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OZET

Bu aragtirmanin amaci otantiklik ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskide
algilanan stresin ve kagmmanin araci roliinii incelemektir. Korelasyonel desende
ylriitilen bu arastirmaya, yaslar1 18-45 arasinda degisen ve diizenli egzersiz yapan
toplam 285 kisi dahil edilmistir. Katilimcilara Kisisel Bilgi Formu, Otantiklik Olgegi,
Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO-21), Bilissel-Davranigsal Kaginma Olgegi (BDKO) ve
Algilanan Stres Olgegi (ASO-10) verilmistir. Yapilan analizler otantikligin egzersiz
bagimliligini negatif yonde yordadigini (r=-.17, p<0.01) ve bu iliskide kaginmanin tam
aract rolii oldugunu (B=-.07, p>.05) gostermektedir. Ancak otantiklik ile egzersiz
bagimlilig1 arasindaki iligkide algilanan stresin anlamli diizeyde aracilik rolii tespit
edilememistir. Bulgular, otantiklik ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskide kaginmanin
aracilik iligkisini ortaya koymustur. Arastirma sonuglari literatiirde yer alan mevcut

verilere dayanarak tartigilmistir.
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ABSTRACT

This study’s main aim is to investigate the mediating role of perceived stress and
avoidance in the relationship between authenticity and exercise addiction. In this study,
which is conducted in a correlational design, a total of 285 individuals aged between 18-
45 who exercise regularly were included. The participants were given a Personal
Information Form, Authenticity Scale, Exercise Addiction Scale (EAS-21), Cognitive-
Behavioral Avoidance Scale (CBAS), and Perceived Stress Scale (PSS-10). The findings
indicate authenticity negatively predicts exercise addiction (r=-.17, p<0.01). It was
demonstrated that avoidance fully mediates the relationship between authenticity and
exercise addiction (f=-.07, p>.05). Nonetheless, a mediating role of perceived stress in
the relationship between authenticity and exercise addiction could not be found
significantly. This research has revealed the mediating effect of avoidance in the
relationship between authenticity and exercise addiction. The findings are discussed

based on the data in the literature.
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BIiRINCi BOLUM
GIRIS

1.1. Problem Durumu

Otantiklik diger bir adiyla 6zgiinliik, tarih boyunca felsefeden psikolojiye sosyal
bilimlerin bir¢ok alaninda ele alinmig bir kavramdir. Koklii bir gegmise sahip olsa da
deneysel ¢aligmalarin az oldugu otantiklik kavraminin en ¢ok kabul goren tanimi, kisinin
“gercek benliginin” farkinda olmasi (Kernis ve Goldman, 2006), karsilastigi durumlar
karsisinda kendisine karsi diiriist ve sadik kalabilmesi (Trapnell ve Campbell, 1999) ve
kendi gibi olma davraniglarinmi siirdiirmeye egilim gostermesi (Lenton ve ark., 2013)
olarak agiklanmistir. Otantik yasam, yabancilasma ve dis etkileri kabullenme alt
boyutlariyla diizeyi belirlenen otantikligin, psikolojik i1yi olug iizerinde olumlu etkilere
sahip oldugu ve algilanan stres karsisinda koruyucu bir islevi oldugu yapilan ¢aligmalar
sonucunda gosterilmistir (Baker ve ark., 2017). Buna karsilik gercek benlige uygun
eylemlerde bulunamama durumlarinda yani otantik olamama durumlarinda psikolojik
islev bozukluklarinin ortaya cikabilecegi dnerilmistir (Boyraz ve Kuhl, 2015). Otantik
olmanin kisilik 6zelligi olarak ele alindig1 bir¢ok ¢alismada otantikligin diisiik oldugu
durumlarda stres, kaygi ve depresyon seviyesinin daha yiiksek algilandigi bulunmustur
(Wood ve ark., 2008). Literatiirdeki diger calismalara bakildiginda ise stres basta olmak
iizere anksiyete, depresyon gibi olumsuz duygudurumlari azaltmak i¢in basvurulan
yontemlerden birinin egzersiz oldugu goriilmektedir (Sharon-David ve Tenenbaum,
2017; Wagan ve ark., 2021).

Egzersiz, kisinin yasina ve fiziksel siirliliklarina bagl olarak yasam kalitesini
arttiran; fiziksel saglik, sosyal iliskiler ve psikoloji tizerine olumlu etkileri oldugu yaygin
olarak kabul edilen; planli, yapilandirilmis ve tekrarlanan fiziksel aktivitelerdir (Hardman
ve Stensel, 2009; Wagner ve ark., 1988). Fiziksel saglik iizerindeki faydalarina ek olarak
diizenli bir sekilde yapilan egzersizin depresyon ve kaygi seviyesini, saldirganlig1 ve
hirginligr azalttigy; 6zgiiveni ve 6z saygiyr arttirdigr kanitlanmistir (Layman, 1974,
aktaran Everly ve Rosenfeld, 2012). Modern yasamin sebep olabilecegi problemlerin
etkisini azaltmak ve stresle bas edebilmek i¢in 6nerilen saglikli ¢6ziim Onerileri arasinda
yer alan egzersizin (Civan ve ark., 2018) dogas1 geregi bagimliliga yol agabilecek bir
etkisi de vardir (Vardar, 2012). Diizenli araliklarla yapilan fiziksel aktivitelerin

tekrarlanmasi, kiginin tolerans gelistirmesine ve dogal olarak ayn1 etkiyi

1



deneyimleyebilmek icin bu fiziksel aktivitelerin siddetinin ve siiresinin artmasina sebep
olur (Chen, 2016). Egzersizden elde edilen bu etkiyi tekrar deneyimlemek amaciyla,
bireyin i ve sosyal hayatindaki dnceliklerini degistirmesi ve bu degisimler sonucu ortaya
cikan psikolojik, fiziksel ve sosyal yasamdaki olumsuzluklar “egzersiz bagimlilig1”
olarak isimlendirilmistir (Egorov ve Szabo, 2013). Egzersiz bagimliligi, Mental
Bozukluklarin Tamsal ve Istatistiksel El Kitabi’nda (DSM-5) (APA, 2013) heniiz
tanimlanmamis olsa da davranigsal bagimliliklar altinda degerlendirilmeye baslanmis ve
klinik tan1 koyamama sorununu azaltabilmek i¢in madde bagimlilig1 6lgiitleri temel
alinarak tani standartlar1 olusturulmustur (Freimuth ve ark., 2011). Buna gore kisinin
egzersiz faaliyetlerine karst toleransinin artmasi, yoksunluk durumu/geri c¢ekilme
belirtilerinin olugmasi, niyet etkisi, kontrol kaybi, egzersizin siiresinin artmasi, diger
faaliyetlerin azalmasi/durmasi1 ve bu durumun siirekli olmasi klinik miidahalenin
gerekliligini gostermektedir (Adams ve Kirkby, 2002). Egzersiz bagimliliginin
yayginligini incelemek igin yeterli aragtirma tasarlanmamis olsa da egzersiz yapan
gruplar arasinda bu oranin yapilan sporun tiiriine, degerlendirme aracina ve 6rnekleme
bagli olarak %4 ile %20 arasinda degistigi bildirilmistir (Costa ve ark., 2013; Hausenblas
ve Downs, 2002; Lichtenstein ve ark., 2012; Lichtenstein ve ark., 2020; Lichtenstein ve
Jensen, 2016; Sussman ve ark., 2011; Szabo, De La Vega ve ark., 2013).

Yasamin bir pargasi olarak goriilen stres, farkli perspektiflerden ele alindig1 igin
net bir tanim1 yapilamamigtir. Stres literatiiriinde 6ncii isimlerden biri olan Hans Selye,
stresi bireyin i¢ ve dis diinyas1 arasinda yasadig1 ¢atismadan dolay1 deneyimledigi istek
dis1 duygusal ve fiziksel ¢iktilara sebep olan bir tepki olarak almistir. Bu 6zellige Genel
Adaptasyon Sendromu ismini vermistir (Selye, 1956). Lazarus ve Folkman (1984) ise
stres kavramini, kisinin i¢inde bulundugu baglamla etkilesimi sonucunda bas etme
kaynaklarmi asacak ya da tiiketecek sekilde bilissel degerlendirme yapmasi ve bu
durumun kisinin, psikolojik ve fizyolojik iyi olus halini sekteye ugratmasi olarak
aciklamigtir. Yasanan bir olayin stres olarak adlandirilmasi bireyin o olay: algilama ve
yorumlama sekliyle iligkili olarak degerlendirilmektedir. insanlarin hayatlarini stresli
bulma derecesi olarak agiklanan algilanan stres (Cohen ve ark., 1983), kisi lizerindeki
olumsuz etkilerini fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal belirtiler araciligiyla
gostermektedir. Giinliikk yasamin bir¢ok alaninda stresdrlerle karsilasan kisilerin, bu
deneyimi nasil ele aldiklar1 stres diizeyini ve dogal olarak yasam kalitesini etkilemektedir

(Hamarat ve ark., 2001). Islevsel basa ¢ikma becerileri kullanilmadig: takdirde yasanan



olay sonucunda algilanan stresin, depresyon ve anksiyete gibi bir¢ok psikolojik sikintiya
sebep olabilecegi bulunmustur (Dudau ve ark., 2015).

Lazarus ve Folkman (1984), bireyin karsilastig1 olumsuz durumlarin {istesinden
gelebilmek icin biligsel ve davranigsal olarak siirekli gosterdigi cabalari “bas etme
yontemleri” olarak tanimlamistir. Bu yontemler, problem odakli ve duygu odakli basa
cikma yontemi olarak ikiye ayrilmaktadir. Problem odakli basa ¢ikma yontemi
karsilasilan sorun karsisinda deneyimlenen stresi diizenleyebilmek i¢in problem hakkinda
¢ozlim Onerisi bulmay1 kapsar. Bu yontemde kisi yasadigi olay1 analiz eder ve imkanlar1
dahilinde bu durumu degistirmek i¢in ¢abalar. Duygu odakli basa ¢ikma yontemi ise
deneyimlenen stresin sebep oldugu olumsuz duygular1 azaltmay1 kapsar. Bu pasif strateji
yontemini segen bireyler ¢oziim yolu olarak kagma ve kagmmma gibi davranislar
sergilemektedir (Lazarus ve Folkman 1984). Hem strese verilen bir tepki hem de stresle
basa ¢ikma siirecini kapsayan basa ¢ikma kavrami, duygudurum ile yakindan iliskili
oldugu i¢in birlikte ele alinan kavramlardir (Roth ve Cohen, 1986). Uyumsuz basa ¢ikma
yontemleri arasinda yer alan kaginma terimi, birinden, bir durumdan, bir olaydan ya da
bir seyi yapmaktan hem davranigsal hem de biligsel olarak kaginma girisimi olarak
tanimlanmistir. (Ottenbreit ve ark., 2014). Bu basa ¢ikma yoOntemi, bir sorunla
karsilasildiginda bu sorunla yilizlesmekten kacinmak ve duygu siirecini yemek, alkol,
madde, oyun veya kumar gibi bir¢ok farkli davranisa bagvurarak yonetmek seklinde
kendini gosterebilmektedir (Bergevin ve ark., 2006; Britton, 2004; Loumidis ve Wells,
2001; Melodia ve ark., 2020; Simons ve ark., 2003).

Literatiir taramas1 yapildiginda otantik olmanin egzersiz bagimliligiyla iliskisini
dogrudan arastiran ¢alismaya rastlanamamistir. Ancak otantiklik kavramin internet ve
sosyal medya bagimlilig1 gibi baska davranigsal bagimliliklarla iligkisi hem yerli hem de
yabanci literatiirde incelenmistir (Anli, 2018; Anli, 2019; Monacis ve ark., 2021). Bu
incelemeler sonucunda, otantik yasam alt boyutu ile bagimliliklar arasinda olumsuz
yonde iliski bulunmustur. Bu c¢aligmalar g6z onilinde bulunduruldugunda otantikligin
davranigsal bagimlilik kategorisinde degerlendirilen egzersiz bagimlilig: ile iligkili
olabilecegi diisliniilmektedir. Otantik olmanin, algilanan stres diizeylerini ve basa ¢ikma
davramglarini etkileyebilecegi birgok arastirmayla gosterilmistir. Ornegin otantik
olmayan bireylerin stres ve kaygi diizeylerinin artti1 belirlenmistir (Lenton ve ark., 2013;
Sheldon ve ark., 1997; Wood ve ark., 2008). Kendilerine yabancilasarak otantik
hissetmeyen bireylerin stresle basa ¢ikma stratejisi olarak kaginma davranisina

basvurduklar1 gosterilmistir (Boyraz ve ark., 2014). Otantik olmamaktan dolay1 ortaya
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cikan olumsuz duygulardan ve stresten kacinmak icin yapilan egzersizin, performans ve
zindeligi arttirmak amaciyla yapilan egzersizlere gore bagimlilik gelistirme olasiligim
arttirdigr  gosterilmistir (Freimuth ve ark., 2011). Egzersizin olumlu etkilerinin
rasyonalize edilmesi ve giinliik yagsamin yiikiimliiliikklerinden kaginmak i¢in kullanilmasi
kisinin stresle bag etmede kullandig1 uyumsuz bir yontemdir (Di Lodovico ve ark., 2018).
Bu kaginma davranisi olarak kullanilan egzersizin siiresinin ve siddetinin artmasi egzersiz
bagimliligr gelistirme riskini tetikleyebilir (Egorov ve Szabo, 2013).

Ozetlemek gerekirse insanlar i¢inde bulunduklari baglamlarda kendilerini oldugu
gibi yansitamadiklarinda stres gibi olumsuz duygular deneyimlemektedirler. Bu
deneyimlenen stresten kacabilmek i¢in bagvurulan yontemlerden biri olan egzersizin,
olumsuz etkilerinin olmasi1 ve asiriya kagilmasi durumunda bagimlilik gelistirmeye
elverisli olmas: dikkat edilmesi gereken durumlardandir. Bu sebeple otantiklik ve
egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskide algilanan stresin ve kaginmanin araci rollerinin
incelenmesi bagimlilik siirecinin nasil gelistigini anlamak i¢in dnemlidir. Sonug¢ olarak
otantiklik diizeyi algilanan stresi ve kacinma mekanizmalarmi etkilemekte ve egzersiz
bagimlilig: literatiiriiniin bulgular1 da goz 6niine alindiginda bu kavramlarin birbirleriyle

iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir.

1.2. Calismanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, otantiklik ve egzersiz bagimliligi arasindaki iliskide
algilanan stres ve kag¢inmanin aract roliinii incelemektir. Bu calisma kapsaminda

asagidaki arastirma sorulara yanit aranacaktir:

1. Otantiklik ve egzersiz bagimliligi arasindaki iligkide algilanan stresin ve
ka¢inmanin araci rolii var midir?

2. Otantiklik ve egzersiz bagimlilig: ile yas, egzersiz siiresi ve egzersiz yapma
motivasyonlar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?

3. Otantiklik ve egzersiz bagimlilig1 diizeyleri cinsiyete gore farklilasmakta midir?



1.3. Calismanin Onemi

Kisinin kendi gibi davranamadigi durumlarda deneyimledigi stresle basa
c¢ikabilmek i¢in birtakim yontemlere basvurdugu bilinmektedir (Pierceall ve Keim, 2007).
Deneyimlenen rahatsizligi giderebilmek igin tercih edilen bu yoOntemlerden biri
egzersizdir (Sharon-David ve Tenenbaum, 2017). Egzersizin hem ¢ocuklarda hem de
yetiskinlerde ndroplastisiteyi ve biligsel islevlerin gelisimini destekledigi (Bidzan-Bluma
ve Lipowska, 2018; Budde ve ark., 2016; Hotting ve Roder, 2013; Rogge ve ark., 2018;
Ziereis ve Jansen, 2015); salgilanan endorfin ile duygu diizenlemede yardimci oldugu
(6rn. stres, kaygi, depresyon gibi) ve biyolojik katkilarina ek olarak sosyal iligkileri de
giiclendirdigi (Eime ve ark., 2013) gosterilmistir. Tiim bu saglikli etkilere ragmen
egzersizin ciddi sorunlara da yol actig1 literatiirle desteklenmektedir. Sadece egzersiz
yapmanin bile herhangi bir psikososyal stres kaynagina gore daha fazla stres tepkisi
ortaya ¢ikarmasi bu durumun 6zellikle ele alinmasindaki 6nemi gostermektedir (Everly
ve Rosenfeld, 2012; Stevens ve ark., 2013). Asir1 egzersizin hem akut yaralanmalara hem
de kas-iskelet sistemi, kardiyovaskiiler sistem ve bagisiklik sisteminde kronik
rahatsizliklara sebep oldugu gosterilmistir (Chen, 2016). Bu asir1 davranisin egzersiz
bagimliligma doniistiigi durumlarda beynin 6diil-ceza ve karar verme siireclerinden
sorumlu bdlgelerinde yapisal ve islevsel degisimler oldugu da tespit edilmistir (Zhang ve
ark., 2023). Tiim bu olumsuz etkilerin yan1 sira ani 6liim riskini arttirdigi goz oniinde
bulundurulunca egzersiz bagimliligi gelistirilmesine sebep olan etkenleri incelemek
faydal1 olacaktir.

Ayrica bu c¢alismanin problemli egzersiz siirelerine sahip olan ya da egzersiz
bagimlisi oldugu tespit edilen danisanlarla birlikte ¢alisan profesyonellere (psikologlar,
doktorlar veya antrenorler) dikkat etmeleri gereken faktorler ve miidahaleler konusunda
fikir verecegi diisliniilmektedir. Arastirma sonuclarinin otantikligi arttirma, algilanan
stres diizeyi ile kacinmayr azaltmaya yonelik bireysel ve grup miidahalelerinin
gelistirilmesinde uygulayicilara katki saglayacag: diistintilmektedir.

Alanyazin incelendiginde otantikligin egzersiz bagimliligiyla olan iliskisini
dogrudan arastiran herhangi bir arastirmaya rastlanamamistir. Yerli literatirde de
otantiklik ve egzersiz bagimliligi kavramlariyla ilgili ruh sagligi alaninda yayimlanan
makalelerin smirli oldugu goriilmiistiir. Bu olgiitler dogrultusunda otantikligin genel
olarak benlikle ilgili degiskenlerle; egzersiz bagimliliginin ise c¢esitli 6rneklemlerde

egzersiz bagimhiligi diizeyinin ve ilgili faktorlerle olan iligkisinin arastirildig:r nicel
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caligma tespit edilmistir (Cicioglu ve ark., 2019; Cetin ve ark., 2021; Kayhan ve ark.,
2021; Tekkursun Demir ve Namli, 2022). Bu kavramlarin birbiriyle olan iliskinin
anlasilabilmesi ve egzersiz bagimlilig1 risk grubunda olan kisilerin belirlenebilmesi i¢in
onemli bir adim oldugu diisiiniilmektedir. Buna ek olarak, bagimlilik literatiiriine egzersiz

bagimliliginin anlasilmasi1 konusunda katki saglayacagi diistintilmektedir.

