliligini etkiledigi tespit edilmistir.
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Sadiq (2018) tarafindan yapilan “Kickboks, Tackwondo ve Muaytai Sporcularinin
Egzersiz Bagimliligmin incelenmesi” isimli ¢alismaya 141 birey katilim gdstermistir.
Aragtirma tarama yonteminde yiiriitilmiistiir. Cinsiyet, yas, spor yasi, medeni durum,
egitim diizeyi, spor bransi, meslek, haftalik antrenman giinii, giinliik egzersiz siiresi,
fiziksel goriinlis ve antrenman yapma nedeninin egzersiz bagimliligini etkilemedigi

tespit edildi.

Birgoniil (2019) tarafindan yapilan “Tenis Sporuna Yonelik Egzersiz Bagimliligir ve
Huzur Iliskisi” isimli ¢alismaya 123’{i kadin, 92’si erkek olmak iizere 215 sporcu
katilim gostermistir. Arastirma tarama modeli kullanilarak yiiriitiilmiistiir. Arastirmaya
katilanlarin huzur ve egzersiz bagimliligi incelendiginde cinsiyet, egitim durumu,

medeni durum ve yas arasindaki incelemelerde anlamli fark tespit edilmemistir.

Bavli ve digerleri (2011) tarafindan yapilan “Diizenli Egzersize Katiliminin Egzersiz
Bagimlihigi Uzerine Etkisinin Incelenmesi” isimli ¢alismaya toplamda 140 diizenli
egzersiz yapan birey katilim gostermistir. Aragtirma bulgular1 incelendiginde egzersiz
siklig1 ile egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Ayrica katilimcilarin ¢ogunun bagimli bulundugu tespit edilmistir.

Szabo, Griffiths, Heglid ve Demetrovics, (2018) tarafindan yapilan ¢alismada bireylerin
egzersiz bagimliliginin madde kullanimiyla beraber ortaya ¢ikip ¢ikmadigin
arastirmiglardir. Arastirma Macaristan’ 1n Eétvos Lorand Universitesi 6rnekleminde
gergeklestirilmistir. Tarama modeli ile gergeklestirilen aragtirmaya yaslari ile 18-72
arasinda degisken toplam 538 birey katilim gostermistir. Arastirma sonucunda
katilimcilarin egzersiz bagimhiliklarinin cinsiyete gore farklilik gostermedigi rapor

edilmistir.

Lichtenstein, Christiansen, Elklit, Bilenberg ve Stoving (2014) yapmis oldugu
arastirmaya Danimarka’ daki fitness ve futbol kuliiplerinden sporcular katilmiglardir.
Arastirma Orneklemi segilirken sporcularin haftada en az 2 saat egzersiz yapanlarin
olmasina 6zen gosterilmistir. Yaglar1 18-60 arasinda degisen sporcular goniillii katilim
onam formunu doldurmalarindan sonra arastirmaya dahil edilmistir. Arastirma raporlari
incelendiginde sporcularin yas ve haftalik egzersiz yapma saatlerine gore egzersiz
bagimliliklar1 farklilik gosterirken; cinsiyet ve beden kitle indekslerine gore farklilik

elde edilmemistir.
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Costa, Hausenblas, Oliva, Cuzzocrea ve Larcan, (2013) Egzersiz bagimliligina yas,
cinsiyet, duygu durumlari ve egzersiz sikligmin rolii isimli calisma italya'daki Messina
sehrinden 16 spor salonunda 209 erkek 200 kadin olmak {izere toplamda 409 sporcunun
katilimi ile gerceklestirilmistir. Arastirma bulgular incelendiginde egzersiz bagimlilig
ile yas arasinda negatif yonde bir iliski oldugu; egzersiz bagimliliginin cinsiyet ve

egzersiz siklig1 degiskenlerine gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Lichtenstein ve Jensen (2016) CrossFit'te egzersiz bagimliligi: Egzersiz Bagimlilig
Envanterinin yayginligit ve psikometrik 0Ozellikleri isimli c¢alismaya Danimarka
kirsalinda ve kentinde yasayan 10 crossfit gruplarindan 328 erkek 270 kadin olmak
tizere toplamda 603 sporcu katilim gostermistir. Arastirma bulgular1 incelendiginde
egzersiz bagimlilik puanlarinin yas, cinsiyet ve haftalik egzersiz saati degiskenlerine

gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

2.6.2. Yasam doyumu ile ilgili yapilan arastirmalar

Toy (2015) tarafindan yapilan “Serbest ve Grekoromen Stil Giirescilerin Hedef
Yénelimi ve Yasam Doyumu iliskisi” isimli calismaya 317 giiresci katilim gdstermistir.
Arastirmada yasam doyumu diizeylerini belirlemek amaciyla Diener, Emmons, Laresen
ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilen “Yasam Doyumu Olgegi”, Hedef Yonelimi
diizeylerini belirlemek i¢in Duda ve Whitehead (1998) tarafindan gelistirilen “Sporda
Gorev ve Ego Yonelimi Olgegi” ve arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi
Formu” uygulanmistir. Aragtirma bulgular1 incelendiginde serbest stil, grekoromen stil
ve tim giirescilerin hedef yonelimleri ve yasam doyumu diizeyleri arasinda yas,
deneyim, aylik gelir ve basar1 diizeyi degiskenleri arasinda farkliliklar bulunmustur.
Giirescilerin hedef yonelimi ve yasam doyumu diizeyleri arasinda anlamli iligki

goriilmektedir.

Berktas (2019) tarafindan yapilan “Inonii Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinin Yasam Doyumu Diizeylerinin Incelenmesi” isimli calismaya evreni 983
orneklemi 622 ogrenci katilmistir. Aragtirmada arastirmaci tarafindan hazirlanmig
kisisel bilgi formuna ek olarak Diener, Griffin, Larsen ve Emmons tarafindan
gelistirilen ve Koker tarafindan Tiirkceye uyarlanmis “Yasam Doyumu Olcegi”

kullanilmistir. Arastirma bulgular1 incelendiginde cinsiyet, spor brangi, okudugu bolim
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degiskenlerinin spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin yasam doyumu iizerinde etkili
olmadigi; yas, simif ve gelir durumu degiskenlerinin ise spor bilimleri fakiiltesi

Ogrencilerinin yasam doyumu lizerinde etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.

Kara, Giirbiiz, Kiigiik-Kilig ve Oncii (2018) yapmis olduklar1 “Beden Egitimi
Ogretmeni Adaylarinin Serbest Zaman Sikilma Algisi, Yasam Doyumu ve Sosyal
Baglilik Diizeylerinin Incelenmesi” isimli arastirmasinda farkli {iniversiteden 165’
kadin ve 171’1 erkek toplam 336 beden egitimi Ogretmeni adaylarinin katilimiyla
arastirmalarini gerceklestirmislerdir. Tarama modeliyle gerceklestirilen aragtirmanin
bulgularina bakildiginda 6gretmen adaylarinin cinsiyete gore yasam doyumlar: farklilik
gostermezken; buna karsin ekonomik durumlarina gére yasam doyumlarinin anlamh
sekilde farklilik gosterdigi saptanmistir. Ayrica arastirmada yasam doyumu ile yas

arasinda negatif yonde anlamli iligki tespit oldugu rapor edilmistir.

Basaran, Doganay, Colak ve Erdal (2019) tarafindan yapilan “Fitness Merkezi
Uyelerinin Egzersiz Bagimlihig, Mutluluk ve Yasam Doyumlarmin Kisisel Ozellikler
Acisindan Incelenmesi” isimli ¢alisma Kocaeli ilinde bulunan Fitness merkezlerinde
165 kadin, 146 erkek olmak iizere toplamda 311 bireyin katilimi ile gerceklesmistir.
Aragtirma bulgular1 incelendiginde yasam doyumu puanlarina goére cinsiyet, yas,
medeni durum arasinda anlamli fark tespit edilmistir. Ayrica egzersiz bagimliligina gore
yas ve medeni durum arasinda yine anlamli fark saptanmistir. Mutluluk ve yasam

doyumu arasinda bir iligki belirlenmistir.

Colak ve Unal (2020) tarafindan yapilan “Spor bilimleri fakiiltesi dgrencilerinde yasam
doyumu ve umutsuzlugun madde kullanma egilimine etkisinin arastirilmasi” isimli
calismada Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinden 220’si kadin 202’si erkek
olmak {izere toplam 422 6grenci aragtirmaya katilim gostermislerdir. Arastirma tarama
modeliyle yiiriitiilmiistiir. Arastirma bulgular1 incelendiginde 6grencilerin yasam doyum
puanlarinin cinsiyete gore farklilik gostermedigi buna karsin aylik gelir durumlarina

gore ise anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Hisoglu (2018) tarafindan yapilan “Otizm Spektrum Bozuklugu Tanili Cocuklarin
Ebeveynlerinde Algilanan Sosyal Destek ve Problem (C6zme Becerilerinin Yasam
Doyumuna Etkisi” isimli ¢alisma Istanbul da yasayan cocuklar1 otizm spektrum

problemi olarak tanimlanmis ailelerden olugmaktadir. Arastirma  bulgular
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incelendiginde aragtirmaya dahil olan bireylerin yasam doyum puanlari; egitim diizeyi
ve cinsiyete gore farklilik gostermemistir. Ayrica yasam doyumu ile yas arasinda da

anlaml bir iligki saptanmamustir.

Akkaya (2020) tarafindan yapilan “Kadinlar Siiper Ligi’nde Oynayan Basketbolcularda
Duygusal Sermayenin Is ve Yasam Doyumuna Etkisi” isimli calisma Kadinlar
Basketbol Siiper Liginde bulunan 13 spor kuliibiiniin katilim1 ile toplamda 135 kadin
sporcuya tarama modeli kullanilarak gerceklestirilmistir. Arastirma bulgular
incelendiginde yasam doyumu puanlarina gore yas arasinda anlamli bir fark
saptanirken, yasam doyumu puanlarina gore egitim durumu arasinda anlamli bir

farklilagmanin olmadig1 rapor edilmistir.

Ardahan (2012) tarafindan yapilan “Doga Yiiriiyiisii Yapanlarin Yasam Doyum
Diizeyleri ile Duygusal Zekd ve Yasam Doyumu Arasindaki iliskinin Incelenmesi”
isimli caligmaya Tirkiye de doga yliriiylisii ile ilgilenen 102 kadin, 280 erkek toplam
382 birey katilim gostermistir. Arastirma bulgular1 incelendiginde yasam doyum
puanlarina gore cinsiyet, yas ve medeni durum degiskenlerinin farklilik gostermedigi;

egitim diizeyinin ise yasam doyum puanlarina gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Ata (2019) tarafinda yapilan “Universite Ogrencilerinin Yasam Doyumu ve Egzersiz
Algilarmin Egzersiz Davranislarma Gore Incelenmesi” isimli calisma Tekirdag ili
Namik Kemal Universitesinde 588 erkek, 726 kadin toplam 1314 &grenim gdren
Ogrenciler katilmi ile gergeklestirilmistir. Arastirma genel tarama ydntemi
kullanilmistir. Arastirma bulgular incelendiginde yasam doyumu puanlari cinsiyete

gore anlamli bir farklilik gosterirken; yas degiskenine gore bir farklilik gostermemistir.

Ulker-Tiimlii ve Recepoglu, (2013) tarafindan yapilan “Universite Akademik
Personelinin Psikolojik Dayamklilik ve Yasam Doyumu Arasindaki iliski” isimli
caligmaya 94 Ogretim elemani katilmistir. Arastirma tarama yontemi kullanilarak
yiriitiilmiistiir. Arastirma bulgular incelendiginde yasam doyumu puanlarina gore
cinsiyet, yas, medeni durum, hizmet yili agisindan anlamli bir farklilik goriilmedigi

tespit edilmistir.