1.4. Arastirmanin Simirhhiklar:

e Arastirmanin ¢aligma grubu, 2023 yilinin subat ve haziran aylar1 arasinda ulasilan
18 — 45 yas araliginda ¢esitli spor dallarinda (yoga, fitness, ylizme, dans vs.)
diizenli egzersiz yapan yetigkinler ile sinirhdir.

e Bu calismada Egzersiz Bagimlihig:i Olgegi’ne gore egzersiz bagimlisi oldugu
tespit edilen dort katilimci bulunmaktadir. Egzersiz bagimlis1 katilimcilarin
sayisinin az olmasi bu arastirmanin 6nemli bir sinirliligidir.

e Buarastirma, Otantiklik Olgegi, Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi, Bilissel-Davranissal
Kaginma Olgegi ve Algilanan Stres Olgegi’nin 6lctiigii niteliklerle smirlidir.

e Toplanan veriler ¢esitli sosyal medya platformlar1 ve gesitli illerden ulasilabilen

spor merkezleriyle sinirlidir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

e Katilimcilarin, 6l¢eklerdeki sorulara etki altinda kalmadan, dogru ve samimi bir
sekilde cevap verdikleri varsayilmaistir.
e Arastirmada kullanilan veri toplama araclarinin incelenen 6zellikleri dogru bir

sekilde Olctligli varsayilmistir.



1.6. Tamimlar

Otantiklik : Bireyin gercek benligini oldugu gibi ifade ederek kendisiyle uyumlu bir
sekilde yasayabilmesi durumudur (Kernis ve Goldman, 2006).

Egzersiz Bagimhihig: : Davranigsal bagimliliklar kategorisinde degerlendirilen egzersiz
bagimlilig1, orta ve yliksek diizeyde siirdiiriilen fiziksel aktivitenin zorlayict bir davranig
haline gelerek kiside kontrol kaybina ve psikolojik, fizyolojik, sosyal bir¢ok alanda
islevsel bozulmalara neden olan bir bozukluk olarak tanimlanmistir (Egorov ve Szabo,

2013; Hausenblas ve Downs, 2002).

Algilanan Stres : Bireyin belirli bir zamanda veya belirli bir siire boyunca ne kadar stres

altinda olduguna dair sahip oldugu duygu veya diisiincelerdir (Phillips, 2013).

Kag¢inma : Bir basa ¢ikma yontemi olarak ka¢inma, hos olmayan veya arzu edilmeyen
deneyimlerin sikligin1 ya da yogunlugunu azaltmak i¢in (Hayes ve ark., 1996) birinden,
bir durumdan, bir olaydan hem davranigsal hem de biligsel olarak kaginma ya da uzak

durma girisimidir (Ottenbreit ve ark., 2014).



IKiNCi BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Otantiklik

2.1.1. Otantikligin Tanimi ve Tarihsel Gelisimi

Insan var oldugundan beri kendini ve varligin1 anlamlandirmaya yonelik bir ugras
icerisindedir. “Kendini bilmek” ve “kendi Oziline sadik olmak™ Ogretisiyle Antik
Yunandan beri hayatimizda olan bu ugras, insanin varligim1 ve kimligini merkezine
almistir (Harter, 2002). Yillar igerisinde birgok farkli disiplinde (Ariza-Montes ve ark.,
2017; Newman, 2019; Riefler, 2020) ele alinan bu &greti, giiniimiizde genellikle
otantiklik ismiyle ele alinmaktadir. Otantiklik kavraminin ele alinis yontemi, disiplinler
arasinda ve kuramlar gercevesinde degismektedir. Ornegin Winnicott (1965) “gercek
benlik ve sahte benlik” kavramlarina odaklanirken; Horney (1950) “kendine
yabancilasma”; Maslow (1968) “kendini ger¢eklestirme”; Rogers (1961) “potansiyelin
tamamin1 kullanma”; Ryan ve Deci (2000) ise “ger¢ek benligin yansitilmasi” gibi
konular1 merkezine alarak otantikligi incelemistir. Hiimanistik, varolus¢u, psikodinamik
ya da pozitif psikoloji gibi farkli kuramsal yaklasimlarda 6nemli ¢alisma konularindan
biri olan otantikligin farkli bakis a¢ilariyla tanim1 genisletilmistir.

Otantiklik kavraminin, bireyin sahip oldugu duygu, diisiince, inang ve degerlerine
uyumlu bir sekilde eylemde bulunabilmesi (Harter, 2002); ger¢ek bir anlam ve amag
dogrultusunda diiriist iliskilerle ve duygularla biitiinlesen gercek bir benlik hali
(Seligman, 2002); deger ve inanglarin eyleme dokiilenlerle “tutarli, uyumlu ve baglantili”
olmasi (Lehman ve ark., 2019); farkinda olunan duygularin ve diislincelerin gizlenmeden
belirli ol¢iide serbest birakilarak etrafa gosterilebilmesi (Neri, 2008) seklinde birgok
farkli tanimlamasi yapilmistir. Bireyin yasaminda kendi gercek ya da 6z benligini (true
self) ozgiirce ortaya koyabildigi (Kernis, 2003; Kernis ve Goldman, 2005) kosullarin
saglanamamasi1 ise sahte benlik (false self) ya da otantik olmama durumuna isaret
etmektedir. Bir baska deyisle kisinin ger¢ek duygu ve diisiincelerini agik¢a ifade
edemedigi; baskalarimin duymak istediklerini 6n plana koyarak kendine uygun
yasayamadigt; “mig” gibi davranarak kendini sakladigi durumlar olarak degerlendirilir

(Harter, 2002).



2.1.2. Otantiklik Kavramim Aciklayan Kuramlar

Otantiklik, yillar boyunca insanin anlagilmasiyla ilgili cabalar cercevesinde
siklikla ele alinmigtir. Bu siirecgte, cesitli yontemlerle sahte benlik ve gercek benlik
arasindaki farklar ve bu kavramlarin bireyin hayatina etkileri degerlendirilmistir. Ancak
otantiklik kavraminin net taniminin olmamasi ve dolayli yontemlerle belirlenmeye
calisilmasi deneysel calismalarin sinirli kalmasina sebep olmustur (Harter, 2002; Wood

ve ark., 2008). Bu tanim karmasasini azaltmak amaciyla iki farkli model gelistirilmistir.

2.1.2.1. Cok Bilesenli Otantiklik Modeli (Multicomponent Conceptualization
of Authenticity)

Kernis ve Goldman (2006) tarafindan Onerilen bu model, otantikligi birbiriyle
iligkili dort ayr1 boyutta ele almaktadir. Bu kategoriler sirasiyla farkindalik (awareness),
tarafsizlik (unbiased processing), otantik davranis (behavior) ve iligskisel uyum
(relational orientation)dur.

Farkindalik, kisinin kendisiyle ilgili duygularini, diisiincelerini, hedeflerini
bilmesi ve tiim bunlara yonelik bir motivasyona sahip olmasini ifade eder. Kisinin kaygil
veya mutlu olup olmadigini, hangi durumlarda kendini daha rahat ifade edebildigini,
hangi motivasyonlarla egzersiz yaptigint veya zorlayici yasam kosullariyla
karsilastiginda nasil basa c¢iktiginin farkinda olmasi demektir. Goriildiigii lizere bu
bilesen, kisinin kendini ¢ok yonlii bir sekilde bilmesini ve oldugu gibi kabul etmesini
igerir.

Tarafsizlik, bireyin kendisine ait olumlu veya olumsuz tiim ydnlerini objektif bir
sekilde degerlendirmesini ve bunlari kabul etmesini ifade eder. Bu baglamda birey kendi
icsel deneyimlerini, kendisiyle ilgili 6zel gercekleri veya bagkalarinin kendisi hakkindaki
diistincelerini tarafsiz bir sekilde degerlendirerek gerceklerden saptirmadan ele alabilir.
Benlik algis1 olusturulmasinda biiyiik katkisi olan tarafsizligin hem uzun hem de kisa
vadede davranis se¢imlerine (dogru meslek se¢imi, ilgi alanlari i¢in zaman harcamak vs.)
etkisi oldugu ifade edilmektedir.

Otantik davranis, farkindalik ve tarafsizlik bilesenlerinin somut bir yansimasidir.
Bireyin kendi degerleri, istek ve tercihlerine uygun davranarak sahte benlikten
kacinmasini ifade etmektedir. Bu baglamda kisi onaylanma, 6diil veya ceza gibi digsal

sebeplerle degil de kendi benligine uygun eylemlerde bulunur. Otantik davranisin
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temelinde, bireyin kendi benligiyle c¢elisen muhtemel sorunlarin (inang, motivasyon
uyumsuzlugu gibi) bilingli bir sekilde ele alinarak ¢éziime yonelik eyleme gecilmesi
yatmaktadir.

Iliskisel uyum ise bireyin yakin iliskilerinde kendini agikga ifade ettigi, sahtelikten
uzak durarak samimi iligkiler gelistirdigi ve kendini oldugu gibi gosterebildigi iliskiler

stirdiirdiigii anlamina gelmektedir (Kernis ve Goldman, 2006).

2.1.2.2. Birey Merkezli Otantiklik Modeli (Person Centered Conception of
Authenticity)

Wood ve arkadaslar1 (2008) gelistirdikleri modeli Barrett-Lennard’in (1998) birey
merkezli modelinden yola c¢ikarak sekillendirmislerdir. Barrett-Lennard’in (1998)
modeline gore otantiklik ii¢ yapidan olusmaktadir bunlar (i) kisinin ger¢ek deneyimi
(fizyolojik durumu, duygulari ve derinlerdeki bilisleri); (ii) sembolize edilmis farkindalig
(fizyolojik durumu, duygular1 ve bilisleriyle ilgili bilingli farkindalik); (7ii) disa vurulan
davranislar1 ve iletisimidir (ilhan ve Ozdemir, 2013). Bu ii¢ yapi birbirleriyle tutarlidir.
Wood ve arkadaslari (2008) ise otantikligi kendine yabancilasma (self-alienation), otantik
yasam (authentic living) ve dis etkiyi kabullenme (accepting external influence) olmak
iizere {i¢ alt boyutta kavramsallastirmistir:

Kendine yabancilagma, bireyin gercek deneyimleri ile bilingli farkindalig
arasindaki kaginilmaz uyumsuzluktan kaynaklanmaktadir. Bu farkin agilmasi kisinin
gercek benligiyle baglanti kuramamasina ve kendine yabancilagmasina sebep olur.

Otantik yasam, ger¢cek deneyimler ve bilingli farkindalik ile davranislar arasindaki
uyumdan ortaya g¢ikmaktadir. Bu uyum bireyin degerlerine ve inanglarina uygun
yasayarak kendi 6ziinii korudugunu gosterir.

Dis etkiyi kabullenme boyutu ise kisinin kendisinden ¢ok etrafindaki insanlarin
beklentilerine ve isteklerine uyum saglamasindan kaynaklanan durumu ifade etmektedir.
Bagkalariin goriislerini i¢sellestirerek kendi deneyimlerini ikinci plana atan bireylerin
kendi 6ziinden uzaklasacagi bildirmektedirler.

Bu baglamda otantik yasamin yiiksek olmasi otantikligi gosterirken; dis etkiyi
kabullenmenin ve kendine yabancilasmanin yiiksek olmasi otantik olmamay1
(inauthenticity) gostermektedir (ilhan ve Ozdemir, 2013). Otantikligin saglikli bir

benligin ve islevsel bir yasamin 6zl oldugu diisiiniildiigiinde dis etkiyi kabullenme ve
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kendine yabancilasma boyutlarindaki artisin psikopatoloji gelistirilmesinde iligkili

olabilecegi varsayilmaktadir (Wood ve ark., 2008).

2.1.3. Otantik Olmanin Kisi Uzerindeki Etkileri

Otantik bireylerin kendileriyle ilgili olumlu degerlendirmeler yaptiklar: (Impett
ve ark., 2008), olumlu yapici hayal kurabildikleri (Williams ve Vess, 2016), yasama dair
umutlu olduklar1 (Davis ve Hicks, 2013), benlik saygilarinin yiiksek oldugu (Boyraz ve
ark., 2014; Kernis ve Goldman, 2006; Schlegel ve ark., 2011; Wood ve ark., 2008),
gelecege yonelik planlar yapabildikleri (Lenton ve ark., 2016), kontrollii hareket
edebildikleri ve islevsel basa ¢ikma stratejilerine sahip olduklar1 (Boyraz ve ark., 2014)
bildirilmistir.

Otantik olmayan bireylerin ise dikkat kontroliiniin zayif oldugu (Gino ve ark.,
2015), iligkilerinde uyumsuz basa ¢ikma yontemlerine basvurdugu ve duygu diizenleme
becerilerinin uyumsuz oldugu gosterilmistir (Curun ve ark., 2020). Ornegin yapilan bir
arastirmada dis etkilere acgik, ¢atigmadan kaginan bireylerin kendi ihtiyaglarini ikinci
plana koyduklar1 ve bu nedenle iligkilerinde kendilerini otantik hissedemedikleri i¢in 6z
saygilarmin diisiik, depresyon diizeylerinin yiiksek oldugu bildirilmistir (Neff ve Harter,
2002). English ve John (2013), benzer sekilde ¢evresi tarafindan kabul edilebilmek i¢in
gercek duygu ve diislincelerini bastiran bireylerin kendilerine yabancilastigini ve dig
etkileri kabul ettiklerini gostermislerdir.

Otantik olmanin giinliikk hayatta karsilasilan sorunlarin ele alinig tercihlerini
etkiledigi bildirilmistir. Otantik olmayan kisilerin sorunlarini ele alis yontemlerinin iyi
olus hali iizerindeki etkisi gesitli arastirmalarla gdsterilmistir. Ornegin kendilerini otantik
hisseden bireylerin deneyimledikleri kaygi, stres ve depresif belirti diizeylerinin diigiik
oldugu; 6z saygiy1 diizeylerinin ise yiiksek oldugu bulunmustur (Lopez ve Rice, 2006;

Sheldon ve ark., 1997).
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2.2. Egzersiz Bagimhihgi

2.2.1. Egzersiz Tamimi ve Etkileri

Fiziksel aktivite paydasinda bulusan ve ¢ogu zaman es anlamda kullanilan
egzersiz ve spor terimleri ayn1 anlamlar1 tasimamaktadir. Egzersiz, kisilerin istekleri ve
ihtiyacglart dogrultusunda fiziksel durumu iyilestirmek veya stirdiirmek amaciyla yaptigi
planli, yapilandirilmis ve tekrar eden fiziksel aktivitelerdir (Caspersen ve ark., 1985).
Spor ise bireysel veya bir takimin iiyesi olarak siirdiiriilebilen, kompleks fiziksel
yetkinlikler gerektiren ve ortak kurallar ve beklentiler sebebiyle genellikle rekabet iceren
bir egzersiz alt kiimesi olarak tanimlanmistir (Khan ve ark., 2012). Farkli tanimlamalari
olsa da bu iki kavramin uygulama sikligina, siddetine, siiresine ve tiirline bagli olarak kisa
ve uzun vadede fiziksel, psikolojik ve biyolojik faydalar1 yapilan bir¢cok arastirma ile
gosterilmistir (Berger ve ark., 2015, aktaran Tenenbaum ve Eklund, 2007; Donatelle ve
Thompson, 2011; Hardman ve Stensel, 2009; Szabo ve Demetrovics, 2022; Waddington,
2000). Ornegin on dakikay1 asmayan kisa siireli egzersizden sonra bile duygudurum, stres
ve kaygi diizeylerinde degisikliklerin oldugu gosterilen arastirmalar (Crush ve ark., 2018;
Edwards ve Loprinzi, 2018; Szabo, Gaspar ve ark., 2013) g6z 6niinde bulunduruldugunda
fiziksel egzersizlerin olumlu kiimiilatif etkilerinin uzun vadede depresyon ve anksiyete
bozukluklari i¢in fayda saglayacag bildirilmistir (Szabo ve Demetrovics, 2022). Ancak
egzersiz gibi olumlu etkileri olan bir davranigin bagimliliga doniistiigii durumlarda kisinin
egzersizden aldig1 keyif ve fayda, egzersizin yol agabilecegi olumsuzluklarin dogru
degerlendirilememesine sebep olabilir (Freimuth ve ark., 2011). Bu durum ilk kez
sakatlanma ve hastalik gibi sebeplerden dolay1 egzersize devam edemeyen kosucularda
ortaya ¢ikan depresif duygudurum, kaygi, sinirlilik, konsantrasyon ve uyku bozukluklar
gibi semptomlarin bildirilmesiyle literatiire girmistir (Glasser, 1977). Bu olumsuz etkilere

ragmen egzersizi siirdiirme egilimi de bagimlilik kategorisinde ele alinmaya baglanmistir.
2.2.2. Egzersiz Bagimhihg:
Egzersiz bagimliligi, orta ve yliksek diizeyde siirdiiriilen fiziksel aktivitenin

zorlayic1 bir davranis haline gelmesi; bu davranisin kiside psikolojik, fizyolojik ve sosyal

sorunlara sebep olmasi; kisinin egzersiz davranisi lizerindeki kontroliinii kaybetmesi ve
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yasanan sorunlara ragmen devam etme arzusu olarak tanimlanmistir (Hausenblas ve
Downs, 2002; Vardar, 2012).

Egzersiz bagimliliginin farkli terimlerle isimlendirildigi halde ayni psikolojik
durumu isaret ederek alanyazinda ¢alisildig1 goriilmiistiir. Onceleri sadece sporun tiirii
veya siddetiyle (Chalmers ve ark., 1985; Glasser, 1977; Chapman ve De Castro, 1990)
isimlendirilirken sonraki yillarda baglilik (commitment), bagimlilik (dependence), kotiiye
kullanim (abuse), zorunlu (obligatory) ya da zorlanti (compulsive) gibi bircok farkl
terimle arastirilmaya devam edilmistir (Berczik ve ark., 2012; Davis, 2000; De Coverley
Veale, 1987; Yates ve ark.,, 1983). Ancak giliniimiizde bu asir1 egzersiz yapma
davraniginin kapsamint sinirlandirmak ve alanyazindaki isim gesitliligi azaltabilmek
adina egzersiz bagimlilig1 (exercise addiction) ismi tercih edilmeye baslanmigtir
(Dumitru ve ark., 2018; Hausenblas ve Downs, 2002).