Agyar (2013) tarafindan Akdeniz Universitesi beden egitimi ve spor dgretmenligi
ogrencileri iizerinde yapilan ¢aligmaya 329 erkek 171 kadin olmak iizere toplam 500

ogrenci katilim gostermistir.  Arastirmada Ogrencilerin algilanan 6zgiirliik, benlik

43



saygist ve yasam doyumlar1 tespit edilmeye calisilmistir. Arastirma bulgular
incelendiginde yasam doyumunun yasa gore anlamli bir fark gostermedigi tespit

edilmistir.

Hintikka ve digerleri (2001) tarafindan yapilan arasgtirma Finlandiya yaslar1 18 ila 74
arasinda degisen bireylerin katilimiyla gerceklestirilmistir. Aragtirma tarama modelinde
yiriitiilmiistiir. Verilerin bir kism1 yliz yiize anket teknigini ile kalan diger kismi ise
telefonla iletisim kurularak toplanmistir. Katilimeilarin 869°u kadin 773 i ise erkek
bireylerden olugmaktadir. Arastirma bulgularinda yasam doyumunun cinsiyete gore

farklilik gostermedigi raporlanmustir.

Hao ve digerlerinin (2019) yliziincii yillarin yasam tarzlarini cinsiyete ve yasam
doyumuna olas1 katkilarini arastirmak amaciyla yiiriittiikkleri ¢alismaya Cin’in Hainan
adasindan 45’1 erkek 178’ 1 kadin olmak iizere toplam 223 birey katilim gostermistir.

Arastirma yasam doyumunun cinsiyete gore farklilik gostermedigini ortaya koymustur.

Kaleta ve Mroz (2018) tarafindan yapilan arastirmada yetiskinlerde yasam memnuniyet
ve af incelenmistir. Arastirmanin Orneklemi Polonya’dan 19-67 yas arasi degisen
toplam 436 kisiden olusmaktadir. Arastirma bulgularina gore yas ile yasam

memnuniyeti arasinda pozitif anlamli iligkiler tespit edilmistir.

Chen ve digerleri (2016) tarafindan arastirmaya yaslart 12 ila 84 arasinda degisen
toplam 1598 kisi katilmistir. Veriler Cin'deki Pekin, Jiaozuo ve Wuhan'daki
ortaokullardan, {iniversitelerden ve topluluklardan toplanmistir. Anketleri ilkokul ve
ortaokul Ogrencilerine, lisans Ogrencilerine, lisansiistii Ogrencilerine ve toplum
sakinlerine dagitmak icin farkli bolgelerden profesyonel destek alinmistir. Arastirma
raporlar1 incelendiginde yasam doyumu ile yas arasinda pozitif yonlii anlaml iligkiler

saptanmistir.

2.6.3. Zihinsel dayamikhlik ile ilgili yapilan arastirmalar

Nicholls, Polman, Levy ve Backhouse (2009) tarafindan yapilan sporda zihinsel
dayanikliligin basar1 seviyesi, cinsiyet, yas, spor deneyimi ve spor tirii farkliliklar
acisindan incelendigi aragtirmaya yaslar1 15 ile 58 arasinda degisen toplam 677 sporcu
arastirmaya dahil edilmistir. Arastirma raporlar1 incelendiginde egzersiz bagimliligin

cinsiyete gore anlamli bir farklilik gosterdigi, yas ve spor deneyimi ile anlamli iligki
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icinde oldugu saptanmistir. Buna karsin sporcularin spor seviyesi ve basari seviyesi ile

egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli iligski olmadi tespit edilmistir.

Masum (2014) tarafindan Pakistan’ da elit ve elit olmayan tenisgiler iizerinde yiiriitiilen
arastirmaya 118 tenis¢i katilim gostermistir. Amagh 6rnekleme yoluyla yiiriitiilen
aragtirma sonucunda erkek tenisgilerin zihinsel dayaniklilik puanlarinin kadin tenisgilere
gore anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica elit tenisgilerinde elit
olmayanlarda gore zihinsel dayaniklilik puanlarinin anlamli derecede yiiksek oldugu

arastirmanin bir diger sonucu olarak rapor edilmistir.

Marchant, Polman, Clough, Jackson, Levy ve Nicholls (2009) tarafindan yapilan
arastirmaya Ingiltere merkezli kuruluslarda ¢alisan 522 birey katilim gostermistir.
Aragtirma bulgular1 incelendiginde yas degiskenine gore zihinsel dayanikliligin farklilik

gosterdigi rapor edilmistir.

Crust (2009) tarafindan yapilan arastirmanim Srneklemini Ingiltere'nin kuzeyindeki bir
tiniversitede ¢esitli spor ve fitness kuliiplerinin etkinliklerine diizenli olarak (haftada en
az iki kez) katilan 112 spor katilimcist (55 erkek ve 57 kadin) olusturmustur. Arastirma
raporlarina goz atildiginda cinsiyete gore zihinsel dayaniklilik puanlarmin farklilik
gostermedigi, yas ili zihinsel dayaniklilik arasinda ise anlamli iligki oldugu bulgusu

tespit edilmistir.

Cakmak (2019) tarafindan yapilan” Oryantiring Sporcularimin Zihinsel Dayaniklilik
Diizeyleri ve Basar1 Hedefleri Arasindaki Iliski” isimli ¢alismaya 384 birey katilmistir.
Aragtirmada Zihinsel Dayaniklilik Envanteri kullanilmistir. Arastirma bulgulari
incelendiginde haftada yapilan egzersiz sikligi, cinsiyet, ka¢ yildir spor yapildigi, milli
sporculuk gibi faktorlerin anlam yaratacak kadar zihinsel dayaniklilik tstiinde farklilik
yaratmadiglr goriilmiistiir. Yasa gore inceleme yapildiginda zihinsel dayaniklilik
puanlarina gore bir farklilik gozlenmezken, basari hedefleri puanlarina gore anlamh

farklilik olusturacak sekilde bulunmustur.

Golge (2019) tarafindan yapilan “Teakwondo Sporcularmmin Duygu Durumlar1 ve
Zihinsel Dayanikliliklarinin  Olgiilmesi” isimli calisma Yozgat ilinde aktif spor
yapmakta olan 277 bireyin katilimi ile gerceklesmistir. Arastirmada betimsel tarama
modeli uygulanmistir. Arastirma bulgulari incelendiginde zihinsel dayaniklilik

puanlarina gore cinsiyet arasinda anlamli bir fark goriilmezken yine zihinsel
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dayaniklilik ile yas degiskeni arasinda da anlamli derecede bir farka rastlanmamuistir.
Sporcularin spor yaslar incelendiginde ise 5 yil dan fazla spor yapan bireylerin 5 yildan

az olanlara gore zihinsel dayaniklilik seviyelerinde anlamli bir farka rastlanmistir.

Uyar (2019) tarafindan yapilan “Spor Yapan Universite Ogrencilerinin Zihinsel
Dayaniklilik ile Duygusal Zeka Diizeyleri Arasindaki iliskinin Incelenmesi” isimli
calisma Ege Bolgesinde bulunan Manisa Celal Bayar Universitesi, Aydin Adnan
Menderes Universitesi, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi. Balikesir Universitesi ve
Mugla Sitki1 Kogman Universitesi dgrencilerinden 126 erkek, 77 kadin toplamda 203
sporcu katilim gdstermistir. Arastirma bulgulart incelendiginde zihinsel dayaniklilik ile
haftalik antrenman sayis1 ve yas degiskenleri arasinda anlamli bir iligkiye rastlanmistir.

Ayrica zihinsel dayaniklilik alt boyut puanlari cinsiyete gore farklilik gostermistir.

Dede (2019) tarafindan yapilan “Elit Glirescilerin Zihinsel Dayanikliliklarinin
Incelenmesi” isimli ¢alisma Tiirkiye genelinde milli takim seviyesinde bulunan 14-30
yag arast 148 erkek 55 kadin toplamda 203 giires sporcusunun katilimi
gergeklestirilmistir. Arastirmada tarama modelinden yararlanilmistir.  Arastirma
bulgular1 incelendiginde elit sporcularin zihinsel dayamiklilik ve egitim durumu
degiskeni arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir. Yine zihinsel dayaniklilik
puanlariin cinsiyete gore farklilik gdstermedigi ayrica zihinsel dayaniklilik ile spor

yas1 arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamli bir iliski olmadig: tespit edilmistir.

Sahinler ve Ersoy (2019) tarafindan yapilan “Sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin
farkli degiskenlere goére incelenmesi” isimli ¢alisma Isparta ve Kiitahya illerinde
gerceklestirilmis olup, 177 erkek, 71 kadin olmak iizere toplamda 248 sporcu katilim
gostermistir. Arastirma veri toplama olarak anket yontemi kullanilmistir. Arastirma
bulgularina bakildiginda zihinsel dayaniklilik puanlarina gore cinsiyet ve aylik gelir
durumu degiskenlerinin anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Ayrica
egitim durumu ve spor yapma yili degiskenleri ile zihinsel dayaniklilik arasinda anlamli

iligki tespit edilmistir.

Yarayan, Yildiz ve Giilsen (2018) tarafindan yapilan “Elit diizeyde bireysel ve takim
sporu yapan sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin ¢esitli degiskenlere gore
incelenmesi” isimli ¢alismaya takim sporlarindan (Futbol, Voleybol, Hentbol,

Basketbol) 44 kadin, 57 erkek toplam 101 sporcu katilim gosterirken, bireysel
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sporlardan (Atletizm, Karate, Bisiklet, Boks) 50 kadin, 56 erkek olmak iizere toplamda
106 sporcu katilim gostermistir. Aragtirma bulgulari incelendiginde zihinsel dayaniklilik
puanlarina gore cinsiyet, yas, egitim diizeyi, spor yapma degiskeni incelendiginde

farkliliklar tespit edilmistir.

Tekkursun-Demir ve Tiirkeli (2019) tarafindan yapilan “Spor bilimleri fakdiltesi
ogrencilerinin egzersiz bagimlilig1 ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi”
isimli caligmaya toplamda 248 birey katilim gostermistir. Calisma tarama yontemi
kullanilarak olusturulmustur. Arastirma bulgular1 incelendiginde zihinsel dayaniklilik ve
egzersiz bagimliligt puanlarinin yas ve ayhik gelir degiskenlerine gore farklilik
gostermedigi tespit edilirken; zihinsel dayaniklilik ve egzersiz bagimliligi alt boyut

puanlarinin cinsiyet degiskenine gore farklilastigi tespit edilmistir.

Maragh (2018) tarafindan yapilan “Geng¢ hentbolcularin zihinsel dayaniklilik ve bilingli
farkindalik diizeyleri arasindaki iligskinin incelenmesi” isimli ¢alisma Eskisehir, Usak,
Izmir, Kiitahya illerinde bulunan hentbol kuliiplerinden toplanan 14-22 yas araliginda
toplamda 172 sporcunun katilimi ile gergeklesmistir. Arastirma bulgulari incelendiginde
zihinsel dayamiklilik puanlart cinsiyet degiskeni ac¢isindan anlamli  bir fark
gostermezken; yas, spor yast ve antrenman sikligi degiskenlerine gore anlaml

farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir.

Cetin (2019) tarafindan yapilan “Zihinsel dayaniklilik, baglanma stilleri ve biligsel
duygu diizenleme: Bedensel engeli olan ve olmayan sporcular iizerine bir ¢alisma”
isimli ¢alismaya toplam 207 sporcu katilmistir. Arastirmada Zihinsel Dayaniklilik
Envanteri, Iliski Olcekler Anketi, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi kullanilmistir.
Arastirma bulgular1 incelendiginde cinsiyete gore incelendiginde erkek sporcularin

kadin sporculara gore zihinsel dayaniklilik puanlar1 daha yiiksek bulunmustur.