Egzersiz bagimliliginin ¢alisma alani1 yillar igerisinde genislemistir. Cesitli
aragtirmalara ragmen tutarli etiyolojik ve semptomatik bulgularin yeterli olmamasi ve
metodolojik yontemlerin sinirl kalmasindan dolay1 egzersiz bagimliligi heniiz DSM-5’te
ayrt bir kategoride tanimlanmamistir (Weinstein ve Szabo, 2023). Buna ragmen
davranigsal bagimliliklarin madde bagimliliklartyla benzer semptomlar gdstermesi ve
bireyin yasamini benzer yonlerden olumsuz sekilde etkilemesi sebebiyle egzersiz
bagimliligr belirtileri DSM-5’te yer alan bagimlilik kriterleriyle degerlendirilmektedir.
Buna gore bu belirtiler; tolerans (istenen etkiye ulasabilmek icin egzersiz yapma
ihtiyacinin artmasi), niyet etkisi (hedeflenenden daha ¢ok veya uzun siire egzersiz
yapilmasi), zaman (egzersizle ilgili harcanan zamanin fazla olmasi), yoksunluk/geri
gecilme (planlanan egzersizin yapilamadigi durumlarda deneyimlenen yoksunluk
belirtileri), kontrol kaybi (egzersizi azaltmaya veya birakmaya yonelik basarisiz
girisimlerin olmasi), diger aktivitelerde olusan azalma (giinlik yasamdaki islevin
azalmasi veya bozulmasi), devamlilik (yasanan olumsuz sonuglara ragmen egzersize
devam edilmesi) olarak belirlenmistir (APA, 2013; Hausenblas ve Downs, 2002). Dogru
klinik taninin konulabilmesi, dogru miidahalenin yapilabilmesi ve egzersiz davraniginin
patolojize edilmemesi adina psikiyatrik ve psikolojik degerlendirmelerin kisiye 6zel
olarak yapilmas1 gerektigi bildirilmektedir (Berczik ve ark., 2012; Weinstein ve Szabo,
2023). Literatiirde arastirilmaya devam edilmesine ihtiya¢ duyulan bir bozukluk olarak
yer almaktadir.

Bir¢ok farkli psikolojik islev bozuklugunda oldugu gibi egzersiz bagimliliginin

ortaya c¢ikmasinda ve siirdiiriilmesinde etkisi olan motivasyonlarin farkli oldugu
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diistiniilmektedir. Bu baglamda siirdiiriilen asir1 egzersiz davranisinin kisinin hayatinda
birincil bir sorun mu oldugu yoksa var olan baska bir psikolojik rahatsizliktan dolay1
ortaya ¢ikan ikincil bir sorun mu oldugu ayrimina gidilmistir (Bamber ve ark., 2000; De
Coverley Veale, 1987). Bu ayrimin en onemli sebebi asir1 egzersiz davraniginin yeme
bozukluklarinda sik¢a goriilen bir durum olmasidir (APA, 2013; Blaydon ve ark., 2002;
Oberle ve ark., 2018; Shroff ve ark., 2006). Bu asir1 egzersiz davranisinin yeme
bozukluklar1 veya beden algis1 bozukluklarimin bir semptomu olarak gelistigi durumlar
ikincil egzersiz bagimlilig1 olarak degerlendirilmektedir (Bamber ve ark, 2003; Vardar,
2012; Zou ve ark., 2022). Bu kosullarda yapilan egzersiz, bireyin dig goriiniisiiyle ilgili
dolayli bir amaci saglamaya yonelik olmasindan dolayr aragsaldir (Hamer ve
Karageorghis, 2007; Szabo ve Demetrovics, 2022). Birincil egzersiz bagimliligi ise baska
psikiyatrik bozuklugun olmadigi durumlarda gelismektedir (Berczik ve ark., 2012;
Hamer ve Karageorghis, 2007; Hausenblas ve Downs, 2002). Bir baska deyisle bireyin
ulasacag1 odiil dogrudan egzersiz aktivitesini siirdiirmektir (Freimuth ve ark., 2011).
Egzersiz bagimliliginin altinda yatan motivasyon farkliliklarina bakildiginda cinsiyetin
onemli bir rolii oldugu goriilmektedir. Kadinlarin yeme bozukluklar1 ve beden algisi
bozukluklarinda yiiksek risk grubunda yer almalar1 sonucu ikincil egzersiz bagimlilig
gelistirmeye daha meyilli olduklar1 gosterilmistir (Adams, 2009; Cunningham ve ark,
2016; Vardar, 2012). Bir baska deyisle erkeklerin kadinlardan daha fazla birincil egzersiz
bagimlilig1 riski tagidigi diisiiniilmektedir.

Cinsiyet degiskenine ek olarak egzersiz bagimliliginin, yas ve egzersiz siiresi gibi
degiskenlerle de iligkisi incelenmistir. Egzersiz bagimlilig1 ile yas degiskeni arasinda
iliski oldugunu bildiren ¢aligmalarda sonuglar bu iliskinin ters ydnde oldugunu
gostermistir. Buna gore genclerin egzersiz bagimlist olma ihtimali daha yliksek
bulunmustur (Cabrita ve ark., 2018; Costa ve ark., 2013; Lindwall ve Palmeira, 2009).
Bu sonuglarin yaninda yas ile egzersiz bagimlilig1 arasinda iligki bulamayan (Hale ve
ark., 2010; Mayolas-Pi ve ark., 2016; Monok ve ark., 2012) ¢alismalar da vardir.

Egzersiz yaparak gecirilen siirenin (egzersiz yasi), egzersiz bagimliligindaki risk
faktorlerinden biri oldugu bir¢ok aragtirmayla desteklenmistir. Bulgular, egzersize daha
fazla zaman ayiran katilimcilarin daha az zaman ayiranlara gore bagimli olma
ithtimallerinin yiliksek oldugunu gostermistir (Rocks ve ark., 2017; Lichtenstein ve Jensen,
2016). Bu sonuglarin yaninda egzersiz bagimlilig1 riskinin artmasinda egzersiz siiresinin
dogrudan etkisinin olmadigin1 gosteren calismalar da vardir (Hale ve ark., 2010;

Youngman ve Simpson, 2014). Bu bulgular, diizenli egzersiz yapan bireylerin zaman
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icinde deneyim kazandiklarimi ve bilingli bir sekilde hareket ettiklerini savunarak
bagimlilik gelistirme riskinin diisiik oldugunu desteklemektedir.

Egzersiz bagimliliginin yaygihigin tespit etmeye yonelik cesitli arastirmalar
yapilmistir ancak bulgular farkli sonucglar gostermektedir. Bazi arastirmalarda yayginlik
oranlar1 ¢ok yiiksek bulunurken (Bamber ve ark., 2000; Lejoyeux ve ark., 2008; Thornton
ve Scott, 1995) baz1 arastirmalarda bu oran ¢ok diisiik bulunmustur (Egorov ve Szabo,
2013). Yabanci literatiirde egzersiz yapan gruplarda egzersiz bagimlili§ina %3 oraninda
rastlandig1 bildirilirken (Sussman ve ark., 2011); giincel bir meta-analiz sonucuna gore
bu oranin %8,1 oldugu bildirilmistir (Trott ve ark., 2020). Tiirkiye drnekleminde de bu
orani dogrulayacak sonuglar tespit edilmistir. Literatiirdeki bu degiskenlik iki durumla
gerekcelendirilmektedir. {1k gerekge egzersiz bagimliligiyla ayni anlamlari karsiladig
diistintilen farkli terimlerin kullanilmasidir. Bir bagka deyisle egzersiz bagimlilig
kavramimin netlestirilememesidir. Diger gerekge ise egzersiz bagimliligini 6lgmek igin
kullanilan degerlendirme araglarinin ve yontemlerinin farklilik géstermesidir (Weinstein

ve Szabo, 2023).

2.2.3. Egzersiz Bagimhihigim Aciklayan Kuramlar

Egzersiz bagimliligin1 daha iyi anlayabilmek i¢in farkli bakis acgilartyla ele alan
cesitli kuramlar vardir. Biyolojik ve psikolojik temellerde egzersiz bagimliligini
aciklamaya ¢aligan bu kuramlar birbirlerini tamamlayan niteliktedir. Buna gore egzersiz
bagimliligimin stresle olan iliskini agiklayan psikoloji temelli kuramlar kisaca sOyle

aciklanmistir:

2.2.3.1. Bilissel Degerlendirme Hipotezi (The Cognitive Appraisal Hypothesis)

Biligsel degerlendirme hipotezi, bireyin stresle bas etme amaciyla egzersizi bir
kacis aract olarak kullandigmi ve bu durumun kronik hale gelmesiyle egzersiz
bagimliligimi pekistigini ileri siirmektedir (Szabo, 1995). Buna gore egzersiz hem bag
etme mekanizmasimin hem de strese sebep olan durum iizerindeki kontrol hissinin
stirdiirilmesini saglamaktadir. Antrenmanin miimkiin olmadig1 durumlarda huzursuzluk,
sinirlilik, kaygi gibi yoksunluk belirtilerine ek olarak egzersiz yapilamadig: i¢in stres
deneyimlenir. Artan bu duygusal sikintinin azaltilabilmesi i¢in egzersize devam etme

diirtlisii davranigsal bagimliligin giiclenmesine neden olmaktadir (Szabo, 1995).
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2.2.3.2. Dort Asamali Model (The Four Phase Model)

Bu model, saglikli etkileri olan egzersizin bagimliliga doniistiigli durumlarda
uzmanlara yardimci olmasi amaciyla gelistirilmistir (Szabo ve Demetrovics, 2022).
Egzersiz bagimliligmin dort asamali modeline gore kisi birinci asamada diizenli
egzersizin psikolojik ve fizyolojik olumlu ¢iktilarint deneyimlemektedir. Bu rutinin
stresle basa ¢ikma yoOntemi olarak kullanmaya devam edilmesiyle ikinci asamaya
gecilmektedir. Ikinci asamada egzersiz, islevini yitiren bir aliskanliga doniistiigii i¢in kisi
risk altinda goriilmektedir. Ugiincii asamada egzersiz yogun ve uzun siirelerde
stirdiiriilmekte ve giinliik planlar egzersize gore sekillenmektedir. En son agamada ise kisi
artik bagimlhilik belirtileri yasamaktadir (Freimuth ve ark., 2011). Gorildigi iizere
egzersiz bagimliligin kimlerde nasil basladigina dair bilgi vermeyen bu iki modelde
sadece egzersiz bagimliliginin siirdiiriilme sebepleri agiklanmistir. Bu bagimliligin
kimlerde, hangi durumlarda, nasil basladiginin netlestirilmesi risk altinda olan gruplarin
belirlenmesine yardimei olacaktir. Bu da tan1 koyma ve miidahale programlarinin

gelistirilmesinde ruh sagligi alaninda ¢alisan uzmanlara yardimei olacaktir.

2.2.3.3. Etkilesim Modeli (The Interactional Model)

Egzersiz bagimliliginin stresle olan iliskini agiklayan bu modelde ise egzersiz
davraniginin = siirdiiriilmesindeki bireysel ve durumsal motivasyonlarin biricikligi
vurgulamaktadir. Her bireyin kendi kisisel (degerler, ihtiyaglar, ilgi alanlar1, beceriler vs.)
ve sosyal (degerler, algilar, ulasilabilirlik vs.) farkliliklarinin, ge¢mis egzersiz
deneyimlerinin (sosyal, saglik veya performans odakli) ve mevcut yasam olaylarinin
yapilan egzersizde belirleyici rol oynadigini ileri siirmektedir (Egorov ve Szabo, 2013).
Egzersiz bagimliligiin gelisimini ayrintili sekilde agiklayan etkilesim modeli, Dinardi
ve arkadaglar1 (2021) tarafindan daha sonraki yillarda revize edilerek kapsami
genisletilmistir. Bu giincellenen modelde var olan ge¢mis egzersiz deneyimlerine (6rn.
heyecan arama, meydan okuma vs.), kisisel (6rn. benlik kavrami) ve sosyal farkliliklara
(6rn. ilgi ceken alternatifler) yeni unsurlar eklenmistir. Var olan bu kategorilere ek olarak
egzersizle iliskili stres faktorleri adinda yeni bir daha baslik eklenmistir. Egzersiz
davraniginin kendisinin sebep oldugu stresi degerlendirebilmek icin bu kategoride
performans kaygisi, beklentilerin kargilanamamasi, rol ¢atismasi ve sakatlanma faktorleri

yer almaktadir.
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Ozetlemek gerekirse insan sosyal bir varlik oldugu i¢in zaman zaman dis etkilere
maruz kalabilir ve ger¢ek benligini olusturan duygu, diisiince, inan¢ ve ideallerine
yabancilasabilir. Bu gibi durumlarda otantikligin siirdiiriilememesi stres deneyimine yol
acar. Toplum tarafindan kabul goren yontemlerden biri olan egzersizin, bu olumsuz
deneyimleri azaltabilmesi, saglikli yontemler arasinda yer almasi ve ayn1 zamanda kisinin
kendine tanidig1 devre arasi islevi gérmesi (Mikkelsen ve ark., 2017) tercih edilmesini
pekistirmektedir. Ancak bu kisa siireli molalar kaginmaci basa ¢ikma stratejisine
doniistiigiinde egzersiz artik stres gibi olumsuz uyaranlarla basa ¢ikmanin saglikli

yollarini engelleyen bir yonteme doniisiir.

2.3. Algilanan Stres

Yasamin kaginilmaz bir pargasi olan stres, birgok hastalik ve psikopatoloji ile
iliskilendirilen bir kavramdir. Farkli yaklasimlarla ele alinan bir kavram olmasinin yani
sira stres kaynaklarinin ¢esitliligi ve kisilerin bu stres kaynaklarini algilayis farkliliklart
tanim yelpazesinin genislemesine sebep olmustur (Krohne, 2001). En genel anlami ile
stres, bireyin i¢inde bulundugu baglam ile arasindaki etkilesimi igeren ve bireyin basa
c¢ikma kaynaklarini agan durum olarak tanimlanmistir (Folkman ve Lazarus, 1985;
Folkman, 2010; Selye, 1956).

Deneyimlerin bireylerin hayatina kattig1 anlamlar ve kosullar siirekli degistigi i¢in
stres, sabit veya tek yonlii ele alinamamaktir (Bergevin ve ark., 2006). Kisinin stres
kaynagini degerlendirme yontemine ek olarak stres kaynagina maruz kalma siiresi ve
yogunlugu (akut veya kronik) da stresin kisi tizerindeki etkisinin biiyiikliigiini
belirlemektedir (Compas, 1987; Wagner ve ark., 1988). Bu durum, ayni1 olaylar1 yasayan
kisilerin farkli tepkiler vermesi veya giinlik hayatta karsilagilan kiiciik zorluklar ile
kronik olarak devam eden biiylik yasam olaylarina maruz kalan farkli kisilerin benzer
sorunlar yasamasiyla agiklanabilir (Kanner ve ark., 1981). Kisa siireli maruziyette bile
fiziksel, zihinsel ve duygusal belirtilere sebep olan stres, uzun vadede kardiyovaskiiler
sistemin ve bagisiklik sisteminin zayiflamasina, zihinsel komplikasyonlarin ve stresle
iligkili psikopatolojik bozukluklarin (majoér depresyon bozuklugu, travma sonrasi stres
bozuklugu, bipolar bozukluk vs.) ortaya ¢ikmasina zemin olusturmaktadir (Davis ve ark.,
2017; McEwen ve Sapolsky, 1995; Schneiderman ve ark., 2005; Werneburg ve ark.,
2011).
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Goriildiigii tizere bireysel (psikolojik ve biligsel) farkliliklardan kaynaklanan basa
cikma yontemleri, karsilasilan zorluklar karsisinda yetersiz kaldiginda stres deneyimine
yol agmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984). Bu durum, algilanan stres diizeyi ile basa
cikma yontemleri arasinda karmagsik ve dinamik bir iliskinin varligim1 gdstermektedir

(Cohen ve ark., 1983; Folkman, 2010)

2.4. Kaginma

Kagimmma, bireyin deneyimledigi veya gelecekte deneyimleyebilecegi hos
olmayan veya istenmeyen 0znel durumlari (bedensel duyum, duygu, diislince, an1 vb.)
stirdiirme konusunda isteksiz olmasindan dolay1 bu deneyimlerin bi¢imini veya sikligini
degistirmek icin gosterdigi cabalardan biri olarak tanimlanmaktadir (Hayes ve ark.,
1996). Hem davranigsal hem de bilissel olarak kendini gdsteren kaginma, basa ¢ikma
yontemi, problem ¢dzme stratejisi veya kisilik 6zelligi olarak literatiirde farkli boyutlarda
ele alinmaktadir (Ottenbreit ve Dobson, 2004).

Giinlik yasamin kiiciik sikintilarindan daha biiyiik yasamsal zorluklara kadar
uzanan maddi sikintilar, uyum zorluklari, gelecek kaygisi, iliski problemleri ve saglik
sorunlar1 gibi stres kaynaklariyla basa ¢ikabilmek icin ¢esitli yontemler kullanilmaktadir.
Bu bas etme yontemleri alanyazinda problem odakli ve duygu odakli olmak iizere iki
baslik altinda ele alinmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984). Problem odakli bas etme
yontemi, stres kaynaginin sebep oldugu etkiyi mantik ¢ercevesinde degerlendirerek ve
planlama siireglerinden gecirerek degistirmeyi amaclar. Bu yontem ile kisi, stres
faktorlinli taniyarak ve kendisini anlayarak deneyimledigi duruma kars1 aksiyona geger.
Diger bir yandan duygu odakli bas etme yonteminde ise kisi, stres kaynaginin sebep
oldugu duygudurumunu merkezine alarak miidahalede bulunmay1 amagclar. Tercih edilen
basa ¢ikma yontemleri bireysel farkliklara gore degisiklik gdsterse de her iki yontemin
de psikolojik sikintiy1 azalttig bildirilmistir (Suls ve Fletcher, 1985). Buna ek olarak bu
iki yontem bir arada kullanilabilecegi gibi kisinin i¢inde bulundugu zorlu durumlara veya
zamana gore tek basina da kullanilmaktadir (Folkman ve Lazarus, 1985). Kac¢inma,
problematik durumun ikinci planda birakilmasina sebep oldugu i¢in duygu odakli bas
etme yontemi olarak ele alinmaktadir. Kullanilan bu yontem, kisa vadede stresi
hafifletebildigi icin etkili olsa da uzun vadede hem zihinsel hem de fiziksel saglig
olumsuz yonde etkilemektedir (Everly ve Lating, 2019). Psikolojik iyi olus iizerinde

olumsuz etkisinin olmasi, ka¢inmanin potansiyel faydalarimi azaltarak psikopatolojik
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bozukluklarin temelinde yer alan bir sorun haline gelmesine sebep olmaktadir (Gross,
1998; Rohde ve ark., 1990).

Kaginma, kisiye stres yaratan igsel ve digsal durumlari reddetme, tolere etme veya
bunlar biligsel veya davranigsal yontemlerle en aza indirme g¢abasidir (Folkman ve
Lazarus, 1980). Bu ¢aba olumsuz anlamlar ¢agristirsa da daima islevsiz degildir (Roth ve
Cohen, 1986) ancak islevsel davranislarin Ogrenilmesini engellediginde, islevsiz
davraniglarin artmasinda ve yeni stres unsurlarinin olugsmasinda potansiyel bir role sahip
oldugu i¢in dikkat edilmesi gerekmektedir (Holahan ve ark., 2005). Ciinkii bu dongiide
stkisip kalmanin stres, kaygi, depresyon veya bagimlilik gibi ¢esitli sorunlara yol
acabilecegi bir¢ok arastirmayla gosterilmistir (Cronkite ve Moos, 1995; Leventhal, 2008;
Penley ve ark., 2002). Ornegin bireylerin giinliik sorunlarla basa ¢ikmak veya gegici bir
siireligine gerceklikten uzaklagmak icin alkol ve benzeri maddeleri kullanmay1
(Bacharach ve ark., 2008; Corbin ve ark., 2013), kumar oynamay1 (Neophytou ve ark.,
2023; Wang ve ark., 2020) veya ¢evrimici oyunlar oynamay1 (Demetrovics ve ark., 2011)
tercih ettikleri pek ¢ok ¢alismada ortaya konmustur. Bas etme yontemi olarak siirdiiriilen
egzersizin de duygudurum yogunlugunu azaltmaya yonelik kisa vadeli bir baga ¢ikma
yontemi oldugu ancak uzun vadede egzersiz bagimliligina doniisebilecegi goriilmiistiir

(Hausenblas ve Giacobbi, 2004; Kotbagi ve ark., 2017; Martin ve Wade, 2000).

2.5. igili Aragtirmalar

Daha onceden de belirtildigi gibi mevcut calismalar degerlendirildiginde
otantiklik ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskiyi dogrudan inceleyen herhangi bir
calismaya rastlanilmamistir. Ancak otantiklik ve egzersiz bagimliliginin araci

degiskenlerle olan iligkisi bu boliimde yer verilen ¢alismalarla desteklenmistir.

2.5.1. Otantiklik ve Algilanan Stresle Tlgili Arastirmalar

Otantik olmanin, psikolojik ve fiziksel iyi olusla pozitif yonde; kaygi, depresyon
gibi stresle iligkili islev bozukluklariyla negatif yonde iliskisi oldugu bilinmektedir (Ryan
ve ark., 2005; Wood ve ark., 2008). Bu iliskiden yola ¢ikarak kisiler arasinda yasanan
catigmalardan dogan sorunlarin psikolojik iyi olus iizerindeki olumsuz etkisini gozeten

Wickham ve arkadaslarinin (2016) otantikligin roliinii inceledigi c¢alismada, otantik
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bireylerin, kisiler arasi ¢atigsmalarin sebep oldugu olumsuzluklardan daha az etkilendigi,
otantikligin bu iliskide koruyucu bir etkiye sahip oldugu ortaya koyulmustur.

Baska bir arastirmada yalnizligin sebep olabilecegi kaygi, depresyon ve alkolle
iliskili sorunlarda otantikligin arac1 bir etkisi oldugu gosterilmistir. Sonuglar otantiklik
seviyesi yiiksek bireylerin olumsuz olaylardan daha az etkilendigini gostermistir (Bryan
ve ark., 2017).

Arastirma bulgular1 bir arada degerlendirildiginde otantik olmanin stresten

kaynaklanan sorunlarla basa ¢ikmada koruyucu bir isleve sahip oldugunu gostermektedir.

2.5.2. Otantiklik ve Kacinmayla Ilgili Arastirmalar

Kisilerin kendilerini otantik hissettikleri yerlerde bulunma; otantik hissettirmeyen
ortamlardan kacinma egilimleri vardir (Lenton ve ark., 2013; Sedikides ve ark., 2017).
Ornegin egzersiz yapan yasl ve/veya kilolu kadinlarin, geng ve/veya fit olan kadilarla
birlikte egzersiz yapmaktan kagindiklarini; bunun yerine kendilerine benzer kisilerle
egzersiz yapmay1 tercih ettikleri bulunmustur. Bir baska deyisle aidiyet duygusunun
otantiklik hissini arttirmasindan dolay1 bireyler, kendilerine benzer demografik
ozelliklere sahip egzersiz gruplarina katilmaktadirlar (Dunlop ve Beauchamp, 2011;
Dunlop ve Beauchamp, 2012; Dunlop ve Schmader, 2014).

Benzer kaginma davranisi kisilerarasi iligskilerde de goriilmektedir (Papp ve Witt,
2010). Impett ve arkadaslar1 (2013) tarafindan romantik iligkilerde fedakarligin altinda
yatan yaklasma veya kagmma motivasyonlarinin otantikligi nasil etkilediginin
arastirildig calismada, yaklasma motivasyonlari olan partnerlerin iligkilerinde fedakarlik
gosterdiklerinde kendilerini daha otantik hissettikleri; kaginma motivasyonuna sahip
partnerlerin ise iligkilerinde otantik hissetmedikleri ortaya konmustur.

Tou ve arkadaslar1 (2015) tarafindan otantiklik ile yakin arkadas iliskilerindeki
hedefler ve catigma ¢ézme stratejileri arasindaki iliskinin incelendigi arastirmada, otantik
bireylerin arkadaslik iliskilerinde yasadiklar1 sorunlart uyumlu (uzlagsmaci ve birlestirici)
catisma ¢Ozme stratejiyle ele aldiklari; kaginmaci veya istiinliik kurma gibi uyumsuz
stratejiler izleyenlerin ise otantiklik diizeylerinin diisiik oldugu tespit edilmistir.

Goriildiigii lizere cesitli baglamlarda basa c¢ikma ydntemi olarak kullanilan
kacinmanin tercih edilen bir yontem oldugu ancak bagvurulan bu yodntemle kisinin

kendisini otantik hissetmedigi bir¢ok arastirma ile desteklenmistir.
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2.5.3. Egzersiz Bagimlih@ ve Algilanan Stresle Tlgili Arastirmalar

Algilanan stres diizeyinin yliksek olmasi bazi potansiyel risk davraniglarinin
(madde kullanimi, internet oyun oynama gibi) ilgili bagimliliklara doniismesine yol
acabilir (Canale ve ark., 2019; Rajab ve ark., 2020; Tavolacci ve ark., 2013; Zhang ve
ark., 2022). Benzer sebeplerden dolay: kisinin algiladig: stres ile siirdiirdiigli egzersiz
aliskanliklarinin karsilikli iligkisini incelemek énemlidir.

Cao ve arkadaglar1 (2021) tarafindan Cin’de yapilan aragtirmada fiziksel aktivite
tercihleri ve davranislari ile algilanan stres arasindaki iligki incelenmistir. Biiyiik 6l¢ekli
bir drneklemle gergeklestirilen bu aragtirmada degiskenler arasinda dogrusal iliskilerin
olmadig1 ortaya konulmustur. Elde edilen bulgulara gore fiziksel aktivite yogunlugunun
yiiksek oldugu katilimcilarda algilanan stres diizeyinin de yiiksek oldugu
gozlemlenmistir. Bir baska deyisle fiziksel aktivite yogunlugunun az oldugu veya hig
olmadig1 durumlar kadar fiziksel aktivite yogunlugunun ¢ok oldugu durumlarda da
algilanan stres diizeyleri yliksek oldugu tespit edilmistir.

Wiégan ve arkadaslar1 (2021) tarafindan diizenli egzersiz yapan 203 katilimer ile
yapilan arastirmada 6z saygi ve stres diizeylerinin egzersiz bagimliliiyla olan iliskisi
incelenmistir. Haftada dokuz saatten fazla egzersiz yapan bireylerin diisiik 6z saygi ve
yiiksek stres diizeylerine sahip oldugu ve yine bu bireylerin egzersiz bagimlilig
gelistirmeye meyilli olduklar1 belirtilmigtir. Bulgular, diisik 6z sayginin egzersiz
bagimliligr gelistirilmesinde etkili oldugu; stresin ise egzersiz bagimliliginin siirdiirticii
faktorii oldugunu ortaya koymustur. Bu sonuglar ayn1 zamanda artan egzersiz siiresi ile
ruh sagligina arasinda dogrusal bir iligski olmadigini desteklemistir.

Grandi ve arkadaslar1 (2011) tarafindan yapilan baska bir ¢aligmada ise egzersiz
bagimliligiyla iligkili kisilik 6zelliklerinin ve psikolojik stresin egzersiz bagimliligini
yordadigi tespit edilmistir.

Pinto ve arkadaslarinin (2019), Israilli rezerv asketlerinin egzersiz aliskanliklarini
ve onlarin algiladiklart stres diizeylerini inceledigi deneysel arastirmadan elde edilen
sonuglara gore muharip rezerv gorevinde olan askerlerin, muharip olmayan rezerv
askerler ve rezerv olmayan kontrol grubuna gore daha yiliksek seviyede stres
deneyimledikleri ve daha yogun egzersiz rutini edindikleri bu sebeple egzersiz bagimlilig

gelistirmeye meyilli olduklar1 bulunmustur.
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Ozetle kisisel farkliliklarin algilanan stres diizeyini etkiledigi ve stresten
kaynaklanan bu olumsuz ¢iktilarin egzersiz bagimliliginin siirdiiriilmesinde rol oynadigi

mevcut ¢alismalarla gdsterilmistir.

2.5.4. Egzersiz Bagimlih@ ve Kacinmayla Ilgili Arastirmalar

Karsilagilan yasam zorluklarindan uzaklasabilmek veya deneyimlenen stres gibi
olumsuz duygulardan yogunlugunu azaltabilmek i¢in egzersizin tercih edilen bir fiziksel
aktivite oldugu bilinmektedir (Beall ve ark., 2015; Garber, 2017; Hirsch ve ark., 2020).

Kisitlamalari oldugu ve stres diizeyinin arttigit COVID-19 doneminde, Ceci ve
arkadaslar1 (2022), ltalya’da yasayan bireylerin siirdiirdiikleri fiziksel aktivite
diizeylerinin egzersiz bagimliligina etkisini incelenmistir. Bulgulara gore egzersizin
sagladig1 kazanimlar ytiksek algilayan, goriiniis kaygisina sahip ve 6z sefkat diizeyleri
diistik katilimeilarin egzersiz bagimlilig1 gelistirme riski altinda olduklar1 gortilmustiir.
Fiziksel aktivitenin hem saglik nedenleriyle hem de basa ¢ikma strateji olarak kullanildig:
bu donemde egzersiz bagimlilig1 yayginligini arttigini da tespit edilmistir.

Serier ve arkadaslar1 (2018) tarafindan beden imaji1 sorunu yasayan kadin
katilmcilarin yeme bozuklugu belirtileri, basa ¢ikma stratejileri ve egzersiz yapma
nedenleri arastirilmistir. Ulasilan sonuglar hem egzersiz bagimlisi olan hem de olmayan
ancak beden imaji sorunlar1 yasayan katilimcilarin yeme bozuklugu semptomlari
gosterdigi ve daha yogun olarak kaginmacit basa c¢ikma stratejisi benimsedigi
goriilmiistiir. Farkli etnik gruplara mensup kadin katilimcilardan elde edilen bulgular,
yeme bozuklugunun ve kaginmaci basa ¢ikma stratejisinin egzersiz bagimliliginin en
giiclii yordayicilar oldugunu gdstermistir.

Goodwin ve arkadaslar1 (2014), egzersiz bagimliligi ile duygu diizenleme
stratejileri arasindaki iligkiyi ortaya koyabilmek i¢in on iki ay siiren boylamsal bir ¢calisma
yapmiglardir. Elde edilen bulgulara goére kaginma gibi uyumsuz duygu diizenleme
stratejisi benimseyenlerin uyumlu duygu diizenleme stratejisi benimseyenlere gore
egzersiz bagimlilig1 gelistirmeye daha meyilli olduklarin1 bulmuslardir. Kaginma gibi
uyumsuz duygu diizenleme stratejisinin egzersiz bagimliligini cinsiyet fark etmeksizin
yordadigi ortaya konulmustur.

Goriildigl tizere cesitli sebeplerden dolay1 ortaya ¢ikan olumsuz duygularin

yogunlugundan kaginabilmek igin egzersiz tercih edilen bir yontemdir. Ancak bu
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uyumsuz basa ¢ikma yonteminin sik kullanilmasi egzersizin bagimliliga doniisme riskini

arttirmaktadir.
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UCUNCU BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Deseni

Bu ¢alisma korelasyonel desen kullanilarak gergeklestirilen bir nicel aragtirmadir.
Korelasyonel desen, iki ya da daha fazla sayidaki degiskenin iligkisini inceleyen ve
degiskenlerin birlikte degisip degismedigini arastirmayr amaglayan bir modeldir
(Biiyiikoztiirk ve ark., 2018). Bu arastirmada otantiklik bagimsiz degisken, egzersiz
bagimliligr bagimli degisken, algilanan stres ve kaginma araci degisken olarak modele

alinmustir.

3.2. Cahisma Grubu

Bu aragtirmanin ¢alisma grubunu 18 — 45 yas aralifinda diizenli egzersiz yapan
ve Olgekleri eksiksiz dolduran katilimcilar olusturmaktadir. Aragtirmaya toplam 322 kisi
katilmistir. Ancak harig¢ tutulma Sl¢iitii olan profesyonel sporcular ve eksik veri dolduran
katilmecilar ¢alismaya dahil edilmemistir. Bu c¢alismaya profesyonel sporcularin dahil
edilmemesinin sebebi bu kisilerin para kazanma gibi digsal motivasyon farkliliklarinin ve
atletik yeteneklerin gelistirmesi gibi mesleki zorunluluklarinin olmasidir (Getz ve
McConnell, 2014). Bdylece arastirmanin ¢alisma grubu 151°1 (%53) kadin, 134’1 (%47)
erkek olmak {izere toplamda 285 kisiden olusmaktadir. Katilimcilarin egzersiz siireleri ve

yaptiklar1 egzersiz tiiriine ait demografik 6zellikler Tablo 1°de yer almaktadir.
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Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozelliklerinin Dagilimlart

n %
Kadin 151 53.0
Cinsiyet
Erkek 134 47.0
1 29 10.2
2 39 13.7
3 &7 30.5
Haftalhk yapilan egzersiz siiresi (giin) 4 55 19.3
5 37 13.0
6 26 9.1
7 12 4.2
1 saatten az 127 44.6
1 - 3 saat aras1 156 54.7
Giinliik egzersiz siiresi (saat)
3 - 6 saat aras1 1 0.4
6 - 9 saat aras1 1 0.4
6 aydan az 82 28.8
6 ay - 1 yil aras1 53 18.6
Diizenli egzersiz ilgilenme siiresi (yil) 1 - 3 yil aras1 56 19.6
3 - 5 yil arast 28 9.8
5 yildan fazla 66 23.2
Profesyonel olarak sporla ilgilenme durumu Hay1r 285 100
Bireysel 271 95.1
Egzersiz tiirii Takim 14 4.9
Toplam 285 100
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3.3. Veri Toplama Araclar
3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu, katilimeilarin kisisel bilgilerini ve egzersiz aliskanliklarim
tespit etmek amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan bir formdur. Katilimcilarin
demografik bilgilerini saptayabilmek i¢in cinsiyet, yas, boy, kilo, fiziksel ve/veya
psikiyatrik rahatsizliklarina iliskin sorular sorulmustur. Bu sorulara ek olarak
katilimcilarin egzersiz aliskanliklarini belirleyebilmek amaciyla profesyonel sporcu olup
olmadiklari, diizenli egzersiz yapmaya basladiklar1 zaman, giinliik ve haftalik yaptiklar
egzersiz siiresi, yaptiklar1 egzersizin tiirii ve egzersiz aligkanliklarini stirdiirmeye yonelik

motivasyonlarini belirlemeye yonelik sorular literatiire gore hazirlanmistir. (EK-2)

3.3.2. Otantiklik Ol¢egi

Wood ve arkadaslar1 (2008) tarafindan gelistirilen Otantiklik Olgegi, 12
maddeden olusan ve 7’li Likert tipinde olusturulan bir 6l¢ektir. “Kendine Yabancilagma”
(2,7, 10 ve 12. maddeler), “D1s Etkiyi Kabullenme” (3, 4, 5 ve 6. maddeler) ve “Otantik
Yasam” (1, 8, 9 ve 11. maddeler) olmak iizere {i¢ alt boyuttan olusan dlgekte her bir alt
boyuta ait 4 madde yer almaktadir. Olgekte ters madde bulunmamaktadir. Olgegin 6zgiin
versiyonunda test-tekrar test giivenirlik katsayisi ise .78 ile .91 arasinda bulunmustur.
Olgek, Tiirkgeye Ilhan ve Ozdemir (2013) tarafindan uyarlanmistir. Farkli bdliimlerde
okuyan iiniversite 6grencileriyle yapilan uyarlama c¢alismasinda Kendine Yabancilasma,
D1s Etkiyi Kabullenme ve Otantik Yasam alt boyutlar icin Cronbach alfa i¢ tutarlilik
katsayilar1 sirastyla .79, .67 ve .62 olarak bulunmustur. Elde edilen sonuglar 6zgiin
versiyonu kadar yiliksek olmasa da gegerligini koruyacak sinirlar igerisinde yer
almaktadir. Alt boyutlardan alinan puanlar ayr1 olarak hesaplanabilecegi gibi Otantik
Yasam alt boyutundan Kendine Yabancilasma ve Dis Etkiyi Kabullenme alt boyutlarinin
puanlariin ¢ikarilmastyla 6l¢egin toplam puani da hesaplanabilmektedir. Otantik yasam
boyutundan yiiksek, diger iki alandan ise diisiilk puan elde edilmesi kisinin otantiklik
diizeyinin yiiksek oldugunu gdstermektedir. Bu c¢alisma igin i¢ tutarlilik katsayisi olan
Cronbach alfa katsayisi, Kendine Yabancilagma i¢in .85, D1s Etkiyi Kabullenme i¢in .83,
Otantik Yasam i¢in .84 olarak saptanmistir. (EK-3)
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3.3.3. Egzersiz Bagimlhih@ Olgegi (EBO-21)

Egzersiz Bagimliligi Olgegi, Hausenblas ve Downs (2002) tarafindan tek bir
egzersiz tiirline bagli kalmadan egzersiz bagimliliginin genel bir tespitini (fizyolojik
bagimli olma ya da olmama) ve kavramsallagtirmasin1 saglayabilmek amaciyla
gelistirilen bir Ol¢ektir. 21 maddeden ve 6’11 Likert (1 = Asla, 6 = Daima) tipinde
olusturulan kendini degerlendirme 6l¢egidir. Tolerans (3, 10 ve 17. maddeler), egzersizin
kesilme etkisi (1, 8 ve 15. maddeler), niyet etkisi (7, 14 ve 21. maddeler), kontrol kaybi1
(4, 11 ve 18. maddeler), zaman (6, 13 ve 20. maddeler), diger aktiviteleri azaltma (5, 12
ve 19. maddeler) ve devamlilik (2, 9 ve 16. maddeler) alt boyutlar1 yedi temel bagimlilik
kriteri goz 6niinde bulundurularak hazirlanmistir. Olgekte en az iig kriterin tespit edilmesi
egzersiz bagimliligi riskini gostermektedir. Olgekten 5-6 puan alanlar egzersiz bagimlisi,
3-4 araliginda puan alanlar bagimli olmayan semptomatikler ve 1-2 aralifinda puan alan
bireyler ise bagimli olmayan asemptomatik olarak siniflandirilmistir. Olgekte ters madde
yoktur. Olgegin &zgiin versiyonunun Cronbach alfa degeri .95 hesaplanarak miikemmel
olarak degerlendirilmistir. Olgegin Tiirkceye uyarlama ¢alismalar1 Yeltepe ve ikizler
(2007) tarafindan yapilmistir. En az iki yildir egzersiz yapan ve son iki yildir hi¢ egzersiz
yapmayan kisiler bu arastirmaya dahil edilmistir. Yapilan gilivenirlik caligmalar
sonucunda, ilk ¢alismada Cronbach alfa degeri .96 ve ikinci ¢aligmada ise .97 olarak
hesaplanmistir. Biitlin maddeler i¢in uygulanan test-tekrar test analizlerinde P<0.001
diizeyinde anlamlilik bulunmustur. Pearson korelasyon analiz testiyle korelasyon
katsayist .70 ile .85 arasinda bulunmustur. Bu arastirma kapsaminda Cronbach alfa
katsayis1 Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi icin .94, Tolerans Kriteri i¢in .90, Egzersizin
Kesilme Etkisi Kriteri i¢in .88, Niyet Etkisi Kriteri i¢in .89, Kontrol Kayb1 Kriteri i¢in
.84, Zaman Kriteri i¢in .85, Diger Aktiviteleri Azaltma Kriteri i¢in .67, Devamlilik Kriteri
icin .85 olarak tespit edilmistir. (EK-4)