Kurtay (2018) tarafindan yapilan “Gelisim liglerinde oynayan futbolcularin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi” isimli c¢alismaya 431 sporcu katilmistir.
Arastirma tarama modeline gore olusturulmustur. Arastirma bulgulari incelendiginde
mevki, spor yast ve kuliip degiskenlerinin zihinsel dayanmiklilik agisindan anlamli
farklilik olmadigr tespit edilmistir. Sampiyonluk yasama ve yasa gore incelendiginde ise

zihinsel dayaniklilik puanlarinin farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
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BOLUM 3. MATERYAL VE YONTEM

Bu bolimde yapilan arastirmanin kapsaminda izlenilen yontem hakkinda bilgi
verilmistir. Arastirmanin modeli, aragtirmanin evren ve Orneklemi, veri toplama
araglar1, verilerin toplanmasi ve verilerin analizinde kullanilmis olan istatistiksel

analizler hakkinda bilgi sunulmustur.

3.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirma yoneldigi amac¢ ve kapsam bakimindan tarama modelinin bir tiirii olan
“iligkisel tarama modeli” ile kurgulanmustir. iliskisel tarama modeli “iki ve daha gok
sayidaki degigsken arasinda birlikte degisimin varlifin1 ve/veya derecesini belirlemeyi

amaclayan arastirma modelleridir” (Karasar, 2018, s. 114).

3.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu diizenli olarak fitness egzersizleri yapan ve kolayda ornekleme
yontemle secgilen 795 (544 erkek+251 kadin) sagliklt birey olusturmustur. Kolayda
ornekleme “hizli ve ucuz yoldan veri elde etmenin en kestirme yoludur” (Karagdz,

2017, s. 66).

Tablo 3.1: Arastirma grubunun cinsiyete gore dagilimlari.

n %
Erkek 544 68.4
Kadin 251 31,6

Tablo 3.1° de katilimcilarin cinsiyete gore dagilimina yer verilmistir. Katilimcilarin

%68.4’1iniin (n=544) erkek; %31.6’siin ise (n=251) kadin oldugu tespit edilmistir.
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3.3. Veri toplama Araclan

Arastirmada veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Egzersiz Bagimlilig1
Olgegi”, “Yasam Doyumu Olcegi” ve “Zihinsel Dayaniklilik Olgegi” kullanilmustir.

Olgme araglarma iliskin detayl bilgiler asagida verilmistir.

3.3.1. Kigsisel bilgi formu

Arastirmada katilimcilara ait baz1 demografik bilgileri tespit etmek amactyla arastirmaci
tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Kullanilan bu formda
katilimcilarin cinsiyet, egitim durumu, meslek grubu haftalik egzersiz yapma sikliklari

ve fiziksel goriinimden memnun olma gibi bilgilere ulasilmak amaglanmistir.

3.3.2. Egzersiz bagimlhihg olcegi (EBO)

Katilimcilarin egzersiz bagimlilik seviyelerini tespit etmek icin Tekkursun-Demir,
Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan gelistirilen Egzersiz Bagimlilig1 olcegi (EBO)
kullanilmistir. Olgme aract 17 madde, “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi”
“Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma” ve “Tolerans Gelisimi ve Tutku”
olmak ftizere 3 alt boyuttan olugsmaktadir. Tekkursun-Demir, Hazar ve Cicioglu (2018)
tarafindan yapilan Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi birinci alt boyut i¢in .83; ikinci
alt boyut i¢in .79; ii¢lincii alt boyut i¢in .77 olarak bulunmustur. Yapilan bu arastirma
sonucunda dlgme aracinin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayist Asir1 Odaklanma ve
Duygu Degisimi .75; Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma .69; Tolerans
Gelisimi ve Tutku i¢in .72 olarak tespit edilmistir.

3.3.2. Yasam doyumu ol¢egi (YDO)

Katilimeilarin yagsam doyum diizeylerini tespit etmek i¢in Diener, Emmons, Larsen ve
Griffin (1985) tarafindan gelistirilen Koker (1991) tarafindan Tiirk¢e’ ye uyarlanan
Yasam Doyumu 6l¢egi (YDO) (The Satisfaction With Life Scale) kullanilmistir. Olgme
araci (1) Kesinlikle katilmiyorum--- (7) Kesinlikle katiliyorum seklinde 7 dereceli likert
tipinde ve 5 ifadeden olusmaktadir. Diener ve digerleri ¢alismalarinda 6l¢egin Cronbach

Alpha katsayisin1 .87, olglit bagimli gegerligini ise .82 olarak bulmuslardir. Koker
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(1991) tarafindan Tiirkiye’ deki popiilasyona uyarlanan c¢alismada Cronbach Alpha
katsayist .85 olarak bulunmustur. Bu arastirmada ise yasam doyumuna ait Cronbach

Alpha ig¢ tutarlilik katsayis1 .83 olarak tespit edilmistir.

3.3.3. Zihinsel dayaniklilik dl¢egi (ZDO)

Katilimeilarin zihinsel dayaniklilik diizeylerini tespit etmek i¢in Madrigal, Hamill ve
Gill (2013) tarafindan gelistirilen Erdogan (2016) tarafindan Tiirk¢e’ ye uyarlanan
Zihinsel Dayaniklilik 6lgegi (ZDO) kullanilmistir. Olgme arac1 11 madde ve besli likert
tipli bir ol¢ektir. Erdogan (2016) tarafindan yapilan calismada Olgme aracina ait
Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisinin .87 oldugu tespit edilmistir. Bu arastirmada ise
6l¢me aracina ait Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .91 olarak tespit edilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Aragtirma verileri online ortama aktarilarak hazir hale getirilmistir. Arastirmacinin
fitness merkezinde antrenér olarak caligmasi nedeniyle bu merkezlere gelerek egzersiz
yapan bireylerle iletisim kurulmus ve hepsinin ortak bir platformda toplanilmasi
saglanmistir. Elektronik ortamda acilan bu platformda aragtirmanin amaci ve Snemi
anlatilmistir. Ayrica katilimcilarin verecegi yanitlarin ligiincii kisilerle paylasilmayacagi
ve yanitlarin bilimsel bir amag i¢in kullanilacagi bilgisi aktarilmistir. Yapilan yazili
aciklamanin ardindan aragtirmaya goniilli katilim gostermek isteyen bireylerden

arastirma verileri toplanilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Aragtirmada toplanan kodlamis ve ardindan SPSS programina girilmistir. Verilere
yapilacak analizlere karar vermeden Once verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigi carpiklik (skewness) ile basiklik (kurtosis) degerleri ile incelenmistir.
Yapilan istatistiksel islemin sonucunda verilerin -2>......<+2 araliginda oldugu tespit
edilmistir. Elde edilen bu sonuglarin normal dagilima uygun oldugu kabul edilmistir
(George ve Mallery, 2001, s. 86-87). Normal dagilim gosteren verilere bagimsiz gruplar
t-testi, tek yonlii varyans analizi (one-way ANOVA) ve Pearson korelasyon analizleri

uygulanmustir.
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BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULARI

Arastirmanin bu béliimiinde arastirmanin kapsaminda yapilan istatistiksel analizlerin

bulgularina ve yorumlarina yer verilmistir.

Tablo 4.1: Katilimcilarin egzersiz bagimlilig1 puanlarinin cinsiyete gore karsilastirma sonuglari.

Cinsiyet n X ss t p
Asirt Odaklanma ve Duygu Erkek 544 4,06 ,65 3.62 00
Degigimi Kadin 251 3,87 ,68
Bireysel Sosyal ihtiyaglarin Erkek 544 2,92 ,84 5.83 00
Ertelenmesi ve Catisma Kadin 251 2,55 ,81
Tolerans Gelisimi ve Tutku Erkgf S 2 L 6,06 ,00

Kadin 251 3,00 I1

Tablo 4.1°de katilimcilarin egzersiz bagimlilig: alt boyut puan ortalamalarinin cinsiyete
gore karsilastirilmasinda kullanilan  “bagimsiz  gruplar t-testi” sonuclarina yer
verilmistir. Analiz sonuglar1 katilimcilarin cinsiyete gore egzersiz bagimliligi tiim alt
boyut puanlarinda istatistiksel olarak anlaml farklilik oldugunu gostermistir. Buna gore
tim alt boyutlarda erkek katilimcilarin puan ortalamalart kadin katilimcilara gore

yiiksektir.

Tablo 4.2: Katilimcilarin egzersiz bagimliligi puanlarinin egitim diizeyine gore karsilastirma sonuglari.

Egitim —
Diizeyi n X ss F p Fark
Ortaokul? 29 3,90 ,87
Asir1 Odaklanma ve Lise® 207 3,99 72 0 0
Duygu Degisimi Lisans® 498 4,02 ,64 ’ ’
Lisans iistii4 61 3,89 ,60
Bireysel Sosyal Ortaokul® 29 2,75 ,90
Thtiyaglarin Lise® 207 2,85 ,88
Ertelenmesi ve Lisans® 498 2,80 ,83 02 00
Catisma Lisans iistii¢ 61 2,69 ,88
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Tablo 4.2: (Devam) Katilimcilarin egzersiz bagimliligt puanlarinin egitim diizeyine gore karsilastirma

sonuglari.
Ortaokul® 29 3,47 1,05
Tolerans Gelisimi Lise® 207 3,46 .90
6,40 ,00 b>d
ve Tutku Lisans® 498 3,25 ,94
Lisans iistii4 61 2,91 ,98

Tablo 4.2’de katilimcilarin egzersiz bagimliligt alt boyut puan ortalamalarinin egitim
diizeyine gore karsilastirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi” sonuglarina
yer verilmistir. Analiz sonuglar1 katilimcilarin egitim diizeyine gore tolerans gelisimi ve
tutku alt boyut puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu goéstermistir.
Farkliligin kaynagini tespit etmek icin yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina gore
lise diizeyinde egitim seviyesine sahip olanlarin lisansiistli diizeyinde egitim seviyesine

gore sahip olanlara gore puan ortalamasi yiiksektir.

Tablo 4.3: Katilimcilarin egzersiz bagimliligi puanlarinin meslek grubuna gore karsilastirma sonuglar.

Meslek Grubu n X SS F p Fark
(")grencia 215 4,13 53
Asir1 Odaklanma Memur® 100 3,98 ,57
N a>c,e
ve Duygu Ozel sektor® 342 3,91 ,75 6,22 ,00 &>
c
Degisimi Spor Egitmeni¢ 77 4,17 ,52
Calismayan® 61 3,83 75
(")grencia 215 3,06 ,78
Bireysel Sosyal
. Memur® 100 2,74 ,89
Ihtiyaglarin -
) Ozel sektor® 342 2,71 ,86 6,91 ,00 a>b,c,d
Ertelenmesi ve ) ;
Spor Egitmeni® 77 2,66 ,76
Catisma
Calismayan® 61 2,68 ,89
Ogrenci® 215 3,51 ,82
Memur® 100 3,15 ,96
Tolerans Gelisimi N
Ozel sektor® 342 3,22 1,00 441 ,00 a>b,c
ve Tutku
Spor Egitmeni¢ 77 3,27 91
Caligmayan® 61 3,15 ,99

Tablo 4.3’de katilimcilarin egzersiz bagimliligi alt boyut puan ortalamalarinin meslek
grubuna gore karsilastirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi” sonuglarina yer
verilmistir. Analiz sonuglar1 katilimcilarin meslek grubuna gore egzersiz bagimlilig

tiim alt boyut puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu gostermistir.
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Farkliligin kaynagimi tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina gore;
asirt odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda O&grencilerin 6zel sektor ve
caligmayanlara gore, spor egitmenlerinin 0zel sektor calisanlarina gore; bireysel ve
sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma alt boyutunda; 6grencilerin memur, 6zel
sektor ve spor egitmenlerine gore; tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda; 6grencilerin

memur ve 6zel sektor calisanlarina gére puan ortalamasi yiiksektir.

Tablo 4.4: Katilimcilarin egzersiz bagimliligt puanlarinin haftalik egzersiz sikliklarina gore karsilastirma

sonuglari.
Egzersiz Siklik n X ss F P Fark
Haftada 1-3 kez? 247 3,73 ,70
Asirt Odaklanma ve b>a
s Haftada 4-6 kez® 490 4,11 ,62 32,61 ,00
Duygu Degisimi c>a
Haftanin her giinii° 58 4,18 55
Bireysel Sosyal Haftada 1-3 kez? 247 2,55 ,87 b
. >a
Ihtiyaglarin Haftada 4-6 kezb 490 2,91 ,80 16,70 ,00 -
c>a
Ertelenmesi ve Catisma Haftanin her giinii° 58 2,98 91
Haftada 1-3 kez® 247 2,90 ,96
Tolerans Gelisimi b>a
Haftada 4-6 kez’ 490 3,47 ,87 33,28 ,00
ve Tutku c>a

Haftanin her giinii® 58 3,41 1,06

Tablo 4.4’de katilimcilarin egzersiz bagimlilig1 alt boyut puan ortalamalarinin haftalik
yapilan egzersiz sikliklarina gore karsilastirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans
analizi” sonuclarina yer verilmistir. Analiz sonuglar1 katilimcilarin haftalik yapilan
egzersiz sikliklarina gore egzersiz bagimliligi tiim alt boyut puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugunu gostermistir. Farkliligin kaynagimi tespit etmek i¢in
yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina gore; tiim alt boyutlarda haftada 4-6 kez ve
haftanin her giinii egzersiz yapanlarin haftada 1-3 kez egzersiz yapanlara gore puan

ortalamasi yiiksektir.
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Tablo 4.5: Katilimcilarin egzersiz bagimliligt puanlarinin fiziksel goriiniimden hosnutluk durumlarina
gore karsilastirma sonuglari.

Fiziksel —
Goriiniim ! X » ' P

Asirt Odaklanma ve Duygu Evet 556 4,07 ,62 421 00
Degisimi Hayir 239 3,84 , 74

Bireysel Sosyal ihtiyaglarin Evet 556 2,80 ,83 13 90
Ertelenmesi ve Catisma Hayir 239 2,81 ,88

Tolerans Geligimi Evet 556 3,32 91 118 24
ve Tutku Hayir 239 3,23 1,01

Tablo 4.5’de katilimcilarin egzersiz bagimlilig1 alt boyut puan ortalamalariin fiziksel
goriinimden hosnutluk durumlarma gore karsilastirilmasinda kullanilan “bagimsiz
gruplar t-testi” sonuclarina yer verilmistir. Analiz sonuglar1 katilimcilarin fiziksel
goriiniimden hosnutluk durumlarina gore asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyut

puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu gostermistir.

Tablo 4.6: Katilimcilarin yagam doyumu puanlarinin cinsiyete gore karsilagtirma sonuglart.

Cinsiyet n X ss t p

Erkek 544 22,50 6,68
Yasam Doyumu -3,98 ,00
Kadin 251 24,45 5,76

Tablo 4.6’da katilimcilarin yagsam doyumu puan ortalamalarmin cinsiyete gore
karsilagtirilmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi” sonuglarina yer verilmistir.
Analiz sonuglar1 katilimcilarin cinsiyete gore yasam doyumu puanlarinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik oldugunu gdstermistir. Buna gore kadin katilimcilarin yasam

doyum puanlari erkek katilimeilara gore yiiksektir.

Tablo 4.7: Katilimcilarin yasam doyum puanlarinin egitim diizeyine gore karsilagtirma sonuglart.

Egitim —
Diizeyi n X ss F P Fark
Ortaokul® 29 22,72 6,31
Lise® 207 22,44 6,93
Yasam Doyumu ] 2,95 ,03 d>b
Lisans® 498 23,16 6,35

Lisans iistiid 61 25,21 5,43
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Tablo 4.7°de katilimcilarin yasam doyumu puan ortalamalarinin egitim diizeyine gore
karsilagtiritlmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi” sonuglarina yer verilmistir.
Analiz sonuglar1 katilimcilarin egitim diizeyine gore yasam doyum puanlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu gostermistir. Farkliligin kaynagini tespit
etmek icin yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina gore lisansiistli diizeyinde egitim
seviyesine sahip olanlarin lise diizeyinde egitim seviyesine goére sahip olanlara gore

puan ortalamasi yliksektir.

Tablo 4.8: Katilimcilarin yasam doyum puanlarinin meslek grubuna gore karsilastirma sonuglari.

Meslek Grubu n i SS F p Fark
Ogrenci® 215 21,85 6,56
Memur® 100 23,76 6,27
Yasam .,
Ozel sektor® 342 23,25 6,38 3,59 ,01 d>a
Doyumu
Spor Egitmeni¢ 77 2443 625
Calismayan® 61 24,16 6,65

Tablo 4.8’de katilimcilarin yasam doyumu puan ortalamalarinin meslek grubuna gore
karsilastirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi” sonuglaria yer verilmistir.
Analiz sonuglar1 katilimcilarin meslek grubuna goére yasam doyum puanlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu gostermistir. Farkliligin kaynagini tespit
etmek icin yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina goére spor egitmenlerinin

Ogrencilere gore puan ortalamasi yiiksektir.

Tablo 4.9: Katilimcilarin yasam doyum puanlarinin haftalik egzersiz sikliklarina gore karsilagtirma
sonuglari.

Egzersiz Siklik n X Ss F P Fark

Haftada 1-3 kez® 247 24,15 6,60
Yasam Doyumu Haftada 4-6 kezP 490 22,46 6,37 6,71 ,00 a>b
Haftanin her giinii° 58 24,28 6,07

Tablo 4.9°da katilimcilarin yagsam doyumu puan ortalamalarinin haftalik yapilan
egzersiz sikliklarina gore karsilastirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi”
sonuglarina yer verilmistir. Analiz sonuglar1 katilimeilarin haftalik yapilan egzersiz

sikliklarina gore yasam doyum puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
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oldugunu gostermistir. Farkliligin kaynagini tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc
(SCHEFFE) sonuglarina gore haftada 1-3 kez egzersiz yapanlarin haftada 4-6 kez

egzersiz yapanlara gore puan ortalamasi ylksektir.

Tablo 4.10: Katilimeilarin yasam doyum puanlarinin fiziksel goriiniimden hosnutluk durumlarina gére
karsilastirma sonuglart.

Fiziksel —
o n X s t p
GOoriiniim
Evet 556 23,89 6,20
Yagsam Doyumu 5,08 ,00
Hayir 239 21,31 6,73

Tablo 4.10’da katilimcilarin yasam doyumu puan ortalamalarinin fiziksel goriiniimden
hosnutluk durumlarina gore karsilastirilmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi”
sonuclarina yer verilmistir. Analiz sonuglart katilimcilarin fiziksel goriiniimden
hosnutluk durumlarina goére yasam doyum puanlarinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugunu gostermistir. Buna gore fiziksel goriiniimden hosnut olanlarin puan

ortalamasi fiziksel goriiniimden hosnut olmayanlara gore yiiksektir.

Tablo 4.11: Katilimcilarin zihinsel dayaniklilik puanlarinin cinsiyete gore karsilastirma sonuglari.

Cinsiyet n X ss t p
Erkek 544 4,22 ,61
Zihinsel Dayaniklilik 4,62 ,00
Kadin 251 4,01 ,61

Tablo 4.11°de katilimcilarin zihinsel dayaniklilik puan ortalamalarinin cinsiyete gore
karsilastirilmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi” sonuglarima yer verilmistir.
Analiz sonuglar1 katilimcilarin cinsiyete goére zihinsel dayamiklilik puanlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklihlk oldugunu gostermistir. Buna gore erkek

katilimcilarin puan ortalamalari kadin katilimcilara gore yiiksektir.

Tablo 4.12: Katilimcilarin zihinsel dayaniklilik puanlarinin egitim diizeyine gore karsilastirma sonuglari.

Egitim —

Diizeyi n X ss F p Fark
Ortaokul® 29 4,12 7
Lise® 207 421 ,61
Zihinsel Dayaniklilik ] ,75 ,52
Lisans® 498 4,14 ,63
Lisans tistii4 61 4,11 44
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Tablo 4.12°de katilimeilarin zihinsel dayaniklilik puan ortalamalariin egitim diizeyine
gore karsilagtirlmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi” sonuglarina yer
verilmistir. Analiz sonuglar1 katilimcilarin egitim diizeyine gore zihinsel dayaniklilik

puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigini géstermistir.

Tablo 4.13: Katilimcilarin zihinsel dayaniklilik puanlarinin meslek grubuna gore karsilastirma sonuglari.

Meslek Grubu n X ss F p Fark
Ogrenci® 215 4,17 ,59
Memur® 100 4,09 ,54
Zihinsel N
Ozel sektor® 342 4,13 ,065 3,71 ,01 d>b,c
Dayaniklilik
Spor Egitmeni¢ 77 4,39 ,56
Caligmayan® 61 4,08 ,68

Tablo 4.13°de katilimcilarin zihinsel dayaniklilik puan ortalamalarinin meslek grubuna
gore karsilastirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi” sonuclarina yer
verilmistir. Analiz sonuglar1 katilimcilarin meslek grubuna gore zihinsel dayaniklilik
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu gdstermistir. Farklili§in
kaynagini tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina goére spor

egitmenlerinin, memur ve 6zel sektor grubuna gore puan ortalamasi yiiksektir.

Tablo 4.14: Katilimcilarin zihinsel dayaniklilik puanlarinin egzersiz sikliklarina gore karsilastirma

sonuglari.
Egzersiz Siklik n X $s F P Fark
Haftada 1-3 kez® 247 3,93 ,67
Zihinsel b>a
Haftada 4-6 kez’ 490 4,26 ,55 26,91 ,00
Dayaniklilik c>a

Haftanin her giinii® 58 425 ,60

Tablo 4.14’da katilimcilarin zihinsel dayaniklilik puan ortalamalarinin haftalik yapilan
egzersiz sikliklarina gore karsilastirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi”
sonuglara yer verilmistir. Analiz sonuglar1 katilimcilarin haftalik yapilan egzersiz
sikliklarina goére zihinsel dayaniklilik puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugunu gostermistir. Farkliligin kaynagini tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc
(SCHEFFE) sonuglarina gore haftada 4-6 kez egzersiz yapanlar ve haftanin her giinii

egzersiz yapanlarin haftada 1-3 kez egzersiz yapanlara gére puan ortalamasi yiiksektir.
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Tablo 4.15: Katilimcilarin zihinsel dayaniklilik puanlarinin fiziksel goriinlimden hosnutluk durumlarina
gore karsilastirma sonuglari.

Fiziksel —
- n X ss t p
Goriiniim
o Evet 556 4,22 ,61
Zihinsel Dayaniklilik 4,36 ,00
Hayir 239 4,01 ,62

Tablo 4.15’de katilimcilarin zihinsel dayamiklilik puan ortalamalarnin fiziksel
goriinimden hosnutluk durumlarma gore karsilastirilmasinda kullanilan “bagimsiz
gruplar t-testi” sonuclarina yer verilmistir. Analiz sonuglar1 katilimcilarin fiziksel
goriiniimden hosnutluk durumlarina gore zihinsel dayaniklilik puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugunu gostermistir. Buna gore fiziksel goriinimden hosnut
olanlarin puan ortalamasi fiziksel goriiniimden hosnut olmayanlara gore yiiksektir.