3.3.4. Bilissel-Davramssal Kacinma Olcegi (BDKO)

Bilissel-Davranigsal Kacinma Olgegi, Ottenbreit ve Dobson (2004) tarafindan
kaginmanin alt boyutlarin1 ve diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. 5°li Likert
tipi puanlama yontemi ile 31 maddeden olusan dlgek, “Davranigsal Sosyal Kagimnma”,
“Davranigsal Sosyal Olmayan Kag¢inma”, “Biligsel Sosyal Kaginma” ve “Biligsel Sosyal

Olmayan Kaginma” olarak dort faktorden olugsmaktadir. Davranigsal Sosyal Kaginma alt
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boyutunda 1, 8, 14, 15, 17, 21, 23, 24 ve 28. maddeler; Bilissel Sosyal Olmayan alt
boyutunda 2, 4, 5, 7, 18, 19, 25, 27, 29 ve 31. maddeler; Biligsel Sosyal Ka¢inma al
boyutunda 10, 12, 16, 20, 22, 26 ve 30. maddeler; Davranigsal Sosyal Olmayan Ka¢inma
alt boyutunda ise 3, 6, 9, 11 ve 13. maddeler yer almaktadir. Olgegin 6zgiin halinin toplam
puanina ait i¢ tutarlilik katsayisi .91, test-tekrar test gilivenirlik katsayisi ise .92 olarak
miikkemmel diizeyde bulunmustur. Alt boyutlarinin i¢ tutarhilik katsayilari .75 ve .86
arasinda degismektedir. Alt boyutlarinin test-tekrar test katsayilari ise .58 ile .94 arasinda
degismektedir. Olgegin Tiirkce gecerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 Erdi-Gok ve
Yal¢inkaya-Alkar (2019) tarafindan yaslari 17-46 arasinda degisen {iniversite
ogrencileriyle yapilmistir. Elde edilen sonuglara gére toplam puanin i¢ tutarlilik katsayisi
.92, test-tekrar test korelasyon katsayisi ise .87 bulunmustur. Buna ek olarak dlgekteki
maddelerin yap1 gecerligi ve es zamanli gegerlik sonuglarinin da iyi diizeyde oldugu
belirtilmistir. Bu arastirma kapsaminda Cronbach alfa degeri Bilissel-Davranigsal
Kaginma Olgegi igin .94, Davranissal Sosyal Kaginma igin .91, Biligsel Sosyal Olmayan
Kacinma i¢in .89, Biligsel Sosyal Kac¢inma i¢in .81, Davranigsal Sosyal Olmayan
Kaginma igin .75 olarak tespit edilmistir. (EK-5)

3.3.5. Algilanan Stres Olcegi (ASO-10)

Cohen ve arkadaslar1 (1983) tarafindan gelistirilen Algilanan Stres Olgegi,
bireylerin algiladiklar1 stres seviyesini belirleyebilmek i¢in tercih edilen kendini
degerlendirme Olgegidir. Bireylerin son 1 ay igerisinde deneyimledikleri olaylarin ne
diizeyde oOngoriilemez, kontrol edilemez ve bunaltici bulduklarini 6l¢gmek amaciyla
olusturulmustur. Toplam 14 maddeden olusan 6lgegin 10 ve 4 soruluk olmak iizere
toplam ii¢ farkli versiyonu bulunmaktadir. Bu arastirmada 10 maddelik (1, 2, 3, 6, 7, 8,
9, 10, 11 ve 14. maddeler) form kullanilmistir. Tersine puanlanan dort madde (6, 7, 9, ve
10. maddeler) vardir. 5'li Likert tipi bir Olgekte (O=higbir zaman, 4=cok sik)
puanlanmstir. ASO-10 &lgeginden alinabilecek en diisiik puan 0 iken en yiiksek puan 40
olarak hesaplanmistir. Olgekten alinan yiiksek puan o kisinin stres algisinin yiiksek
oldugunu gostermektedir. ASO-10 formunda stres/rahatsizlik algisi ve yetersiz 6zyeterlik
algis1 olmak iizere iki faktdr bulunmaktadir. Olgegin Tiirkce adaptasyon ¢alismalari Eskin
ve arkadaslar1 (2013) tarafindan caligmaya goniillii katilan iiniversite 6grencileriyle
yapilmistir. Olgegin 10 maddelik Tiirkge versiyonunun i¢ tutarlilik ve test-tekrar test

giivenirlik katsayilar1 yeterli diizeyde bulunmus olup sirasiyla .82 ve .88 olarak
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hesaplanmustir. Bu arastirma kapsaminda i¢ tutarlilik katsayis1 Algilanan Stres Olgegi i¢in

.86 olarak tespit edilmistir. (EK-6)
3.4. Verilerin Toplanmasi

Veriler toplanmaya baslamadan &nce Hasan Kalyoncu Universitesi Bilimsel
Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu’ndan onay alimmustir (bkz. EK-8). Izin alindiktan sonra
Olgekler ¢esitli sosyal medya platformlar1 (Facebook, Instagram, Twitter/X, LinkedIn
vb.), spor salonlar1 ve antrendrler aracihigiyla katilmcilara ulastirilmistir. Olgekler,
Google Formlar’da hazirlanarak arastirma linki ve karekodu vasitasiyla katilimcilarla
paylasilmustir. Olgeklerin tamamlanma siiresi ortalama 15 dakika siirmiistiir. Veriler 2023
yilinin subat-haziran aylar1 arasinda toplanmistir. Aragtirmaya goniillii katilan
katilmcilarla sirasiyla Bilgilendirilmis Onam Formu, Kisisel Bilgi Formu, Otantiklik
Olgegi, Egzersiz Bagimhilig1 Olgegi (EBO-21), Bilissel Davramissal Kaginma Olgegi
(BDKO) ve Algilanan Stres Olcegi (ASO-10) ve Katilim Sonrasi Bilgi Formu
paylasilmistir. Profesyonel sporcu oldugunu beyan eden ve eksik soru dolduran

katilimcilarin cevaplari gegersiz sayilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Istatistiksel analizleri uygulamak igin SPSS 27 programi kullanilmustir. Ilk
asamada tiim Ol¢lim araclarimin normal dagilim varsayimini karsilayip karsilamadigi
incelenmistir. Inceleme yapilirken 6lciim araglarmin basiklik ve carpiklik katsayilari
kontrol edilmis ve bu katsayilarin -2 +2 referans araliginda oldugu saptanmistir (Hahs-
Vaughn ve Lomax, 2020). Bu incelemenin sonucu olarak bu arastirmada parametrik
testlerin kullanilmas1 uygun goriilmiistiir (bkz. Tablo 2). Pearson korelasyon analizi ile
olclim araglarina ait puanlarin birbiri arasindaki iliskisi degerlendirilmistir. Ol¢iim
araglarmin cinsiyete gore karsilagtirilmasi i¢in bagimsiz 6rneklemler t-testi, bagimsiz
degisken ve arac1 degiskenlerin bagimli degisken tizerindeki yordayici etkisi i¢in basit ve
coklu dogrusal regresyon, araci rol analizi i¢in Hayes Process Macro 3.5 kullanilmaistir.

Tiim analizler %95 giiven araliginda ve p degeri .05 referans alinarak uygulanmaigtir.
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Tablo 2. Arastirmada Kullamlan Olgeklerin Basiklik ve Carpiklik Katsayilarmin

Degerlendirilmesi
Giiven Aralig
(%95)
Basikhik/SH Carpikhk/SH  Alt Simir Ust Siir

Bilissel-Davramssal Kaginma Olgegi -0.26/0.29 0.61/0.14 62.43 67.62
Davranigsal Sosyal Kaginma -0.41/0.29 0.67/0.14 17.43 19.29
Biligsel Sosyal Olmayan Kag¢inma 0.34/0.29 0.83/0.14 19.52 21.38
Biligsel Sosyal Kaginma 0.27/0.29 0.81/0.14 13.04 14.29
Davranigsal Sosyal Olmayan Kaginma -0.39/0.29 0.33/0.14 12.95 13.06
Egzersiz Bagimhhigi Olcegi 0.36/0.29 0.83/0.14 2.22 2.43
Tolerans Kriteri -0.46/0.29 0.63/0.14 2.55 2.87
Egzersizin Kesilme Etkisi Kriteri -0.81/0.29 0.33/0.14 2.99 3.30
Niyet Etkisi Kriteri 1.78/0.29 1.28/0.14 1.91 2.17
Kontrol Kaybr Kriteri 1.30/0.29 1.22/0.14 1.92 2.18
Zaman Kriteri 0.98/0.29 1.14/0.14 2.03 2.30
Diger Aktiviteleri Azaltma Kriteri 1.06/0.29 1.10/0.14 1.89 2.12
Devamlilik Kriteri 0.56/0.29 1.13/0.14 2.05 2.32
Algilanan Stres Olgegi -0.10/0.29 0.12/0.14 18.59 20.34
Otantiklik Olcegi 0.19/0.29 -0.60/0.14 -2.35 0.16
Kendine Yabancilasma 0.49/0.29 0.97/0.14 10.16 11.51
Dis Etkiyi Kabullenme -0.12/0.29 0.64/0.14 11.19 12.40
Otantik Yagam 0.64/0.29 -1.13/0.14 20.87 22.18

SH: Standart Hata
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

4.1. Betimsel Istatistik Sonuclarmna iliskin Bulgular

Tablo 3. Katilimcilarin Yas, Boy ve Kilolarina Ait Tanimlayic1 Degerler

Cinsiyet
Kadin Erkek
n Min Maks Ort. SS n Min Maks Ort. SS
Yas 151 18 45 29 7 134 18 45 31 7
Boy (cm) 151 150 178 164 7 134 162 197 180 7
Kilo (kg) 151 45 163 60 13 134 55 134 82 12

Ort.: Ortalama ; SS: Standart Sapma

Kadin katilimcilarin yag ortalamasi (Ort.=29, $§=7), minimum yas 18, maksimum

yas 45°tir. Boy (cm) ortalamasi (ort.=164, SS=7), minimum boy 150 cm, maksimum boy

178 ecm’dir. Kilo (kg) ortalamasi (Ort.=60, SS=13), minimum kilo 45 kg, maksimum kilo

163 kg’dir. Erkek katilimcilarin yas ortalamasi (Ort.=31, S$S=7), minimum yas 18,

maksimum yag 45°tir. Boy (cm) ortalamasi (Ort.=180, SS=7), minimum boy 162 cm,

maksimum boy 197 cm’dir. Kilo (kg) ortalamasi (Ort.=82, S§=12), minimum kilo 55 kg,

maksimum kilo 134 kg’dur.

Tablo 4. Katilimcilarin Egzersiz Bagimlili§1 Diizey Dagilimlari

n %
Bagimh olmayan asemptomatik 179 62.8
Egzersiz Bagimlilik Bagimh olmayan semptomatik 102 35.8
Diizeyleri Egzersiz bagimlis1 4 1.4
Toplam 285 100
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Egzersiz bagimlilif1 diizeyleri incelendiginde katilimeilarin %62.8’°1 bagiml
olmayan asemptomatik, %35.8’1 bagimli olmayan semptomatik, %1.4’li egzersiz

bagimlisi oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5. Egzersiz Yapma Motivasyonlarina Ait Tanimlayici1 Degerler

n %
Saghkh yasam 239 83.9
Zayiflamak / Kilo kontroliinii saglamak / Viicudu sekle sokmak 207 72.6
Olumsuz duygulardan uzaklasma 160 56.1
Stres verici olaylar1 ya da yasam problemlerini diisiinmemek 153 53.7
Basarih / Giiclii hissetmek 144 50.5
Sosyallesme / Eglence 94 33.0
Yeni seyler deneyimleme / Kesfetme 62 21.8
Takim ruhunu hissetme / Destek gorme 20 7.0

*Birden fazla isaretleme segcenegi vardir.

Katilimeilarin egzersiz yapma motivasyonlarinin sirasiyla saglik yasam, zayiflamak /
kilo kontroliinii saglamak / viicudu sekle sokmak, olumsuz duygulardan uzaklagma, stres
verici olaylar1 ya da yasam problemlerini diisiinmemek, basarili / gii¢lii hissetmek,
sosyallesme / eglence, yeni seyler deneyimleme / kesfetme ve takim ruhunu hissetme /

destek gorme oldugu gézlemlenmistir.
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Tablo 6. Arastirmada Kullanilan Olgme Araglarina iliskin Betimsel Istatistik Sonuglari

n Min. Maks. Ort. SS
Biligsel-Davramssal Kaginma Olgegi 285 31 136 65.02 22.25
Davranigsal Sosyal Kaginma 285 9 45 18.36 7.98
Biligsel Sosyal Olmayan Kag¢inma 285 10 46 20.45 7.99
Biligsel Sosyal Kaginma 285 7 32 13.66 5.34
Davranigsal Sosyal Olmayan Kaginma 285 5 25 12.55 431
Egzersiz Bagimhhigi Olcegi 285 1 5 233 0.91
Tolerans Kriteri 285 1 6 2.71 1.35
Egzersizin Kesilme Etkisi Kriteri 285 1 6 3.14 1.35
Niyet Etkisi Kriteri 285 1 6 2.04 1.06
Kontrol Kaybr Kriteri 285 1 6 2.05 1.13
Zaman Kriteri 285 1 6 2.17 1.13
Diger Aktiviteleri Azaltma Kriteri 285 1 6 2.01 1.00
Devamlilik Kriteri 285 1 6 2.19 1.18
Algilanan Stres Olgegi 285 0 40 19.47 7.53
Otantiklik Olcegi 285 37 20 -1.10 10.79
Kendine Yabancilasma 285 4 28 10.83 5.78
Dis Etkiyi Kabullenme 285 4 27 11.80 5.17
Otantik Yagam 285 4 28 21.53 5.62

Ort.: Ortalama ; SS: Standart Sapma

Biligsel-Davranissal Kaginma Olgegi ortalamast (Ort.=65,02 SS=22.25),
Davranigsal Sosyal Kag¢inma ortalamasi (Ort.=18,36 S5=7,98), Bilissel Sosyal
Olmayan Kag¢inma ortalamast (Ort.=20,45 S§5=7,99), Biligsel Sosyal Kag¢inma
ortalamasi (Ort.=13,66 S5=5,34), Davranigsal Sosyal Olmayan Kag¢inma ortalamasi
(Ort.=12,55 55=4,31), Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi ortalamasi (Ort.=2,33 SS=0,91),
Tolerans Kriteri ortalamasi1 (Ort.=2,71 §5=1,35), Egzersizin Kesilme Etkisi Kriteri
ortalamasi (Ort.=3,14 S5=1,35), Niyet Etkisi Kriteri ortalamas1 (Ort.=2,04 §5=1,06),
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Kontrol Kaybi1 Kriteri ortalamasi (Ort.=2,05 S§S=1,13), Zaman Kriteri ortalamasi
(Ort.=2,17 S$8=1,13), Diger Aktiviteleri Azaltma Kriteri ortalamasi1 (Ort.=2,01
55=1,00), Devamlilik Kriteri ortalamas1 (Ort.=2,19 SS=1,18), Algilanan Stres Olgegi
ortalamas1 (Ort.=19,47 $5=7,53), Otantiklik Olcegi toplam ortalamasi (Ort.=-1,10
S$5=10,79), alt boyutlarina goére Kendine Yabancilagma ortalamasi (Ort.=10,83
S$§5=5,78), Dis Etkiyi Kabullenme ortalamasi (Ort.=11,80 S§5=5,17), Otantik Yasam
ortalamasi (Ort.=21,53 §5=5,62) bulunmustur.

4.2. Korelasyon Analizine iliskin Bulgular
Arastirmanin bu boliimiinde Pearson korelasyon analizi kullanilarak egzersiz
stireleri ile egzersiz bagimlilig1 diizeyi ve yas degiskeni ile 6l¢eklerin iliskisi ve 6l¢eklerin

kendileri arasindaki iligkisi degerlendirilmistir. Bulgular asagida aktarilmistir.

Tablo 7. Egzersiz Bagimhilik Diizeyi ile Egzersiz Siireleri Arasindaki Iliskinin

Degerlendirilmesi
1 2 3 4
1. Egzersiz Bagimhihg Diizeyi 1
2. Haftahk Yapilan Egzersiz Siiresi (Giin) 32" 1
3. Giinliik Yapilan Egzersiz Siiresi (Saat) 30" 36" 1
4. Diizenli Egzersiz Siiresi (Y1l) 307 397 32 1

**p<0.01, *p<0.05 Uygulanan test: Spearman Korelasyon Testi

Korelasyon analizine iliskin bulgular ele alindiginda egzersiz bagimliligi diizeyi ile
haftalik yapilan egzersiz siiresi (giin) (r=.32, p<0.01) degiskenleri arasinda orta diizeyde
pozitif korelasyon; egzersiz bagimlilik diizeyi ile giinliik yapilan egzersiz siiresi (r=.30,
p<0.01) degiskenleri arasinda orta diizeyde pozitif korelasyon; egzersiz bagimliligi
diizeyi ile diizenli egzersiz siiresi (y1l) (r=.30, p<0.01) degiskenleri arasinda orta diizeyde

pozitif korelasyon oldugu gozlemlenmistir.
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Tablo 8. Arastirmada Kullanilan Olgme Araclarina iliskin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
1. Yas 1
2. Biligsel-Davranigsal 03 1
Kacinma Olgegi :
3. Davramssal Sosyal -09 38" 1
Kacinma
4. Bilissel Sosyal Olmayan 07 91* 69™ 1
Kacinma
5. Biligsel Sosyal Kacinma 11 86" i 72 1
6. Davranissal Sosyal 03 78" 57 68" 56 1
Olmayan Ka¢inma
7. nger51z Bagimhhg 04 99 99 99 4 03 1
Olgegi
8. Tolerans Kriteri -.04 .01 .05 .03 .02 -13" 82" 1
9. I:Zgz?rsmn Kesilme Etkisi 08 20" 20" 8™ 140 140 67" 5o 1
Kriteri
10. Niyet Etkisi Kriteri -.05 18 16™ 19™ 207 .06 78" 60" 407 1
11. Kontrol Kaybi Kriteri .10 22 177 22 28" .05 76 .55 357 577 1
12. Zaman Kriteri -.06 157 137 A7 18" -.04 86" 66" 427 68" 63" 1
13. Diger Aktiviteleri 05267 25T T 30" 09 81T 52T 44t et 59t 75T 1
Azaltma Kriteri
14. Devamlilik Kriteri -.04 23" 26" 217 26" -.01 76" 53" 43" 49" 517 60" 62" 1
15. Algilanan Stres Olgegi -23" 477 417 44 36 427 16™ .00 217 15 .08 .07 15 19 1
16. Otantiklik Olgegi 147 S50 -43" L4943 a4t JaT” .00 -.10 -197  -19™ .15 -20™ -14" -437 1
17. Kendine Yabancilasma  -.17" 49 417 46" 37 43" 22 .06 22 21" 19 .15 22 17 48" -7
18. Dis Etkiyi Kabullenme .00 40" 327 38" 317 40" 157 .06 .10 177 16™ 12 12 .09 327 -3
19. Otantik Yasam .09 -13" -11 -11 .16 -.04 .04 12 13" .02 -.03 -.02 -.04 .00 -.04 45"

#5p<0.01, *p<0.05
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Korelasyon analizine iliskin bulgular ele alindiginda Algilanan Stres Olgegi ile
yas (r=-.23, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde negatif korelasyon, Otantiklik
Olgegi ile yas (r=.14, p<0.05) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyon,
Kendine Yabancilasma ile yas (r=-.17, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde

negatif korelasyon saptanmustir.