Tablo 4.16: Katilimcilarin egzersiz bagimliliklari, yasam doyumlari ve zihinsel dayaniklilik puanlari
arasindaki iliski sonuclari.

1 2 3 4 5
1) Asir1 Odaklanma ve Duygu r ===
Degisimi p
2) Bireysel Sosyal Ihtiyaclarin r ,32 -
Ertelenmesi ve Catisma p ,00%*
3) Tolerans Gelisimi r ,49 ,55 -—-
ve Tutku p L00%* ,00%*
r ,12 ,00 ,07 ---
4) Yasam Doyumu . oo 100 06
5) Zihinsel Dayaniklilik - 45 . <E 20 —
p ,00%* ,00%* ,00%* ,00%*

Tablo 4.16’da arastirma grubunun egzersiz bagimliligi, yasam doyumlar1 ve zihinsel
dayaniklilik puanlar1 arasindaki iligskiyi gosteren Pearson korelasyon analizi sonuglari
yer almaktadir. Analiz sonucunda asir1 odaklanma ile yasam doyumu (r=.12) ve zihinsel
dayaniklilik (r=.45) arasinda pozitif yonde anlamli iliski; bireysel sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve ¢atisma ile zihinsel dayaniklilik (r=.20) arasinda pozitif yonde anlaml
iligki; tolerans gelisimi ve tutku ile zihinsel dayaniklilik (r=.35) arasinda pozitif yonde
anlamli iligski ve yasam doyumu ile zihinsel dayaniklilik (r=.20) arasinda pozitif yonde

anlaml iligkiler tespit edilmistir.
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BOLUM 5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Aragtirmanin bu boliimiinde, arastirma kapsaminda elde edilen bulgularin istatistiksel
analiz sonuglari literatiir 1s181inda tartisilmis ve bu bulgulara ait yorum ve sonuglara yer

verilmigtir.

5.1. Tartisma

— Arastirmanin birinci alt problemine iligkin tartisma

Aragtirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimliliklar1 alt boyutlarinda cinsiyete gore
anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Ug¢ alt boyutta da erkek katilimcilarin puan
ortalamasi kadin katilimcilara gore anlamli derecede yiiksektir. Buna gore erkeklerin
kadinlara gore egzersize daha asir1 odaklandigi ve egzersiz sirasinda duygularinin
degisebildigi, sosyal ihtiyaclarini erteleme egiliminde olduklari, her defasinda egzersiz
yapmada daha istekli ve tutkulu olduklar1 ifade edilebilir. Sporcu kadin ve erkeklerde
genel anlamli ideal kadin figiirii yagsiz ve zayif, ideal erkek figiirii ise kash ve yapili
olarak algilanir (Cicioglu ve dig., 2019). Bu baglamda arastirmaya katilan erkeklerin
ideal kasl ve yapili bir algi i¢inde olduklar1 bu nedenle de fitness salonlarinda daha

fazla vakit gecirerek kadinlara oranla egzersize bagimli olduklar1 diistiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde egzersiz bagimliliklarinin cinsiyete gore farklilik gosterdigini
tespit eden ¢aligsmalar mevcuttur (Cicioglu ve dig., 2019; Demir ve Tiirkeli, 2019; Giin,
2018). Cicioglu, Tekkursun-Demir, Bulgay ve Cetin (2019) tarafindan yapilan
caligmaya 19-25 yas grubunda haftada dort giin egzersiz yapan bireyler katilim
gostermistir. Arastirma bulgulart incelendiginde elit sporcularin antrenman yapma
stireleri daha uzun oldugundan egzersiz bagimliliklar1 daha yiliksek bulunmustur.
Egzersiz bagimliligi puanlarinin cinsiyete gore farklilik gosterdigini ve erkeklerin
kadinlara gore egzersiz bagimlis1 oldugu tespit edilmistir. Demir ve Tiirkeli (2019)

tarafindan yapilan calisgma toplamda 248 O&grencinin katilimi ile gergeklesmistir.
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Calisma Ankara Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 2018-2019 doneminde
yapilmistir. Kadin ve erkeklerin arasindaki iliskiye bakildiginda erkeklerin kadinlara
gore egzersiz igin bireysel gereksinimlerini erteledigi goriilmiistiir. Giin (2018)
tarafindan yapilan calisma Erzincan ilinde Erzincan Binali Y1ildirim Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiksekokulunda toplamda 305 o&grencinin katilmi ile
gerceklestirilmistir. Arastirma bulgular1 incelendiginde erkek 6grencilerin  kiz

Ogrencilere oranla daha fazla egzersiz bagimlis1 oldugu saptanmistir.

Literatiir incelendiginde egzersiz bagimliliklarinin  cinsiyete gore farklilik
gostermedigini tespit eden ¢aligmalarda mevcuttur (Kése ve Baykdse 2019; Uz, 2015;
Orhan, Yicel, Giir ve Karadag, 2019). Kose ve Baykose (2019) tarafindan yapilan
calismaya Antalya ilinde bulunan Fitness merkezlerinden toplamda 218 kisi katilim
gostermistir. Arastirma da egzersiz bagimliligi ve sikilma algis1 alt boyutlari
incelemistir. Arastirmaya cinsiyet degiskeni agisindan bakildiginda egzersiz bagimlilig
ve sikilma algisi i¢in bir fark saptanmamistir. Uz (2015) tarafindan yapilan ¢alismaya
123 egzersiz yapan birey katilim gdostermistir. Arastirma bulgular1 incelendiginde
diizenli egzersiz yapan bireylerin cinsiyete gore egzersiz bagimliliklarinda anlamli
farklilik olmadig1 tespit edilmistir. Orhan, Yiicel, Giir, Karadag (2019) tarafindan
yapilan ¢aligmaya 391 birey katilmigtir. Arastirma bulgulari incelendiginde cinsiyet

degiskeninin egzersiz bagimliligini etkilemedigi gorilmistiir.
— Arastirmanin ikinci alt problemine iliskin tartisma

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik puanlarinda sadece tolerans
gelisimi ve tutku alt boyutunda egitim diizeyine gore anlamli farklilik tespit edilmistir.
Buna gore egitim seviyesi lise diizeyinde olanlarin, egitim seviyesi lisansiistii olanlara
gore puan ortalamasi anlamli derecede ytiksektir. Her ne kadar diger alt boyutlarda da
anlamlh farklilik olmasa bile yine egitim seviyesi lise diizeyinde olanlarin, puan
ortalamas1 diger egitim seviyesinde olanlara gore yiiksektir. Bunun nedeni olarak
bireyin egitim seviyesinin artmasi onu daha bilingli egzersize katilan birisi haline

getirdigi, egzersizi keyif almak adina yapmis olabilecegi gosterilebilir.

Literatiir incelendiginde egzersiz bagimliliginin egitim durumuna gore farklilik
gostermedigini tespit eden ¢alismalar mevcuttur (Orhan, Yiicel, Giir, Karadag, 2019;

Sadiq, 2018; Birgoniil, 2019). Orhan, Yiicel, Giir, Karadag (2019) tarafindan yapilan
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calismaya 391 birey katilmistir. Arastirma bulgular incelendiginde egitim diizeyi
degiskeninin egzersiz bagimliligini etkilemedigi goriilmistiir. Sadiq (2018) tarafindan
yapilan calismaya 141 birey katilim gostermistir. Arastirma sonucunda egitim
diizeyinin egzersiz bagimlilhigini etkilemedigi tespit edilmistir. Birgoniil (2019)
tarafindan yapilan ¢alismaya 123’1 kadin, 92’si erkek olmak iizere 215 sporcu katilim
gostermistir Arastirmaya katilanlarin egzersiz bagimlilig1r incelendiginde egitim

durumuna gore anlamli fark tespit edilmemistir.
— Aragtirmanin {igiincii alt problemine iligkin tartisma

Aragtirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik puanlarinin meslek gruplarina
gore anlamli farklilik gdsterdigi tespit edilmistir. Buna gore asir1 odaklama ve duygu
gelisimi alt boyutunda 6grencilerin puan ortalamalar1 6zel sektér ve calismayanlara
gore; spor egitmenlerinin puan ortalamasi ise 6zel sektér meslek grubunun tizerindedir.
Bireysel sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma boyutunda 6grenci grubunun puan
ortalamas1 memur, 6zel sektdr ve spor egitmenlerin puan ortalamasindan yiiksektir.
Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda ise 6grencilerin puan ortalamast memur ve
0zel sektdr grubunun puan ortalamasindan yiiksektir. Tiim alt boyutlarda 6grencilerin
diger gruplara gore daha yiiksek egzersiz bagimlihigi gosterdigi sodylenebilir. Bu
sonucun oOgrencilerin ergenlik doneminin getirmis oldugu duygusal, bedensel ve
zihinsel degisimlerden kaynaklanarak degisen bedene uyum, sosyal ¢evreye kendini

begendirme, kabul gérme gibi duygulardan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
— Arastirmanin dordiincii alt problemine iliskin tartigma

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik puanlarmin haftalik egzersiz
sikliklarina gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Buna gore ii¢ alt boyutta
da haftada 4-6 kez ve haftada her giin egzersiz yapanlarin puan ortalamalar1 haftada 1-3
kez egzersiz yapanlarin puan ortalamasindan anlamli derecede yiiksektir. Giin ve
egzersiz saatleri sayisindaki artigin, egzersiz bagimliliginin 6nciil bir 6zelligi oldugu da
Basoglu'nun (2018) ¢alismasini desteklemektedir. Bilindigi tizere bagimliliklar mevcut
durumun tekrar1 ve dozundaki artis1 ile gerceklesebilmektedir. Ayni durum yapilan
egzersiz i¢inde gegerli kabul edilebilir. Bu nedenle egzersiz dozundaki artis, bireyi

egzersize bagimli hale getirebilir.
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Literatlir incelendiginde egzersiz bagimhiliginin egzersiz sikligina gore farklilik
gosterdigini tespit eden calismalarda mevcuttur (Polat ve Simsek, 2015; Uz, 2015
Orhan ve dig., 2019; Bavh ve dig.,2011; Costa ve dig., 2013). Polat ve Simsek (2015)
caligmalarina Eskisehir ili spor salonlarinda toplamda 242 diizenli egzersiz yapan birey
katilm gdstermistir. Arastirma bulgular incelendiginde egzersiz bagimliliklarinin
egzersizin siklig1 degiskenine gore farklilagtigi tespit edilmistir. Uz (2015) tarafindan
yapilan calismaya 123 egzersiz yapan birey katilim gostermistir. Arastirma bulgular
incelendiginde diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersiz sikligima gore egzersiz
bagimliliklarinin farklilik gosterdigi bulunmustur. Orhan, Yiicel, Giir, Karadag (2019)
tarafindan ¢alismaya 391 birey katilmigtir. Arastirma bulgular incelendiginde
antrenman sikligi ve diizenli antrenmanin egzersiz bagimliligini etkiledigi tespit
edilmistir. Bavl ve digerleri (2011) tarafindan yapilan ¢alismaya toplamda 140 diizenli
egzersiz yapan birey katilim gostermistir. Arastirma bulgular incelendiginde egzersiz
siklig1 ile egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir.
Ayrica katilimcilarin ¢ogunun bagimli bulundugu tespit edilmistir. Costa, Hausenblas,
Oliva, Cuzzocrea ve Larcan (2013) tarafindan yapilan calisma Italya'daki Messina
sehrinden 16 spor salonunda 209 erkek 200 kadin olmak iizere toplamda 409 sporcu
katilm gostermistir. Arastirma bulgular1 incelendiginde egzersiz bagimliliginin
egzersiz siklig1 degiskenine gore farklilik gosterdigi rapor edilmistir. Arastirma
bulgusunun aksine Sadiq (2018) tarafindan yapilan calismada haftalik antrenman

giinliniin egzersiz bagimliligini etkilemedigi tespit edilmistir.
— Arastirmanin besinci alt problemine iligkin tartisma

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik puanlarinda asir1 odaklanma ve
duygu degisimi alt boyutunda fiziksel goériiniimiinden memnun olma durumuna gore
anlamli farklilik tespit edilmistir. Buna gore fiziksel goriiniimden memnun
olmayanlarin puan ortalamasi fiziksel goriinimden memnun olanlara gore yiiksektir.
Genelde bireyler kendine saygi ve kendini kabul etmede beden goriiniimiine 6nem
vermektedirler (Page ve Fox, 1997). Bedensel olarak kendini beg§enmeyen ve
yetersizlik duygusuna kapilan bireylerin egzersize ayirdiklari siirede bir artisin
olabileceginden s6z edilebilir. Bu durum bireyin daha ¢ok egzersiz yapmasina ve

bagimli hale gelmesine sebep olabilir.
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— Arastirmanin altinc alt problemine iliskin tartisma

Aragtirmaya katilan katilimcilarin yasam doyumlar1 cinsiyete gore anlamli farklilik
gostermistir. Buna gore kadin katilimcilarin yasam doyum puanlari erkek katilimcilara
gore anlamli derecede yiiksektir. Buna gerekce olarak kadinlarin duygusal diinyasinin
zenginligi (Incekara, 2018), kadinlarin hayata erkeklere oranla daha pozitif bakmalar:
gerekge gosterilebilir. Kiiltiiriimiizde kadinlar gerek sosyal hayatta gerekse sportif
faaliyetlerde daha geri planda kalabilmektedirler. Bu nedenle egzersiz ile birlikte gelen
sosyal cevre, sekillenmis bir beden, gelistirilen yetenekler, stres atma gibi faktorler
kadinlarin mevcut durumunu oldugundan daha iyi bir konuma getirdigi i¢in yagam

doyumunda bir artisin olabilecegi diisliniilmektedir.

Literatiir incelendiginde yasam doyumunun cinsiyete gore farklilik gosterdigini tespit
eden c¢aligmalar mevcuttur (Basaran ve dig., 2019; Ata, 2019; Tuzgdl-Dost, 2007).
Basaran ve digerleri (2019) tarafindan yapilan calisma Kocaeli ilinde bulunan Fitness
merkezlerinde 165 kadin, 146 erkek olmak iizere toplamda 311 bireyin katilimi ile
gerceklesmistir. Arastirma bulgulari incelendiginde yasam doyumu puanlarinin cinsiyet
degiskenine gore farklilik gosterdigi kadinlarin yasam doyumlarinin daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Ata (2019) tarafindan yapilan caligmaya Tekirdag ili Namik
Kemal Universitesinde 588 erkek, 726 kadmn toplam 1314 &grenim goren ogrenciler
katilim1 ile gergeklestirilmistir. Aragtirma bulgular1 incelendiginde yasam doyumu
puanlart cinsiyete gére anlamli bir farklilik gosterdigi kadinlarin puan ortalamalarinin
yiiksek oldugu rapor edilmistir. Tuzgol-Dost (2007) tarafindan yapilan calismaya
Hacettepe {iniversitesinde bulunan 403 06grencinin katilmi ile gerceklesmistir.
Arastirma bulgular incelendiginde yasam doyumu puanlarinin cinsiyet degiskenine
gore farklilik gosterdigi kadin katilimcilarin puan ortalamalarinin yiliksek oldugu tespit

edilmistir.

Literatiir incelendiginde yasam doyumunun cinsiyete gore farklilik gostermedigini tespit
eden calismalarda mevcuttur (Kara ve dig., 2018; Colak ve Unal, 2020; Hisoglu, 2018).
Kara ve digerlerinin (2018) yapmis olduklar1 ¢calismada farkli tiniversiteden 165°1 kadin
ve 171’1 erkek toplam 336 beden egitimi Ogretmeni adaylarmin katilimiyla
arastirmalarini gerceklestirmislerdir. Arastirmanin bulgularina bakildiginda 6gretmen

adaylarinin cinsiyete gore yasam doyumlarn farklilik gostermedigi tespit edilmistir.
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Colak ve Unal (2020) tarafindan calismada Gazi Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinden 220’si kadin 202’si erkek olmak iizere toplam 422 6grenci arastirmaya
katilim gostermiglerdir. Arastirma bulgular incelendiginde 6grencilerin yasam doyum
puanlarinin cinsiyete gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Hisoglu (2018)
tarafindan yapilan ¢aligma Istanbul da yasayan cocuklari otizm spektrum problemi
olarak tanimlanmis ailelerden olusmaktadir. Arastirma bulgulart incelendiginde
arastirmaya dahil olan bireylerin yasam doyum puanlari cinsiyete gore farklilik

gostermemistir.
— Arastirmanin yedinci alt problemine iliskin tartisma

Aragtirmaya katilan katilimcilarin yasam doyum puanlarinda egitim dilizeyine gore
anlaml farklilik tespit edilmistir. Buna gdre egitim seviyesi lisans iistii olanlarin egitim
seviyesi lise diizeyinde olanlara gére puan ortalamasi anlamli derecede yiiksektir. Bu
durum lisansiistii egitim alan bireylerin hedeflerini gerceklestirme ve yasamdan doyum
alma konusunda egitim seviyesi lise olanlara gore daha iyi olduklarina isarettir. Ayrica
almis olduklar1 egitim kademesinin bireye kattigi kiiltiir ve bilgi seviyesi bireye bu
anlamda yol gostermekte ve bu dogrultuda bireyin artan yasam kalitesi ile yasam

doyumunda da artis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde yasam doyumunun egitim durumuna gore farklilik gésterdigini
tespit eden caligmalar mevcuttur (Ardahan, 2012). Ardahan (2012) tarafindan yapilan
caligmaya Tirkiye de doga ylirliylisii ile ilgilenen 102 kadin, 280 erkek toplam 382
birey katilim gostermistir. Arastirma bulgular1 incelendiginde yasam doyum puanlarina
gore egitim diizeyinin yasam doyum puanlarina gore farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Literatiir incelendiginde yasam doyumunun egitim durumuna gore farklilik
gostermedigini tespit eden calismalar mevcuttur (Hisoglu, 2018; Akkaya, 2020).
Hisoglu (2018) tarafindan yapilan c¢alisma Istanbul da yasayan cocuklari otizm
spektrum problemi olarak tanimlanmis ailelerden olusmaktadir. Arastirma bulgular
incelendiginde arastirmaya dahil olan bireylerin yasam doyum puanlar1 egitim diizeyine
gore farklilik gostermemistir. Akkaya (2020) tarafindan yapilan g¢aligma Kadinlar
Basketbol Siiper Liginde bulunan 13 spor kuliibiiniin katilimi ile toplamda 135 kadin

sporcunun katilimiyla gercgeklestirilmistir. Arastirma bulgular1 incelendiginde egitim
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durumuna gore yagam doyumu puanlarinda anlamli bir farklilasmanin olmadig1 rapor

edilmistir.
— Arastirmanin sekizinci alt problemine iligkin tartisma

Arastirmaya katilan katilimcilarin yasam doyum puanlarinda meslek grubuna gore
anlaml farklilik tespit edilmistir. Buna gore spor egitmenlerinin yasam doyum puanlari
Ogrencilerin puan ortalamasindan anlamli derecede yiiksektir. Bu durumun sosyal ve
ekonomik acgidan hedef ve isteklerini gerceklestiren egitmenlerin doyuma daha fazla

ulastiklarindan s6z edilebilir.

— Arastirmanin dokuzuncu alt problemine iligkin tartisma

Arastirmaya katilan katilimcilarin  yasam doyum puanlarinda haftalik egzersiz
sikliklarina gore anlamh farklilik tespit edilmistir. Buna gore haftada 1-3 kez egzersiz
yapanlarin puan ortalamalar1 haftada 4-6 kez egzersiz yapanlarin puan ortalamasindan
anlamli derecede yiiksektir. Buna gerekge olarak yasamdan doyum alan insanlarin
hayatlarinda denge unsurunun olmasi gosterilebilir. Genel saglik durumunu iyilestirecek
kadar egzersiz yapan bireylerin hayatlarindaki akisi bozmadan tiim ilgi ve isteklerine
vakit ayirabilmesi bu siireci bir denge halinde gotiirebilmesinden soz edilebilir. Egzersiz
siklig1 arttikga bireyin kendi sosyal cevresine, ailesine, ilgi ve isteklerine ayiracagi
stirenin azalmasi dolayistyla da bu durumun yagam doyumunu negatif etkileyebilecegi
diisiiniilmektedir. Alan yazinda arastirma bulgusuna destek olarak Tabuk’ un arastirmasi
gosterilebilir. Tabuk tarafindan yiiriitiilen arastirmada profesyonel sporculuk siiresi ile
yasam doyumu arasinda pozitif yonlii anlaml bir iligki tespit edilmistir (Tabuk, 2009).
Alan yazinda arastirma sonucundan farkli olarak; Toy (2015) tarafindan giiresgiler
lizerinde yapilan arastirmada sporcularin spor deneyim siiresine gore yasam doyumu
puanlarinda anlamli farklhiliklar elde edilmemistir. Yine benzer sonu¢ veren bir
arastirmada Incekara (2018) tarafindan yapilmistir. Incekara (2018) Istanbul ilinde
psikoloji boliimii lisans Ogrencileri lizerinde yaptigi arasgtirmaya 175’1 kadin 116°s1
erkek olmak iizere toplam 291 o6grenci katilim gostermistir. Arastirma raporlari
incelendiginde diizenli egzersiz yapma durumuna goére yasam doyum puanlarinda

farklilik elde edilememistir.
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— Arastirmanin onuncu alt problemine iliskin tartisma

Aragtirmaya katilan katilimcilarin yasam doyum puanlarinda fiziksel goriiniimiinden
memnun olma durumuna gore anlamli farklilik tespit edilmistir. Buna gore fiziksel
goriinimden memnun olanlarin puan ortalamas1 fiziksel goriinimden memnun
olmayanlara gore yiiksektir. Beden algis1 toplumun degerlerinden etkilenen ve zamanla
degisiklige ugrayabilen bir duruma sahiptir. Kisinin beden algis1 gelisimini etkileyen en
onemli etkenlerden biri de diger bireylerin kisiyi fiziksel goriinimii agisindan
degerlendiris seklidir. Bireyin beden algisi fiziksel goriiniimiiyle uyumsuz ya da uyumlu
olabilmektedir (Ongoren, 2015). Dolayisiyla fiziksel goriiniimiinden memnuniyet
bireyde yasamdan doyum almasina da etki edebilmektedir. Bu nedenle arastirma
grubundaki fiziksel goriiniimden memnun olma durumunun yasam doyumunu arttirmis

olabilecegi ifade edilebilir.
— Arastirmanin on birinci alt problemine iligkin tartigma

Arastirmaya katilan katilimcilarin zihinsel dayanikliliklart cinsiyete gore anlaml
farklilik gostermistir. Buna gore erkek katilimcilarin zihinsel dayaniklilik puanlari kadin
katilimcilara gore anlamli derecede yiiksektir. Bu farkliliga gerekce olarak erkek
sporcularin kii¢clik yaslardan itibaren toplumsal destegi daha ¢ok gordiigii ve kadin
sporculara gore kiiciik yaslarda sert ve yogun spor yapmalar1 gosterilebilir (Madrigal,
2015). Ayrica erkeklerin sporda miicadele gerektiren durumlarda kadinlara oranla
yeteneklerine daha ¢ok inanmalari, rakiplerinden iyi olduklarini diisiinmeleri, rakibine
kars1 daha yiiksek miicadele ruhuna sahip oldugu diislincesi, motivasyonlarin arttirarak
devamliliklarin1 daha iyi saglamalari erkeklerin kadinlara oranla neden =zihinsel

dayaniklilikta yiiksek puan aldigini agiklayabilmektedir.