Egzersiz Bagimhiligi Olgegi ile Biligsel-Davranigsal Kaginma Olgegi (1=.22,
p<0.01), Egzersizin Kesilme Etkisi Kriteri ile Biligsel-Davramissal Kaginma Olgegi
(r=.20, p<0.01), Niyet Etkisi Kriteri ile Bilissel-Davramgsal Kaginma Olgegi (r=.18,
p<0.01), Kontrol Kaybi Kriteri ile Bilissel-Davranigsal Kaginma Olgegi (r=.22, p<0.01),
Zaman Kriteri ile Bilissel-Davramigsal Kagmma Olgegi (r=.15, p<0.05), Diger
Aktiviteleri Azaltma Kriteri ile Bilissel-Davramgsal Kaginma Olgegi (r=.26, p<0.01),
Devamlilik Kriteri ile Biligsel-Davranigsal Kaginma Olgegi (r=.23, p<0.01), Algilanan
Stres Olgegi ile Biligsel-Davranissal Kaginma Olgegi (=47, p<0.01) degiskenleri
arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyonlar; Otantiklik Olcegi ile Bilissel-Davranissal
Kacinma Olgegi (r=-.52, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde negatif
korelasyon, Kendine Yabancilasma ile Bilissel-Davramissal Kacinma Olgegi (r=.49,
p<0.01), D1s Etkiyi Kabullenme ile Biligsel-Davranigsal Kaginma Olgegi (r=.40, p<0.01)
degiskenleri arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyon, Otantik Yasam ile Biligsel-
Davramgsal Kacinma Olgegi (r=-.13, p<0.05) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde

negatif korelasyon saptanmustir.

Egzersiz Bagimliligi Olgegi ile Davramgsal Sosyal Kaginma (r=.22, p<0.01),
Egzersizin Kesilme Etkisi Kriteri ile Davranigsal Sosyal Kaginma (r=.20, p<0.01), Niyet
Etkisi Kriteri ile Davranigsal Sosyal Kaginma (r=.16, p<0.01), Kontrol Kaybi1 Kriteri ile
Davranigsal Sosyal Kaginma (r=.17, p<0.01), Zaman Kriteri ile Davranigsal Sosyal
Kagimmma (r=.13, p<0.05), Diger Aktiviteleri Azaltma Kriteri ile Davranigsal Sosyal
Kagimmma (r=.25, p<0.01), Devamlilik Kriteri ile Davranigsal Sosyal Ka¢inma (r=.26,
p<0.01); Algilanan Stres Olgegi ile Davranigsal Sosyal Kaginma (=41, p<0.01)
degiskenleri arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyon; Otantiklik Olgegi ile Davranissal
Sosyal Kac¢inma (r=-.43, p<0.01) degiskenleri arasinda diigiik diizeyde negatif
korelasyon, Kendine Yabancilasma ile Davranigsal Sosyal Kaginma (r=.41, p<0.01), D1s
Etkiyi Kabullenme ile Davranigsal Sosyal Kaginma (r=.32, p<0.01) degiskenleri arasinda

diisiik diizeyde pozitif korelasyonlar saptanmistir.
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Egzersiz Bagimlihigi Olgegi ile Biligsel Sosyal Olmayan Kaginma (r=.22, p<0.01),
Egzersizin Kesilme Etkisi Kriteri ile Biligsel Sosyal Olmayan Ka¢inma (r=.18, p<0.01),
Niyet Etkisi Kriteri ile Biligsel Sosyal Olmayan Kag¢inma (r=.19, p<0.01), Kontrol Kaybi1
Kriteri ile Biligsel Sosyal Olmayan Kaginma (r=.22, p<0.01), Zaman Kriteri ile Biligsel
Sosyal Olmayan Kaginma (r=.17, p<0.01), Diger Aktiviteleri Azaltma Kriteri ile Bilissel
Sosyal Olmayan Ka¢inma (r=.22, p<0.01), Devamlilik Kriteri ile Biligsel Sosyal
Olmayan Kaginma (r=.21, p<0.01) ve Algilanan Stres Olgegi ile Biligsel Sosyal Olmayan
Kacinma (r=.44, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyonlar;
Otantiklik Olgegi ile Biligsel Sosyal Olmayan Kaginma (r=-.49, p<0.01) degiskenleri
arasinda diisiik diizeyde negatif korelasyon, Kendine Yabancilagma ile Bilissel Sosyal
Olmayan Kacinma (r=.46, p<0.01), D1s Etkiyi Kabullenme ile Biligsel Sosyal Olmayan
Kaginma (r=.38, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyonlar

saptanmuistir.

Egzersiz Bagimlihgr Olcegi ile Bilissel Sosyal Kagmma (r=.24, p<0.01),
Egzersizin Kesilme Etkisi Kriteri ile Biligsel Sosyal Ka¢inma (r=.14, p<0.05), Niyet
Etkisi Kriteri ile Biligsel Sosyal Kaginma (r=.20, p<0.01), Kontrol Kayb1 Kriteri ile
Biligsel Sosyal Kag¢inma (r=.28, p<0.01), Zaman Kriteri ile Bilissel Sosyal Ka¢inma
(r=.18, p<0.01), Diger Aktiviteleri Azaltma Kriteri ile Bilissel Sosyal Kaginma (r=.30,
p<0.01), Devamlilik Kriteri ile Biligsel Sosyal Kaginma (r=.26, p<0.01) ve Algilanan
Stres Olgegi ile Bilissel Sosyal Kaginma (r=.36, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik
diizeyde pozitif korelasyonlar; Otantiklik Olgegi ile Bilissel Sosyal Kaginma (r=-.43,
p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde negatif korelasyon, Kendine Yabancilagsma
ile Biligsel Sosyal Ka¢inma (r=.37, p<0.01), D1s Etkiyi Kabullenme ile Bilissel Sosyal
Kacinma (r=.31, p<0.01) degiskenleri arasinda diigiik diizeyde pozitif korelasyonlar,
Otantik Yasam ile Biligsel Sosyal Kaginma (r=-.16, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik

diizeyde negatif korelasyon saptanmistir.

Tolerans Kriteri ile Davranigsal Sosyal Olmayan Kaginma (r=-.13, p<0.05)
degiskenleri arasinda diisiik diizeyde negatif korelasyon, Egzersizin Kesilme Etkisi
Kriteri ile Davranigsal Sosyal Olmayan Kag¢inma (r=.14, p<0.05) ve Algilanan Stres
Olgegi ile Davranissal Sosyal Olmayan Kaginma (r=.42, p<0.01) degiskenleri arasinda
diisiik diizeyde pozitif korelasyonlar; Otantiklik Olgegi ile Davranigsal Sosyal Olmayan
Kaginma (r=-.44, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde negatif korelasyonlar,
Kendine Yabancilasma ile Davranigsal Sosyal Olmayan Kaginma (r=.43, p<0.01), Dis
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Etkiyi Kabullenme ile Davranigsal Sosyal Olmayan Kacinma (r=.40, p<0.01)

degiskenleri arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyonlar saptanmaistir.

Algilanan Stres Olgegi ile Egzersiz Bagimhiigi Olgegi (1=.16, p<0.01)
degiskenleri arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyon; Otantiklik Olcegi ile Egzersiz
Bagimlihigr Olgegi (r=-.17, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde negatif
korelasyon, Kendine Yabancilasma ile Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (r=.22, p<0.01), Dis
Etkiyi Kabullenme ile Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (1=.15, p<0.05) degiskenleri arasinda
diisiik diizeyde pozitif korelasyon oldugu saptanmistir. Otantik Yasam ile Tolerans
Kriteri (r=.12, p<0.05) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyon

saptanmistir.

Algilanan Stres Olgegi ile Egzersizin Kesilme Etkisi Kriteri (r=.21, p<0.01),
Kendine Yabancilagsma ile Egzersizin Kesilme Etkisi Kriteri (r=.22, p<0.01); Otantik
Yasam ile Egzersizin Kesilme Etkisi Kriteri (r=.13, p<0.05) degiskenleri arasinda diigiik
diizeyde pozitif korelasyon oldugu saptanmustir. Algilanan Stres Olgegi ile Niyet Etkisi
Kriteri (r=.15, p<0.05) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyon,
Otantiklik Olcegi ile Niyet Etkisi Kriteri (r=-.19, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik
diizeyde negatif korelasyon, Kendine Yabancilasma ile Niyet Etkisi Kriteri (r=.21,
p<0.01), D1s Etkiyi Kabullenme ile Niyet Etkisi Kriteri (r=.17, p<0.01) degiskenleri
arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyon oldugu saptanmistir. Algilanan Stres Olgegi
ile Diger Aktiviteleri Azaltma Kriteri (r=.15, p<0.05) degiskenleri arasinda diisiik
diizeyde pozitif korelasyon, Otantiklik Olcegi ile Diger Aktiviteleri Azaltma Kriteri (r=-
.20, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde negatif korelasyon, Kendine
Yabancilagsma ile Diger Aktiviteleri Azaltma Kriteri (=22, p<0.01), Dis Etkiyi
Kabullenme ile Diger Aktiviteleri Azaltma Kriteri (r=.12, p<0.05) degiskenleri arasinda
diisiik diizeyde pozitif korelasyon oldugu saptanmistir. Algilanan Stres Olgegi ile
Devamlilik Kriteri (r=.19, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde pozitif
korelasyon, Otantiklik Olgegi ile Devamlihk Kriteri (r=-.14, p<0.05) degiskenleri
arasinda diisiik diizeyde negatif korelasyon, Kendine Yabancilagsma ile Devamlilik Kriteri

(r=.17, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyon saptanmaistir.

Otantiklik Olgegi ile Kontrol Kayb1 Kriteri (r=-.19, p<0.01) degiskenleri arasinda
diisiikk diizeyde negatif korelasyon, Kendine Yabancilagsma ile Kontrol Kayb1 Kriteri
(r=.19, p<0.01), Dis Etkiyi Kabullenme ile Kontrol Kaybi Kriteri (r=.16, p<0.01)
degiskenleri arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyon oldugu saptanmistir. Otantiklik
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Olgegi ile Zaman Kriteri (r=-.15, p<0.05) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde negatif
korelasyon, Kendine Yabancilasma ile Zaman Kriteri (r=.15, p<0.05), Dis Etkiyi
Kabullenme ile Zaman Kriteri (r=.12, p<0.05) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde
pozitif korelasyon oldugu saptanmistir. Otantiklik Olgegi ile Algilanan Stres Olgegi (r=-
43, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik diizey negatif korelasyon, Kendine
Yabancilagsma ile Algilanan Stres Olgegi (r=.48, p<0.01), Dis Etkiyi Kabullenme ile
Algilanan Stres Olgegi (r=.32, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik diizeyde pozitif

korelasyon oldugu saptanmustir.

4.3. Otantiklik Olcegi ve Egzersiz Bagimhihg Olcegi’nden Elde Edilen Puanlarin

Cinsiyete Gore Bagimsiz Gruplar t-testi Sonuclarina iliskin Bulgular
Egzersiz Bagimlihg Olgegi ve Otantiklik Olgegi’ne ait puanlarm cinsiyet

karsilastirilmast i¢in bagimsiz Orneklemler t-testi kullanilmistir. Bulgular asagida

aktarilmistir.
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Tablo 9. Egzersiz Bagimlihg Olgegi'nden Elde Edilen Puanlarin Cinsiyete Gdore

Bagimsiz Gruplar t-testi Sonuclari

n  Ort. SS t Sd. C"':le“s
. o o Kadmn 151 2.07 0.82 5.39 283 0.000** 0.64
Egzersiz Bagimliig:
Olgegi

Erkek 134 2.63 0.93

Kadin 151 2.33 1.22 5.23 283  0.000** 0.62
Tolerans Kriteri
Erkek 134 3.13 1.36

*
Egzersizin Kesilme Etkisi Kadin 151 2.99 1.30 2.03 283  0.043 0.24

Kriteri Erkek 134 332 140

Kadin 151 1.81 1.00 3.97 283 0.000** 0.47
Niyet Etkisi Kriteri

Erkek 134 2.30 1.07

Kadin 151 1.74 0.92 5.16 283 0.000** 0.61
Kontrol Kaybi Kriteri

Erkek 134 2.40 1.25

Kadin 151 1.91 1.02 4.20 283  0.000** 0.49
Zaman Kriteri
Erkek 134 2.46 1.18

sk
Diger Aktiviteleri Azaltma Kadin 151 1.74 0.87 4.89 283  0.000 0.58

Kriten Etkek 134 230  1.07

Kadin 151 1.94 1.03 3.77 283  0.000** 0.45
Devamlilik Kriteri
Erkek 134 2.46 1.29

*%p<(.01, *p<0.05 Uygulanan test: Bagimsiz Orneklemler t-testi

Bagimsiz drneklemler t-testi sonuglarina gére Egzersiz Bagimliligi Olgegdi toplam
puant (#(283)=5.39, p<0.01) ve Tolerans Kriteri (#(283)=5.23, p<0.01), Egzersizin
Kesilme Etkisi (#(283)=2.03, p<0.05), Niyet Etkisi Kriteri (#(283)=3.97, p<0.01),
Kontrol Kayb1 Kriteri (¢(283)=5.16, p<0.01), Zaman Kriteri (#(283)=4.20, p<0.01),
Diger Aktiviteleri Azaltma Kriteri (#283)=4.89, p<0.01) ve Devamlilik Kriteri
(1(314)=3.77, p<0.01) alt boyut puanlar1 cinsiyete gore degerlendirildiginde gruplar
arasinda anlamli seviyede bir fark oldugu goriilmektedir. Olgeklerden alman ortalamalar
karsilagtirildiginda erkeklerin ortalama puanlar1 kadinlarin ortalama puanlarindan daha

yiiksek oldugu sonucuna varilmaistir.
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Tablo 10. Otantiklik Olgegi'nden Elde Edilen Puanlarin Cinsiyete Gore Bagimsiz

Gruplar t-testi Sonuglari

n ort. SS t Sd. C"';"“s
) Kadn 151  -1.80 11.31 116 283 0246  0.14
Otantiklik Olcegi
Erkek 134  -031 10.16
. Kadn 151 1131 6.45 149 283 0.138  0.17
Kendine
Yabancilasma Erkek 134 1029 4.90
Dis Etkiyi Kadm 151 1211 531 1.07 283 0285  0.13
Kabullenme Erkek 134 1145 5.01
Kadn 151  21.62 5.29 029 283 0776 0.3
Otantik Yagam
Erkek 134 2143 5.99

*%p<(.01, *p<0.05 Uygulanan test: Bagimsiz Orneklemler t-testi

Bagimsiz rneklemler t-testi sonuglarma gore Otantiklik Olgegi toplam puani ve
Kendine Yabancilasma, Dis Etkiyi Kabullenme, Otantik Yasam alt boyut puanlar
cinsiyete gore degerlendirildiginde gruplar arasi anlaml diizey bir fark gostermedigi

sonucuna varilmaktadir (p>.05).

4.4. Otantiklik ve Egzersiz Bagimhhg Arasindaki iliskide Algillanan Stresin ve

Bilissel-Davramissal Kacinmanin Araci Roliine fliskin Bulgular

4.4.1. Otantiklik ve Egzersiz Bagimlihg Arasindaki Iliskide Algilanan

Stresin Araci Rolii

Araci degisken analizi yapilabilmesi i¢in bagimsiz degiskenin araci ve bagimh
degiskeni; aract degigskenin de bagimli degiskeni yordamasi gerekmektedir (Baron ve
Kenny, 1986). Ancak otantikligin egzersiz bagimliligin1 yordadigi modele araci rol olarak
algilanan stres eklendiginde, algilanan stresin (=.06, p<.02) yordayict bir etkisinin
olmadig1 regresyon analizlerine iliskin bulgular sonucunda gézlemlenmistir. Bunlara ek
olarak otantikligin egzersiz bagimliligindaki varyansin %3’iinii agiklarken; otantiklik ve

algilanan stres, egzersiz bagimhliginin %3’iinii agiklayabilmektedir. Bunun sonug R?
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degerinde bir degisim olmadigini dolayisiyla algilanan stresin bu iligkide araci roliiniin

olmadigini gostermektedir.

4.4.2. Otantiklik ve Egzersiz Bagimhh@ Arasindaki Iliskide Bilissel-

Davramssal Kaginmanin Araci Rolii

Tablo 11. Otantiklik ile Egzersiz Bagimlilig1 Arasindaki Iliskide Bilissel-Davranissal

Kaginmanin Araci Roliine iliskin Bulgular

Giiven Arahg:

(%95)
Alt Ust 5
Model B SH f t P Smr  Smr F R
. 43.1
Sabit 231 0.05 0.000%* 221 242 831% 03
1 Otantiklik Olcegi 20.01 000 -0.17 288 0.004** 002  0.00
Sabit 183 0.19 9.89  0.000%* 147 220 7.97% 05
Otantiklik Olcegi 20.01 001 -007 1.08 0279 -002 001
»  Bilissel-Davramgsal Kagmma o, 60 018 273 0007%* 000 001
Olcegi
Dolayh Etki (Araci) 20.01  0.00 [0.02, -0.00]

**p<0.01, *p<0.05 Uygulanan test: Process Macro 3.5

Aract rol analizine iligkin bulgular ele alindiginda otantikligin egzersiz
bagimliligimi anlaml diizeyde yordadigi goriilmektedir. R? degerinin .03 oldugu;
yordayict degiskenlerin sonug degiskenindeki varyansin %3"inii a¢ikladigi goriilmektedir
(F(1,283)=8.31, p<.01). Bulgularin sonucuna gore otantikligin egzersiz bagimliligini
negatif yonde yordadigi (p=-.17, t=-2.88, p<.01) saptanmustir. Ikinci modelde ise arac1
degisken olan biligsel-davranigsal kaginma modele dahil edildikten sonra regresyon
modelinin anlamli oldugu goriilmektedir (F(2,282)=7.97, p<.01). Bagimsiz degisken olan
otantikligin (B=-.07, t=-1.08, p>.05) egzersiz bagimlilig1 tizerindeki yordayic1 etkisinin
arac1 degisken modele dahil edildikten sonra kalmadigi tespit edilmistir. R? degerinin .05
oldugu; yordayici degiskenlerin sonu¢ degiskenindeki varyansin %5'ini acgikladig:

goriilmektedir.