Literatiir incelendiginde zihinsel dayanikliligin cinsiyete gore farklilik gosterdigini
tespit eden ¢alismalar mevcuttur (Nicholls ve dig., 2009; Uyar, 2019). Nicholls, ve
digerleri (2009) tarafindan yapilan ¢aligmaya yaslar1 15 ile 58 arasinda degisen toplam
677 sporcu arastirmaya dahil edilmistir. Aragtirma raporlart incelendiginde egzersiz
bagimliligin cinsiyete goére anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Uyar (2019)
tarafindan yapilan galisma Ege Bélgesinde bulunan Manisa Celal Bayar Universitesi,
Aydin Adnan Menderes Universitesi, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi. Balikesir

Universitesi ve Mugla Sitki Kogman Universitesi dgrencilerinden 126 erkek, 77 kadin
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toplamda 203 sporcu katilim gostermistir. Aragtirma bulgulari incelendiginde zihinsel
dayaniklilik alt boyutlarindan giliven alt boyutunda erkeklerin kadinlara gore puan

ortalamasinin anlamli derecede yiiksek oldugu rapor edilmistir.

Literatiir incelendiginde zihinsel dayanikliligin cinsiyete gore farklilik gostermedigini
tespit eden ¢alismalar mevcuttur (Sahinler ve Ersoy 2019; Maragh, 2018; Golge, 2019).
Sahinler ve Ersoy (2019) tarafindan yapilan ¢alisma Isparta ve Kiitahya illerinde
gergeklestirilmis olup, 177 erkek, 71 kadin olmak iizere toplamda 248 sporcu katilim
gostermistir. Arastirma bulgularina bakildiginda zihinsel dayaniklilik puanlarina gore
cinsiyet degiskeninin anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Maraglh (2018)
tarafindan yapilan calisma Eskisehir, Usak, izmir, Kiitahya illerinde bulunan hentbol
kuliiplerinden toplanan 14-22 yas araliginda toplamda 172 sporcunun katilimi ile
gergeklesmistir. Arastirma bulgular1 incelendiginde zihinsel dayaniklilik puanlari
cinsiyet degiskeni acisindan anlamli bir fark goriilmemistir. Golge (2019) tarafindan
Yapilan calisma Yozgat ilinde aktif spor yapmakta olan 277 bireyin katilimi ile
gergeklesmistir. Arastirma bulgular1 incelendiginde zihinsel dayaniklilik puanlarina

gore cinsiyet arasinda anlamli bir farka rastlanmamastir.
— Arastirmanin on ikinci alt problemine iligkin tartisma

Aragtirmaya katilan katilimcilarin zihinsel dayaniklilik puanlarinda egitim diizeyine
gore anlamli farklilik tespit edilmemistir. Buna gore egitim seviyesinin sporda zihinsel
dayaniklilik {izerinde bir etki etmedigi disiiniilebilir. Alan yazindaki benzer bir
calismada psikolojik dayanikliligin egitim seviyesine gore anlamli farklilik
gostermedigi rapor edilmistir (Cetin, 2019). Literatiir incelendiginde zihinsel
dayanikliligin egitim durumuna gore farklilik gosterdigini tespit eden caligmalarda
mevcuttur (Dede, 2019; Baser, 2019; Yarayan, Yildiz ve Giilsen, 2018). Dede (2019)
tarafindan caligma Tiirkiye genelinde milli takim seviyesinde bulunan 14-30 yas arasi
148 erkek 55 kadin toplamda 203 giires sporcusunun katilimi gergeklestirilmistir.
Arastirma bulgular incelendiginde elit sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlarin
egitim durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
Yarayan ve digerleri (2018) tarafindan ¢alismaya takim sporlarindan (Futbol, Voleybol,
Hentbol, Basketbol) 44 kadin, 57 erkek toplam 101 sporcu katilim gosterirken, bireysel
sporlardan (Atletizm, Karate, Bisiklet, Boks) 50 kadin, 56 erkek olmak iizere toplamda
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106 sporcu katilim gostermistir. Arastirma bulgular1 incelendiginde zihinsel
dayaniklilik puanlarinda egitim diizeyi degiskenine gore farkliliklar tespit edilmistir.
Baser (2019)’in Ankara ilinde voleybolcular {izerinde yaptig1 arastirmaya 321 kadin
299 erkek toplam 620 sporcu katilim gostermistir. Arastirma da zihinsel dayanikliligin
egitim seviyesine gore farklilik gosterdigi rapor edilmistir (Baser, 2019). Benzer
sekilde Yildiz (2017)’in sporcular iizerinde yaptig1 aragtirmanin raporlarinda da

zihinsel dayanikliligin egitim diizeyine gore farklilik gosterdigi bulunmustur.
— Aragtirmanin on {i¢iincii alt problemine iliskin tartisma

Aragtirmaya katilan katilimcilarin zihinsel dayaniklilik puanlarinda meslek grubuna
gore anlamli farklilik tespit edilmistir. Buna gore spor egitmenlerinin zihinsel
dayaniklilik puanlart memur ve 6zel sektdr grubunun puan ortalamasindan anlamli
derecede yiiksektir. Bunun egitmenlerin mesleklerinin bir parcasinin gorselliklerinin iyi
olmas1 gerektiklerini de diislinerek egzersize ayirdiklari zaman ve siirenin uzun olmasi
bununla birlikte bu duruma uyumun gelismesi ile zihinsel dayanikliliklarinin fazla

olmasindan kaynaklandig diistiniilmektedir.
— Arastirmanin on dordiincii alt problemine iliskin tartisma

Arastirmaya katilan katilimcilarin zihinsel dayaniklilik puanlarinda haftalik egzersiz
sikliklarina gore anlamli farklilik tespit edilmistir. Buna gore haftada 4-6 kez ve haftada
her giin egzersiz yapanlarin puan ortalamalar1 haftada 1-3 kez egzersiz yapanlarin puan
ortalamasindan anlamli derecede yiiksektir. Egzersiz yaptikca sporcunun performans
diizeyinde artislar goriilebilir. Kiside performansi artmasi ise kendini daha iyi ve zinde
hissetmesine imkan verir. Ayrica artan egzersiz siklig1 zihinsel olarak bir uyuma olanak
verdiginde bireyde zihinsel dayanikliligin artisindan soz edilebilir. Ayrica egzersiz,
serotonin araciligiyla endise ve kuruntulari azaltir, ruhsal durumu olumlu yonde gelistir.
Bunun yani sira 6zgiiven duygusunu, strese, gerginlige ve olumsuzluklara kars1 viicudun
verdigi negatif tepkiyi azaltir. Bireyin kendisini iyi zinde hissetmesini, rahat ve mutlu
olmasini saglar (Klempin ve dig., 2013; Kondo ve Shimada, 2015; Kilingarslan, 2019).
Bu durumda zihinse dayaniklilig1 dogrudan etkileyebilir. Arastirma bulgusunu destekler
nitelikte olan ve Marash (2018) tarafindan yapilan ¢alismaya Eskisehir, Usak, Izmir,
Kiitahya illerinde bulunan hentbol kuliiplerinden toplanan 14-22 yas araliinda

toplamda 172 sporcu katilmistir. Arastirma sonucunda zihinsel dayaniklilik puanlarinin
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antrenman sikligr degiskenine goére anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
Arastirma bulgularinin aksine; yapilan antrenman sikliginin zihinsel dayaniklilik
tizerinde anlamli etkiye sahip olmadigini isaret eden ¢alismalar tespit edilmistir (Y1ildiz,
2017). Uyar (2019) tarafindan yapilan ¢alisma Ege Bolgesinde bulunan Manisa Celal
Bayar Universitesi, Aydin Adnan Menderes Universitesi, Canakkale Onsekiz Mart
Universitesi, Balikesir Universitesi ve Mugla Sitki Kogman Universitesi
ogrencilerinden 126 erkek, 77 kadin toplamda 203 sporcu katilim goOstermistir.
Aragtirma bulgular1 incelendiginde zihinsel dayaniklilik ile haftalik antrenman sayisi
degiskeni arasinda anlamli bir iligkiye rastlanmistir. Ek olarak Cakmak (2019)
tarafindan yapilan calismaya 384 birey katilmistir. Arastirma bulgular1 incelendiginde
haftada yapilan egzersiz sikliginin anlam yaratacak kadar zihinsel dayaniklilik iistiinde

farklilik yaratmadig1 goriilmistiir.
— Arastirmanin on besinci alt problemine iligkin tartigma

Aragtirmaya katilan katilimcilarin ~ zihinsel dayaniklilik puanlarinda  fiziksel
goriiniimiinden memnun olma durumlarina gére anlamli farklilik tespit edilmistir. Buna
gore fiziksel goriinimden memnun olanlarin puan ortalamast fiziksel goriinlimden
memnun olmayanlara gore yiiksektir. Kisinin kendi fiziksel goriiniisiinii algilama, son
zamanlarda arastirmacilar tarafindan spora katilimla iliskili olarak irdelenmistir. Spor
aktivitelerine katilimin beden algis1 ve hosnutlugunu artirdig1 ve pozitif olarak etkiledigi
belirtilmektedir (Richman ve Shaffer, 2000). Bu bilgiler baglaminda fiziksel
goriiniimiindeki degisimlerin devamli yapilacak antrenmanlara uyum gdsterilmesi
bireyde zihinsel dayamikliligin gelisimini de destekleyebileceginden s6z edilebilir.
Bireyin mevcut degisiminden memnun olmasi beraberinde egzersiz sayisinin ve
sliresinin uzamasina egzersizin siddetinin artmasina yol agabilmektedir ki bu durumun

da yine zihinsel dayaniklilig1 etkiledigi diisiiniilebilir.
— Aragtirmanin ana problemine iligkin tartisma

Aragtirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimliliklarindan asir1 odaklanma ve duygu
degisimi ile yasam doyum puanlar1 arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlaml
iligkiler tespit edilmistir. Egzersiz, serotonin vasitasiyla endise ve kuruntular diisiiriir,
ruhsal halinin pozitif yonde gelismesine katki saglar. Bunun yani sira kiside 6zgiiven,

yardimlagma, kaynasma, iletisim kurma ve olumsuz durumlarda bedenin verdigi negatif
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tepkiyi azaltir. Bu sayede kisi kendini daha iyi ve rahat hisseder. Sonu¢ olarak
depresyona yakalanma riskini azaltir (Klempin & dig., 2013; Kondo & Shimada, 2015).
Gelisen tiim bu olaylarda ise kiside yasam doyumunun artmasina olanak tanir. Egzersiz
bagimliliginin en Onemli sebeplerinin basinda kiginin goriiniimiinden duydugu
memnuniyetsizlik beden imgesi ve kilo kaygis1 oldugu ileri siiriilmektedir (Di Lodovico
ve dig., 2019; Maraz ve dig., 2015). Kisinin beden goriiniimiiniin de yagsam doyumuna
etki eden unsurlardan oldugu diisiiniildiigiinde aragtirma sonucunda ortaya konan
sonucu su sekilde agiklamak miimkiindiir. Kisi goriiniimiinden daha memnun olmak
adina egzersize asir1 odaklanmis ve duygu degisimini bu yonde yasamis bununda yasam
doyumuna etki etmis olabilecegi yorumlanabilir. Ayrica literatiirde diizenli yapilan
egzersizin gerginligi azalttigi ve depresyonu azaltmada 6énemli oldugu (Harvey ve dig.,
2018; Aylaz, Giillii ve Giines, 2011; Yildirnm ve dig., 2015; Lok ve Bademli, 2017;
Basar ve Sar1, 2018), kisinin kendini iyi ve mutlu hissetmesinde rol oynadig1 (Khazaee-
pool ve dig., 2015; Ugurlu, Sakar ve Bing6l, 2015) ve psikolojik iyi olusu artirdigi
(Delextrat ve dig., 2016) tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimliliklarindan asir1 odaklanma ve duygu
degisimi, tolerans gelisimi ve tutku ile zihinsel dayaniklilik puanlari arasinda pozitif
yonde orta diizeyde bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catigma ile zihinsel
dayaniklilik puanlar1 arasinda ise pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iligkiler tespit
edilmistir. Bu sonuca gore kiside egzersize olan bagimlilik arttikga zihinsel
dayanikliligin da arttigin1 sdylemek miimkiin olabilir. Davraniglar1 yonlendiren
merkezler arasinda serotonerjik sinir yollar1 bulunmaktadir. Bu yollar beyin kokiinden
koken alirlar ve beynin hemen her bolgesine hareket ederler. Hareket kontrolii, seksiiel
davraniglar ve agr1 algisini diizenlenmede 6nemli bir rol iistlenmektedirler. Ayrica
diizenli egzersizler serotonin miktarini arttirarak kisilerin fiziksel giiclinii ve zindeligini
arttirarak, hayata daha pozitif olarak adapte olmalarimi saglar (Klempin & dig., 2013).
Arastirma grubunun yapmis oldugu egzersiz her ne kadar onlari bagimliliga dogru bir
ivme kazandirmis olsa dahi egzersizin getirmis oldugu yarar sayesinde zindeligi
dolayisiyla da zihinsel dayaniklilig1 artmis olabilir. Ayrica egzersiz siirecinde yapilan
ise konsantre olma, zor anlarda bile egzersizi slirdiirlip vazgecememe zihinsel
dayanikliliga olumlu katki yapmis olabilir. Bagka bir deyisle bireyin gereginden fazla

egzersiz yaparak kendisini egzersizden alikoyamamasi sonucunda ortaya ¢ikan egzersiz
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bagimliliginin, bireyi spor ortaminda daha dayanikli hale getirip beklenmeyen
kosullardan olumsuz olarak daha az etkilenebilecegi seklinde yorumlanabilir.
Literatiirde egzersiz bagimliliginin zihinsel dayaniklilik boyutlarindan gilivenle pozitif
yonde devamlilik ve kontrol boyutlar1 ile negatif yonde anlamli iliskiler oldugu

sOyleyen c¢aligsmalar mevcuttur (Tekkursun-Demir ve Tiirkeli, 2019).

Arastirmaya katilan katilimecilarin zihinsel dayanikliliklari ile yasam doyum puanlari
arasinda pozitif yonde diistik diizeyde anlaml iliskiler tespit edilmistir. Bu sonuca gore
bireyin zihinsel dayanikliliginin artmasinin sonucunda yasam doyumunun da artiracagi
sOylenebilir. Zihinsel dayaniklilig1 yiiksek olan bireyler yasamin zorlu kosullariyla bas
etmede daha aktif ve iyi olabilirler. S6z konusu bu durum ise yasam doyumunu
dogrudan dogruya etkilemektedir. Nitekim Kobasa (1979)’ya gore zihinsel dayanikliligi
meydana getiren etkenler stresli durumlarin ortaya cikardigi durumlar1 basarili bir
sekilde ¢Ozebilmeyi saglayan algi, degerlendirme ve uygun basa c¢ikma stratejisini
mimkiin kilmaktadir. Biitiin bu &zellikleri sebebiyle zihinsel dayaniklilik, yasamin
zorlu kosullarinin etkenlerinin diizeyini azaltabilir veya zorlu durumlara karsi bir
savunma mekanizmasi olabilir dolayisiyla kisinin yasamdan aldigi doyum diizeyini
etkileyebilir. Baska bir aragtirmada; zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek olan kisiler,
zihinsel dayaniklilik seviyesi diisiik olan kisilere nazaran olaylar1 daha az stres verici
olarak kavramakta ve olaylarla basa cikabilme konusunda iyimser bakis agilarni
sirdiirebildikleri rapor edilmistir (Maddi, 2012). Ayrica Baser (2019) yaptig
arastirmasinda zihinsel dayanikliligin stresle basa ¢ikma tizerindeki etkisiyle kisinin 1yi
olma halini ve dolayisiyla iyi olusun biligsel bileseni olarak yasam doyumunu

etkiledigini ifade etmistir.

5.2. Sonuc¢

Aragtirma kapsaminda elde edilen sonuclara asagida yer verilmistir.

— Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri
cinsiyete gore farklilik gostermistir (p<.05).
— Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri

egitim durumuna gore farklilik gostermistir (p<.05).
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Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri
meslek grubuna gore farklilik gostermistir (p<.05).

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri
haftalik yapilan egzersiz sikligina gore farklilik gostermistir (p<.05).

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri
fiziksel goriiniime gore farklilik gostermistir (p<.05).

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin yasam doyum diizeyleri cinsiyete
gore farklilik gostermistir (p<.05).

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin yasam doyum diizeyleri egitim
durumuna gore farklilik gostermistir (p<.05).

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin yasam doyum diizeyleri meslek
grubuna gore farklilik gostermistir (p<.05).

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin yasam doyum diizeyleri haftalik
yapilan egzersiz sikligina gore farklilik gostermistir (p<.05).

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin yasam doyum diizeyleri fiziksel
goriiniime gore farklilik gostermistir (p<.05).

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri
cinsiyete gore farklilik gostermistir (p<.05).

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri
egitim durumuna gore farklilik géstermemistir (p>.05).

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri
meslek grubuna gore farklilik gostermistir (p<.05).

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri
haftalik yapilan egzersiz sikligina gore farklilik géstermistir (p<.05).

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri
fiziksel goriiniime gore farklilik gostermistir (p<.05).

Fitness merkezinde egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliliklari, yagam
doyumlar1 ve zihinsel dayanikliliklar1 arasinda anlamli iligkiler tespit edilmistir

(p<.05).

72



5.3. Oneriler

— Benzer arastirmalarin daha genis Orneklem grubunda, lise ve iiniversite
Ogrencileri lizerinde yapilmasi dnerilmektedir.

— Egzersiz bagimhilig1 ile iliskili (beden imaji, kisilik o6zellikleri) olabilecek
faktorlerin arastirilmasi onerilmektedir.

— Zihinsel dayaniklilikla iligkili olabilecek (kisilik oOzellikleri, duygusal zeka)
faktorlerin arastirilmasi 6nerilmektedir.

— Yasam doyumunu etkileyen birgok faktdr bulunmaktadir. (Kisilik, psikolojik
saglamlik, duygusal zeka) Bu faktorlerinde yer verilecegi ¢alismalarin yapilmasi
onerilmektedir.

— Bireysel ve takim sporu ile ugrasanlarin egzersiz bagimliliklari, yasam doyumu

ve zihinsel dayaniklilik farkliliklar1 incelenebilir.
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EKLER

EK A: Anket ve Olcek Formlari

Sevgili Katilimc1; Bu arastirma fitnes merkezlerinde egzersiz yapan egzersiz bagimliliklart
yasam doyum diizeyleri ve bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliskiyi tespit
etmek i¢in yapilacaktir. Sorulara vereceginiz i¢ten yanitlar arastirmamizin objektif olmasini

saglayacaktir. {lgi, alakamz ve gostermis oldugunuz sabir igin tesekkiir ediyorum.

Osman BAHCIVAN
Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali

Cinsiyetiniz ( ) Erkek ( ) Kadin

ilkokul ( ) Ortaokul ( ) Lise( )
Egitim durumunuz
Lisans ( ) Lisansiisti( )

Mesleginiz

( ) Haftada 1 — 3 kez ( ) Haftada 4 — 6 kez
Haftalik egzersiz yapma sikliginiz
() Haftanin her giinii

Fiziksel goriiniimiiniizden memnun musunuz Evet( ) Hayrr ( )
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Egzersiz Bagimlihig1 Olgegi

1. Kendimi kdtii hissettiimde egzersiz yapmak beni rahatlatir.

2. Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir.

3. Egzersiz yaptigimda mutlu olurum.

4. Tikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir.

5. Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin farkina varmam.

6. Egzersiz araclarina gereginden fazla para harcadigimi diistiniiyorum
7. Egzersiz yapmadigim bir hayat diisinemiyorum

8. Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz hissediyorum.

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

10. Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim igin diger sosyal
faaliyetlere(kiiltiirel/sanatsal vb)zamanim kalmaz

11. Arkadaslarimla / ailemle zaman geg¢irmek mi yoksa egzersiz yapmak mi1

noktasinda catisma yasarim
12. Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye ¢aligirim

13. Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmayi siirdiiriirim.

14.Planladigimdan daha wuzun siire egzersiz yapmaktan kendimi
alamiyorum
15. Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim

16. Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmay1 hayal ederim

17. Her defasinda aymni siirede egzersiz yapmak beni tatmin etmez

g &
22 £ s
Yasam Doyumu Olgegi g E E £
ST E M
Sl
1. Hayatim bir¢ok yonden idealimdekine yakindir.
2. Hayat sartlarim miikemmel.
3. Hayatimdan memnunum.
4. Hayattan simdiye kadar istedigim onemli seyleri

elde ettim.
5. Eger hayata yeniden baglasaydim hemen hemen
hicbir seyi degistirmezdim.
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katilmiyorum

Kesinlikle
katilmivorum

Kararsizim

Kismen
katilmivorim

Kismen
katiliyorum

Orta diizeyde

katilhvorim

Katiliyorum
Kesinlikle
katilivorim

Katiliyorum

Kesinlikle
katiliyorum



Zihinsel Dayamiklilik Olgegi

Kesinlikle
katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle
katiliyorum

1. Hedefledigim her seyi basarabilecegime inandiran bir 6zgiivenim
var.

2. Ne zaman basarinin tadini ¢ikaracagimi ve ne zaman durup bir
sonraki hedefe odaklanacagim bilirim.

3. Kazanabilecegimi bildigim zamanlarda, durumu lehime
cevirebilecek ¢ok giiclii bir sezgim var.

4. Kazanmak i¢in gerekli performans diizeyine ulagsmak adina neler
yapilmasi gerektigini bilirim.

5. Basar1 basamaklarinin her birindeki hedefleri gergeklestirmek
icin cabalarimi yonlendirebilecegim disiplin ve sabra sahibim.

6. Yorgun olsam bile amacimi gergeklestirmek igin ¢alismaya
devam ederim.

7. Cok zorlu bir antrenman ortaminin tiim yonlerini lehime
¢evirmek i¢in kullanabilirim.

8. Kazanmak i¢in gerekiyorsa, gayretimi artirabilirim.
9. Karsima bir engel ¢iktiginda onu agmak i¢in bir yol bulurum.

10. Ac1 verdigi diisliniilen antrenman unsurlarini da kabul eder, hos
kargilarim.

11. Miisabakada en son basar1 ihtimali de tiikkenene kadar,
performans hedeflerime tamamen bagli kalirim.
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