42



Sonug olarak araci degisken olan bilissel-davranigsal kaginma, modele dahil
edildikten sonra modeller arasinda agiklanan varyans farkinin .02 oldugu
gozlemlenmistir. Bagimli degisken olan egzersiz bagimliliginin beta katsayist -0.17°den
-0.07’ye azalmigtir ve ayn1 zamanda istatiksel olarak anlamliligini yitirdiginden dolay1
tam araciligin oldugu sonucuna varilmistir. Boostrapping yontemi ile dolayl etki test
edilmigtir. Alt smir ve st sir [-.01, -.01] sifin igermediginden dolayli etkinin
istatistiksel agidan anlamli oldugu goriilmektedir. Analize iliskin grafik Sekil 1’de

gosterilmistir.

Biligsel-Davrangsal

/ Kagmma \
B=-.52, t=-10.19 p<.01

B=.22,t=3.84, p<.01

Otantiklik 417, t=-2.88,p<. 01— B=-07,t=-1.08, p>,05>‘ Egzersiz Bagimlili

© (€

Sekil 1. Otantiklik ile Egzersiz Bagimhiligin1 Arasindaki Iliskide Bilissel-Davranissal

Kaginmanin Araci Roliine Iliskin Beta Degerleri
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BESINCIi BOLUM
TARTISMA

Bu boliimde arastirma sorularina yonelik elde edilen bulgular literatiire gore

tartigilmstir.

5.1. Otantiklik ve Egzersiz Bagimhilig1 Puanlarinin Demografik Degiskenlere Gore

Farklilasmasina iliskin Tartisma

Bu arastirmada yas ile Otantiklik Olgegi toplam puani arasinda pozitif yonde; yas
ile Kendine Yabancilasma alt boyutu ve Algilanan Stres Olgegi arasinda negatif yonde
bir iligki oldugu tespit edilmistir. Elde edilen sonuglarin mevcut ¢aligmalarla uyumlu
oldugu goriilmiistiir (Boyraz ve Kuhl, 2015; Rice ve Pasupathi, 2010). Bu durum yasin
ilerlemesiyle bireyin kendisini daha iyi taniyarak i¢inde bulundugu durumlarda
otantikligini siirdiirebilecegini gdstermektedir. Ayrica zaman igerisinde bilissel
becerilerin artmasi ve uygun duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesi de otantik olma
diizeyinde etkili olabilir (Gross ve ark., 1997; Harada ve ark., 2013; Park ve Reuter-
Lorenz, 2009; Schirda ve ark., 2016).

Egzersiz bagimliligi ile cinsiyet arasindaki iliskiye bakildiginda erkek
katilmecilarin egzersiz bagimliligi puanlarimin kadin katilimcilara gore daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Erkeklerin egzersiz bagimliligindan aldigi yiiksek puanlar
literatiirdeki bircok g¢alismayla uyumluluk gostermektedir (Cicioglu ve ark., 2019;
Dumitru ve ark., 2018; Kayhan ve ark., 2021; Pierce ve ark., 1997). Hausenblas ve Fallon
(2002), cinsiyetler arasindaki spor yapma motivasyonlarindaki bu farkliligi beden
algilariyla agiklamistir. Bu ¢alismaya gore erkeklerin kasli ve giiclii bir beden hedefine
ulagabilmeleri i¢in yogun programlarda uzun saatler antrenman yapmalar1 gerekirken;
kadinlarin ince ve fit beden hedefine ulasabilmeleri ve bunu siirdiirebilmeleri igin
egzersize ek olarak kalori aliminda miidahalede bulunduklart ileri siiriilmiistiir. Buradan
yola ¢ikarak ideal beden algisina ulagsma yontemlerindeki bu farklilik kadinlarin egzersiz
ihtiyacinin erkeklere gore daha az olmasiyla agiklanabilir. Diger bir olasilik ise bu
orneklemdeki kadinlarin (6rn. yakin sosyal destek gibi) egzersiz yerine farkli duygu
diizenleme stratejileri benimsemis olma ihtimalleridir.

Otantikligin cinsiyete gore farklilagmadigi tespit edilmistir. Benzer sonuglar

Wood ve arkadaslar1 (2008) tarafindan otantiklik diizeyini belirlemek i¢in yapilan
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arastirmada, cinsiyetin anlamli sonuclar gostermedigi belirtilmistir. Buna karsin
alanyazin incelendiginde algilanan otantiklik diizeyinin kadinlarda daha yiiksek
bulundugunu bildiren ¢alismalar da vardir (Boyraz ve Kuhl, 2015). Bu c¢alismada
degerlendirilmemekle birlikte cinsiyet rolii normlarinin ve bunlara baglh ¢atigmalarin
otantiklik tizerinde etkili olabilecegi diisliniilmektedir.

Bagimlilik gelistirme potansiyeli olan etkene maruz kalma siiresi arttikca tolerans
gelistirildigi dolayisiyla bu etkenle daha ¢ok mesgul olundugu bilinmektedir. Bu
dogrultuda benzer sonucglar egzersiz siireleri ile egzersiz bagimlilifi arasinda da
bulunmustur. Elde edilen bulgular, artan egzersiz siiresiyle egzersiz bagimlilig1 arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu ve bu iligkinin literatiirle uyumlu oldugunu
gostermektedir. Diizenli yapilan egzersiz siiresi (yil) (Polat ve Simgek, 2015; Cicioglu ve
ark., 2019; Demirel ve Cicioglu, 2020), giinliik yapilan egzersiz siiresi (saat) ve haftalik
yapilan egzersiz stiresi (giin) (Basoglu, 2018; Furst ve Germone, 1993; Lichtenstein ve
Jensen, 2016; Rocks ve ark., 2017; Youngman ve Simpson, 2014) arttik¢a egzersiz
bagimliligr gelistirme riskinin arttigi bulunmustur. Bu durumun sebebi uzun siire
antrenman yapma aligkanhiginin artmas1 ve siirdiiriilen aligkanlifa karst tolerans
gelistirilmesi olabilir.

Katilimcilarin egzersiz yapma motivasyonlari incelendiginde en sik tercih edilen
secenegin saglikli yagam, en az tercih edilen se¢enegin ise takim ruhunu hissetme/destek
gorme oldugu saptanmistir. Egzersiz yapma motivasyonu, her bireye 6zgii olarak kendi
istekleri ve ihtiyaglar1 dogrultusunda sekillenerek zaman igerisinde degismektedir. Bu
biriciklik durumu her bir katilimci i¢in farklilagsa da saglikli yasam motivasyonu
temelinde birlesmektedir. Egzersiz yapma motivasyonu olarak tercih edilen diger
seceneklerin olumsuz duygulardan uzaklagsma ve stres verici olaylar1 ya da yasam
problemlerini diislinmemek oldugu tespit edilmistir. Egzersizin zihinsel saglik tizerindeki
etkisini arastiran Bernstein ve arkadaglar1 (2018), egzersizin deneyimlenen olumsuz
yasam olaylariyla basa ¢ikma kapasitesini giliglendirdigini bulmuslardir. Alanyazinla
uyumluluk gosteren bu bulgu, olumsuz duygularla bas edebilmek i¢in egzersizin tampon
olarak kullanildigin1 sdyleyebilir. Bu arastirmada takim sporuyla ugrasan katilimeilarin
sayisinin az olmasi takim ruhunu hissetme/destek gdrme seceneginin daha az tercih

edilmesine yol agmis olabilir.
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5.2. Otantiklik ve Egzersiz Bagimhligi Arasindaki Iliskide Algilanan Stres ve

Ka¢mmanin Araci Roliine fliskin Tartisma

Arastirmada otantiklik, egzersiz bagimliligi, algilanan stres ve kaginma arasinda
beklendigi gibi anlamli bir iliski bulunmustur. Mevcut calismalar gbéz Oniinde
bulunduruldugunda otantiklik ile egzersiz bagimlili§1 arasindaki iligkiyi dogrudan
inceleyen herhangi bir aragtirmaya rastlanilmamigtir. Ancak otantikligin sosyal medya ve
internet bagimliligr gibi diger davranigsal bagimliliklarla iliskisi ve yordayicilig
saptanmistir (Anli, 2018; Anli, 2019; Monacis ve ark., 2021). Benzer sekilde Riggle ve
arkadaslar1 (2017) tarafindan yiiriitiilen arastirmada kendilerini otantik algilayan kisilerin,
algilanan stres seviyelerinin daha diigiik oldugu ve kaginma davraniglarina daha az
bagvurduklart bulunmustur. Bu ¢aligmalara ek olarak egzersiz aligkanliginin bagimliliga
doniismesinde ve bu bagimliligin siirdiiriilmesinde algilanan stresin ve kaginmanin etkisi
cesitli arastirmalarla gosterilmistir (Berczik ve ark., 2012; Egorov ve Szabo, 2013;
Garber, 2017; Lichtenstein ve Jensen, 2016). Mevcut ¢alismadaki degiskenler arasindaki
iligkiler literatiirle uyumluluk gostermektedir.

Bu calismanin temel sorusu olan aracilik iligkisine yonelik yapilan analizler
sonucunda otantikligin kaginmay1 negatif yonde; kaginmanin ise egzersiz bagimliligini
pozitif yonde yordadig tespit edilmistir. Elde edilen bu sonuglar, otantiklik ile egzersiz
bagimlilig1 arasindaki iliskide ka¢inmanin tam araci rolii oldugunu goéstermektedir.
Egzersiz bagimlilig1 ile kaginma arasindaki iligkiyi ortaya koyan benzer ¢aligmalar
incelendiginde, kaginmanin ¢esitli baglamlarda duygu diizenleme ya da basa ¢ikma
stratejisi olarak kullanildig1 goriilmiistiir (Ceci ve ark., 2022; Goodwin ve ark., 2014;
Serier ve ark., 2018). Ka¢inma ile otantiklik arasindaki benzer iliski bircok ¢alisma ile
gosterilmistir (Impett ve ark., 2013; Lenton ve ark., 2013; Sedikides ve ark., 2017).
Kacinmanin hem otantiklik hem de egzersiz bagimliligiyla olan iliskisi literatiirle
uyumluluk gostermektedir. Bu dogrultuda toplum tarafindan dislanmamak ya da
kisilerarast 1iligkilerde daha biliylikk sorunlar yasamamak adina bireyin otantik
davranamadig1 bu sebeple kaginmaya basvurdugu diisiiniilebilir. Egzersizin toplum
tarafindan kabul gormesi ve kolay ulagilabilir olmasi, otantikligin siirdiiriilemedigi
durumlarda hissedilen olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in tercih edilen bir aktivite
olmasina sebep olmus olabilir (Gerber ve Piihse, 2009). Kisinin normalde fiziksel ve
mental agidan saglikli olan bu aktiviteye asir1 yonelmesi, sorunlartyla ylizlesmemesine

dolayistyla bu sorunlardan kaginmasina neden olabilir.
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Otantiklik ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliski modelinde kaginmanin aracilik
roliinii etkileyen bir diger durum ise bu arastirmaya kabul edilen katilimcilarin egzersiz
bagimlilig1 oranlarmin diisilk olmasidir. Yetigkinleri baz alarak genel popiilasyonda
egzersiz bagimlilig1 oranlarinin incelendigi ¢alismalar géz 6niinde bulunduruldugunda
sonuglarin literatiirle uyumlu olmadig1 goriilmektedir (Ménok ve ark., 2012). Bu
farkliligin nedenlerinden ilki bu calismaya diizenli egzersiz yaptigmi beyan eden
katilimcilarin kabul edilmesi olabilir. Literatiirde bir¢ok ¢alisma en az alt1 aydir egzersiz
yapan ya da haftada en az dort giin egzersiz yapan katilimcilar1 arastirmaya kabul
etmektedir (Granziol ve ark., 2023; Tekkursun Demir, 2022; Yeltepe ve Ikizler, 2007).
Halbuki bu calismada alti aydan daha kisa siirede ve haftada bir giin egzersiz yapan
katilimcilar da yer almaktadir. Literatiirde daha genis calisma gruplariyla ¢alisilmast da
daha yiiksek oranlara ulagilmasina neden olmus olabilir. Sonug¢ olarak bu c¢aligmada
egzersiz bagimlisi oldugu tespit edilen kisilerin az olmasi bu iliskiyi agiklayan énemli
unsurlardandir.

Bu calismada diger bir aracilik iligkisi aranan algilanan stresin, egzersiz
bagimlilig1 lizerinde anlamli diizeyde yordayiciligi bulunamamistir. Algilanan Stres
Olgegi’nden alman puanlarm diisiik olmasi bu calismaya katilan kisilerin algiladiklar:
stres diizeylerinin diisiik oldugunu gostermektedir. Stres diizeyi yiiksek bir grupla
calisilmamasi otantiklik ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki iligkide algilanan stresin
aracilik iligkisinin tespit edilememesine yol agmis olabilir. Bu duruma ek olarak mevcut
caligmalar goz Oniinde bulunduruldugunda egzersiz bagimlilig1 gelistirilmesinde etkisi
olan cesitli faktorler tespit edilmistir (Lichtenstein ve ark., 2018; Zhao ve ark., 2022;
Wang ve ark., 2021; Kun ve ark., 2022; Zimanyi ve ark., 2021). Bu faktorler arasinda yer
alan katilimcilara 6zgli demografik (medeni durum, sosyoekonomik diizey vs.) ve
bireysel (sosyal destek, sosyal istenirlik, psikolojik saglamlik, 6z uyum, sosyal kaygi,
depresyon vs.) farkliliklar, algilanan stresin egzersiz bagimliligini yordamak icin
yeterince giiclii bir aract olmayabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica bu c¢aligmada
degerlendirilmeye alinmayan karistirict degiskenlerin (6z bakim diizeyi, benlik saygisi
vs.) bu iligki diizeyini etkilemis olabilir (Katra, 2021). Bunlara ek olarak algilanan stres
ile egzersiz bagimlilig1 arasinda diizenleyici iliski olabilecegi diistiniilmektedir. Mevcut
caligmayla benzer degiskenleri inceleyen Pinto ve arkadaslar1 (2019), tehlikeli meslekler
grubunda yer alan askerlerin, egzersiz yapma aligkanliklariin algilanan stres diizeyiyle
bas edebilmek i¢in arttigini ortaya koymustur. Ek olarak mesleki zorunluluklardan dolay1

fiziki gii¢ ve direnci arttirabilmek i¢in askerlerin egzersiz yapma aligkanliklarinin arttigini
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ileri siirmiislerdir. Bu sonuclar 15181nda algilanan stres ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki
iliskide mesleki gecmis gibi bir¢ok degiskenin etkili oldugu sonucuna ulasilabilir. Bu
caligmada algilanan stres ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskiye ulagilamamasinin
sebebi ise mesleki ayrim yapilmadan normal popiilasyonda gerceklestirilmesi olabilir.
Sonug olarak degiskenler arasindaki iliski degerlendirildiginde otantiklik ve
egzersiz bagimliligr arasindaki iliskide kaginmanin tam araci rolii oldugu saptanmigstir.
Buna karsin otantiklik ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskide algilanan stresin araci

roliine anlamli diizeyde ulasilamamustir.
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ALTINCI BOLUM
SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu ¢alismada otantiklik ile egzersiz bagimlilig1 arasinda iliski olup olmadig1 ve
bu iliskideki algilanan stresin ve kaginmanin aracilik rolii arastirilmistir. Bu baglamda
degiskenler arasindaki iliskinin yas, cinsiyet, egzersiz siiresi ve egzersiz yapma
motivasyonlarina gore degisip degismedigi incelenmistir. Uygulanan analizler sonucunda
otantiklik ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki negatif yonlii iliskide kaginmanin tam araci
rolii oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin egzersizi en c¢ok saglikli yasam
motivasyonuyla siirdiirdiigii ve egzersiz siiresi arttik¢a egzersiz bagimliligi riskinin arttigi
goriilmiistiir. Ayrica cinsiyetin egzersiz bagimliligiyla yasin ise otantiklik ile iligkisi
oldugu bulunmustur. lyi olus iizerinde bir¢ok olumlu etkisi olan otantikligin stres,
kacinma ve bagimlilikla olan iligkisi, ilgili alanlarda calisan arastirmacilara fikir
saglayacaktir.

Bu calismanin bulgulari, risk faktorlerine dahil olan gruplara dikkat edilmesi
gerektigini gostermektedir. Hastane ya da psikolojik danigsmanlik merkezlerine sik sik
sakatlanma, yaralanma ya da stres gibi olumsuz i¢sel deneyim sikayetleriyle bagvuran
bireylerde, problemli egzersiz aligkanliklarinin nedenlerine ve bu sorunlarla bas etme
yontemlerine dikkat edilmesi gerektigi ortaya koyulmustur. Bu yaklagimlar danisanlara
daha dogru miidahalelerde bulunmasini saglayacaktir.

Bu aragtirmada, otantik olmanin ve kaginma gibi stresle bas etme ydntemlerinin
egzersiz bagimlilig altinda yatan faktorler arasinda yer aldig1 gosterilmistir. Bu sonuglar
ruh sagligt alaninda c¢alisan uzmanlarin (klinik psikolog, spor psikologu vs.),
danisanlarinin kisisel farkliliklarin1 (fizyolojik, psikolojik ve sosyal) gozeterek egzersiz
aktivitesini onermesi ve bu Onerinin takibini yapmas1 gerektigini ortaya koymustur.
Kapsamli degerlendirmelerin yapilmasi kiginin mental ve fiziksel sagligin1 destekleyerek

uyumlu bir yasant1 siirmesini saglayacaktir.
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6.2. Oneriler

Bu aragtirma 18-45 yas araliginda diizenli spor yapan 285 katilimei ile sinirhdir.
Para kazanma gibi motivasyonel farkliliklar sebebiyle profesyonel sporcular bu
calismaya dahil edilmemistir. Farkli demografik o6zelliklere sahip gruplarin
incelenebilmesi i¢in gelecek arastirmalarda ergenler ya da profesyonel sporcularla
calisilabilir. Buna ek olarak bu aragtirmada egzersiz bagimlisi oldugu tespit edilen
katilimci sayisi sinirlt kalmistir. Kavramlar arasindaki iliskinin daha iyi anlasilabilmesi
icin egzersiz bagimliligma sahip daha genis bir katilimc1 grubuyla c¢aligilmasi
onerilmektedir.

Bu arastirmadaki degiskenler 6z bildirim 6lgekleri ile 6l¢iilmiistiir. Katilimcilarin
degerlendirme siirecinde kendilerini oldugundan daha iyi veya farkli gésterme egilimleri
olabilmektedir. Verilerin dogrulugunu ve gegerligini arttirabilmek icin gelecek
caligmalarin detayli ve kapsayici klinik goriismelerle desteklenerek nitel verilerin
toplanmas1 onerilmektedir.

Bu c¢alisma kesitsel bir aragtirmadir. Ancak boylamsal ve deneysel calismalar,
degiskenler arasindaki nedensel iliskiler hakkinda daha ayrintili bilgi saglamaktadir.
Otantiklik ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iligkinin daha kapsamli anlasilabilmesi i¢in
gelecekte boylamsal calismalar 6nerilmektedir.

Otantiklik ile egzersiz bagimliligi arasindaki iliskiyi dogrudan inceleyen
aragtirmaya daha once rastlanamamigtir. Egzersiz bagimliliginin da ruh sagligi alaninda
sinirli caligma alanina sahip oldugu g6z 6niinde bulunduruldugunda bu giincel ¢alismanin
tekrarlanmas1 veya sinirliliklarinin giderilerek benzer caligmalarla desteklenmesinin

onemli oldugu diigiiniilmektedir.
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EKLER

EK 1. Bilgilendirilmis Onam Formu

Saymn Katilime,

Hasan Kalyoncu Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans programi Ogrencisi
Psikolog Ece Bengisu Altinbas tarafindan Dr. Ogr. Uyesi Saadet Yapan damigmanliinda
yiriitillen bu tez calismasy, egzersiz aliskanliklar ile iliskili bazi degiskenleri incelemeyi

amaclamaktadir. Arastirma icin 18 — 45 yas arasi diizenli egzersiz yapan bireyler aranmaktadir.

Calismaya katilim tamamen géniilliiliik esasina dayanmaktadir. Arastirmaya katildigimiz
takdirde size sunulan Glgekleri eksiksiz bir sekilde tamamlamaniz beklenmektedir. Sorularda
dogru ya da yanlis cevap bulunmamaktadir. Bu calismaya katilmanin size herhangi bir zarari
bulunmamaktadir. Aragtirmanin herhangi bir agamasinda kendinizi rahatsiz hissederseniz higbir

sebep gostermeden ¢alismadan ayrilabilirsiniz.

Bu calisma kapsaminda vereceginiz tiim bilgiler tamamen gizli kalacak ve kimseyle
paylasilmayacaktir. Elde edilen veriler toplu analizler ile degerlendirilecek ve bilimsel
caligmalarda kullanilacaktir. Arastirma hakkinda ek bilgi almak istediginiz takdirde aragtirmay1

yiirliten Psikolog Ece Bengisu Altinbas ile iletisime gecebilirsiniz.

Katilime1 beyam

Hasan Kalyoncu Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Program o6grencisi
Psikolog Ece Bengisu Altinbag tarafindan yiiriitiillen bu aragtirma hakkinda verilen bilgileri
okudum. Bu ¢aligsmaya tamamen goniillii olarak katiltyorum ve rahatsiz hissettigim zaman yarida
birakip ¢ikabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amach yayinlarda kullanilmasim
kabul ediyorum.

O Evet
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EK 2. Kisisel Bilgi Formu

1. Cinsiyet :

2. Yas :

3. Boy:

4. Kilo:

5. Fiziksel ve/veya psikiyatrik kronik bir rahatsizliginiz var mi? (6rn: Yeme bozuklugu,

Depresyon, Kolesterol, Diyabet vb.) :
Cevabimiz "Evet" ise liitfen aldiginiz tan1 ya da tanilan belirtiniz :
6. Haftalik yaptiginiz egzersiz siiresi (giin) :
1 /273747576717
7. Ginliik yaptiginiz egzersiz siiresi :
I saattenaz / 1-3saatarasi / 3 -6saatarasi / 6-9saatarasi1 / 9 saatten fazla
8. Ne kadar siiredir diizenli egzersiz yapiyorsunuz? :
6aydanaz / 6ay-1yilaras1 / 1-3yilarast / 3-5yilaras1 / 5 yildan fazla
9. Herhangi bir spor daliyla profesyonel olarak ilgileniyor musunuz? (Diizenli olarak aylik
maas alan) : Evet / Hayir
10. Yaptigimiz egzersiz tiirii :
Bireysel / Takim
11. Liitfen egzersiz yapmaniza etkisi oldugunu disiindiiglinliz faktorleri isaretleyiniz.
(Birden fazla isaretleyebilirsiniz.)
o Saglikli yagsam
o Zayiflamak / Kilo kontroliinii saglamak / Viicudu sekle sokmak
o Basarili / Giiglii hissetmek
o Takim ruhunu hissetme / Destek gorme
o Sosyallesme / Eglence
o Olumsuz duygulardan uzaklagsma
o Stres verici olaylar ya da yasam problemlerini diislinmemek

o Yeni seyler deneyimleme / Kesfetme
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EK 3. Otantiklik Ol¢egi

Asagidaki ifadeleri dikkatlice okuduktan sonra kendinizi 1 ile 7 arasinda derecelendirin. 1- beni
hi¢ tanimlamiyor, 7- beni tamamen tanimliyor. Ifadelerin karsisindaki uygun rakami daire igine

alarak isaretleyiniz.

Hig Orta diizeyde Tamamen

1 2 3 4 5 6 7

Kisinin kendisi olmasimin popiiler olmasindan daha

iyi oldugunu diigiiniiyorum.

2 | Gergekten i¢imde ne hissettigimi bilmiyorum. 1 2 |3 4 5 6 | 7

3 | Bagkalarinin goriislerinden ¢ok fazla etkilenirim. 1 2 3 4 5 6 7

Genellikle baskalarinin bana yapmami soyledikleri

seyleri yaparim.

Her zaman bagkalarinin benden beklentilerini

yerine getirmem gerektigini hissederim.

6 | Diger insanlar (bagkalar1) beni ¢ok etkiler. 1 2 3 4 5 6 7
Kendimi yeteri kadar tanimadigim hissine

7 112|345 |6 7
kapiliyorum.

8 | Her zaman inandigim seylere sadik kalirim. 1 2 |3 4 5 6 | 7

9 | Bir¢ok ortamda oldugum gibi davranirim. 1 2 |3 4 5 6 | 7

10 | Kendimi gerg¢ek benden uzak hissediyorum. 1 (2|3 (4|56 |7

11 | Degerlerime ve inanglarima uygun olarak yasarim. | 1 2 |3 4 5 6 | 7

12 | Kendime yabancilastigimi hissediyorum. 1 2 |3 4 5 6 | 7
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EK 4. Egzersiz Bagimlihg Ol¢egi (EBO-21)

Asagidaki Olcegi kullanirken Liitfen sorulari miimkiin oldugunca diiriist olarak cevaplayiniz.

Sorular su andaki egzersiz inanglariniz ve son 3 ay i¢inde davraniglariniz ile iligkilidir.

Asla

Nadiren

2

Bazen

4
Genellikle

5
Sik sik

Daima

1. Huzursuzluktan sakinmak i¢in
egzersiz yaparim.

2. Tekrarlayan fiziksel problemlere
ragmen egzersiz yaparim.

3. Istedigim etkiye/yararlara
ulagmak icin siirekli olarak
egzersiz siddetimi artiririm.

4. Egzersiz yapma siiremi
azaltamiyorum.

5. Aile ya da arkadaslarimla zaman
gecirmek yerine egzersiz yaparim.

6. Egzersiz yapmak i¢in ¢ok fazla
zaman harcarim.

7. Yapmayi disiindiiglimden ¢ok
daha uzun siire egzersiz yaparim.

8. Endiseli hissetmekten sakinmak
icin egzersiz yaparim.

9. Yaralandigimda bile egzersiz
yaparim.

10. istedigim etkiye/yararlara
ulagmak icin siirekli olarak
egzersiz sikligimi artiririm.

11. Egzersiz yapma sikligimi
azaltamryorum.

12. Okul ya da isime konsantre
olmam gerektiginde bile egzersiz
yapmay1 diisltintirim.

13. Serbest zamanlarimin ¢ogunu
egzersiz yaparak geciriyorum.
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14. Umdugumdan daha uzun siire
egzersiz yaparim.

15. Gergin hissetmekten sakinmak
icin egzersiz yaparim.

16. Devam eden fiziksel
problemlere ragmen egzersiz
yaparim.

17. istedigim etkiye/yararlara
ulagmak icin siirekli olarak
egzersiz sliremi artiririm.,

18. Egzersiz siddetimi
azaltamiyorum.

19. Egzersiz yapmay1 se¢iyorum
boylelikle aile/arkadaglarimla
zaman gecirmekten kurtuluyorum.

20. Zamanimin biiytik bir

cogunlugu egzersiz i¢in harcaniyor.

21. Planladigimdan daha uzun
egzersiz yaparim.
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EK 5. Bilissel Davramissal Kacinma Olcegi (BDKO)

Yénerge: Insanlar hayatlarinda karsilastiklari cesitli durumlar ve sorunlarla basa cikmada

birbirlerinden farkli stratejiler kullanir. Asagida insanlarin bazi1 durumlarla ve sorunlarla basa

cikmada kullanabilecekleri stratejilerin bir kismi bulunmaktadir. Asagidaki maddelerin bir kismi
Eger halihazirda

is veya okulda karsilagilabilecek olaylarla basa ¢ikmayla ilgilidir.

calismiyorsaniz veya okula devam etmiyorsaniz, bu maddeleri giinlik sorumluluklarimz ve
etkinliklerinizi goz onilinde bulundurarak yanitlayimz. Liitfen her yargi ciimlesini dikkatlice

okuyarak her bir yargi climlesinin sizin i¢in, genel olarak, ne derece uygun oldugunu takip eden

puanlama sistemine goére her bir maddenin sag tarafinda yer alan kutucukta ilgili rakami

isaretleyerek belirtiniz:

bildigim davetlere katilmam.

Hic Az Orta Biiyiik T
Uygun Olgiide | Derecede Olgiide zlujmalr::len
Degil Uygun Uygun Uygun e
1. Sosyal etkinliklere katilmaktan kaginirim. 1 ) 3 4 5
2. Gelecegimle ilgili belirsizliklerde oturup
gercekten ne istedigimi diislinmekte 1 2 3 4 5
basarisizimdir.
3. Iste/okulda bir seyleri basarmak isterim 1 ) 3 4 5
ama sinirliliklarimi kabul etmem gerekir.
4. Kendim i¢in koydugum basar1 hedeflerini
gerceklestirmem igin gerekli olan seyleri 1 2 3 4 5
yapmak konusunda basarisizimdir.
5. Hayal kirikligindan kagimmak igin isi
o = 1 2 3 4 5
/okulu ¢ok ciddiye almamaya ¢aligirim.
6. Yeni etkinlikler denemek yerine, bildigim
. g e .o 1 2 3 4 5
seyleri yapmayi siirdiirme egilimindeyimdir.
7. Egitimimi/kariyerimi ilerletmem i¢in
onlime ¢ikan firsatlar1 geri gevirmeyi tercih 1 2 3 4 5
ederim.
8. Insanlar sosyal aktivitelere davet igin
. 1 2 3 4 5
artyorlardir diye telefonlart agmam.
9. Beni ¢ok fazla zorlayan aktiviteleri 1 5 3 4 5
birakirim.
10. Kisisel iligkilerimdeki sorunlar hakkinda
- 1 2 3 4 5
diisiinmemeye ¢aligirim.
11. Gergekten zorlayici gorevleri
tamamlayamayacagim diye kendi kendime 1 2 3 4 5
diistintirtim.
12. Kisisel iligkilerim hakkinda kararlar
almam gerektigini bilsem de her seyi oldugu 1 2 3 4 5
gibi birakir hicbir sey yapmam.
13. Basarisizlik olasilig1 barindiran yeni 1 5 3 4 5
aktiviteleri denemekten kagimnirim.
14. Tanmimadigim ¢ok insan olacagini 1 5 3 4 5
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15. Sosyal hayatimdaki problemleri
diistinmektense kendime yalniz olmay1
tercih ettigimi soylerim.

16. Bir arkadaslikta ortaya ¢ikan gerilimi
tartismak/ele almak konusunda
basarisizimdir.

17. Kendimi siklikla sosyal ortamlar1 terk
etmek ister halde bulurum.

18. Is/okul performansim arttiracak yollar
hakkinda diistinmeye ¢alismam.

19. Gelecegim ve hayatimda ne yapacagim
konusunda diigiinmemeye caligirim.

20. iligkilerimdeki gerginligin gegecegini
umarak sadece beklerim.

21. Sosyal etkinliklerden uzaklagmak igin
bahane uydurma egilimindeyimdir.

22. lliskilerimdeki sorunlari diizeltmek icin
yapabilecegim bir sey yok.

23. Kars cinsle sosyallesme firsatlarini geri
geviririm.

24. Sosyal toplant1 veya etkinliklerde kendi
kendime kalma egilimindeyimdir.

25. Gelecegim hakkinda kararlar almaktan
kacinirim.

26. iliskilerimde karisiklik yasadigimda
nedenlerini anlamaya ¢alismam.

27. Okul/is hakkinda baz1 6nemli kararlar
vermem gerektigini bilsem de konuyla
ilgilenmeye bir tiirlii baglamam.

28. Disar1 ¢ikip bir seyler yapmak yerine,
sadece evde oturur ve TV izlerim.

29. is/okul performansim hakkinda
diisiinmeye basladigimda kendi dikkatimi
dagitirim.

30. Ailemdeki sorunlari nasil ¢ézecegim
diye diisiinmekle ugragsmam ¢iinkii bu bir ise
yaramaz.

31. Kendimi ger¢ekten 6nemli gorevler ve
odevlerden kaginirken bulurum.
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EK 6. Algilanan Stres Ol¢egi (ASO-10)

Yonerge: Asagida gectigimiz ay igerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda bir dizi soru

yoneltilmektedir. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun secenegin altindaki kutuya bir

carp1 isareti koyarak cevaplayiniz. Sorularin dogru veya yanlis cevabi yoktur. Onemli olan sizin

duygu ve diigiincelerinizi yansitan yanitlari vermenizdir.

Hicbir
Zaman

Neredeyse
Hig¢bir
Zaman

Bazen

Oldukca
Sik

Cok
Sik

1. Gegen ay, beklenmedik bir
seylerin olmasi1 nedeniyle ne siklikta
rahatsizlik duydunuz?

2. Gegen ay, hayatimizdaki dnemli
seyleri kontrol edemediginizi ne
siklikta hissettiniz?

3. Gegen ay, kendinizi ne siklikta
sinirli ve stresli hissettiniz?

4. Gegen ay, kisisel sorunlarinizi ele
alma yeteneginize ne siklikta giiven
duydunuz?

5. Gegen ay, her seyin yolunda
gittigini ne siklikta hissettiniz?

6. Gegen ay, ne siklikta yapmaniz
gereken seylerle basa ¢ikamadiginizi
fark ettiniz?

7. Gegen ay, hayatinizdaki zorluklar
ne siklikta kontrol edebildiniz?

8. Gegen ay, ne siklikta her seyin
iistesinden geldiginizi hissettiniz?

9. Gegen ay, ne siklikta kontroliiniiz
disinda gelisen olaylar yiiziinden
ofkelendiniz?

10. Gegen ay, ne siklikta
problemlerin {istesinden
gelemeyeceginiz kadar biriktigini
hissettiniz?
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EK 7. Katilm Sonrasi Bilgi Formu

Bu arastirma, Hasan Kalyoncu Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans programi
ogrencisi Psikolog Ece Bengisu Altmbas tarafindan Dr. Ogr. Uyesi Saadet Yapan
danigmanliginda yiiriitilmektedir. Calismanin amaci; egzersiz ahskanhklan ile iliskili baz

degiskenleri incelemeyi amaclamaktadir.

Aragtirmalara gore, bireylerin i¢inde bulunduklar1 baglamlarda kendilerini oldugu gibi
yansitamadiklarinda stres gibi olumsuz duygular deneyimledikleri gdzlemlenmistir. Bu
deneyimlenen stresi azaltabilmek i¢in bagvurulan yontemlerden biri egzersizdir. Ancak asiri
egzersizin olumsuz etkilerinin olmasi ve bagimlilik gelistirmeye elverisli olmasi egzersizin siiresi
ve siddeti konusunda dikkat edilmesi gereken durumlardandir. Bu sebeple bu aragtirmada,
otantiklik ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskide algilanan stresin ve kaginmanin araci

rollerinin olup olmadig1 belirlenmeye galigilmistir.

Arastirma kapsaminda elde edilen bilgiler, gizlilik kurallarina uyularak sadece bilimsel
arastirma ve yazilarda kullanilacaktir. Calismanin gecerli sayilabilmesi ve toplanan verilerin
giivenirliginin saglanabilmesi icin cahismaya katilacagim bildiginiz Kkisilerle calisma
hakkindaki deneyimlerinizi liitfen paylasmayimz. Katiliminiz ve ayirdigimiz degerli zamaniniz

icin ¢ok tesekkiir ederim.

Arastirmanin sonuclarm 6grenmek ya da daha fazla bilgi almak icin Ece Bengisu

Altinbas ile iletisime gegebilirsiniz.
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EK 8. Hasan Kalyoncu Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu
Onay Belgesi

e T.C.
‘%’0 HASAN KALYONCU UNiVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMA VE
HASAN KALYONCL . = s
UNIVERSITESI YAYIN ETIGI KURULU KARARLARI
TOPLANTI TARIHI TOPLANTINO
20.01.2023 2023-5
Say1 :E-97105791-050.01.01-30136
Konu :Etik Kurul Hk.
Calismanin Tiirii Yiiksek Lisans Tezi
Konu Anket Uygulama
Baglik "Otantiklik ve Egzersiz Bagimhiligi Arasindaki Iligkide Algilanan Stres ve
Kacimmanin Araci Roli"
Yiiriitiicii / Danigman Dr. Ogr. Uyesi Saadet YAPAN
Yazar Ece Bengisu ALTINBAS
Karar Olumlu
Prof. Dr Mehmet Liitfi YOLA
Etik Kurul Bagkani
Prof Dr. Muhammet Fatih HASOGLU Prof Dr. Biilent Bahri KUCUKERDOGAN
Etik Kurul Uyesi Etik Kurul Uyesi
Prof.Dr. Enver BOZKURT Prof.Dr. Kezban BAYRAMLAR
Etik Kurul Uyesi Etik Kurul Uyesi
Prof.Dr. Mahmut Serhat YENICE Prof.Dr. Mazlum CELIK
Etik Kurul Uyesi Etik Kurul Uyesi
Ek:Ece Bengisu ALTINBAS EKBF.
Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmigtir.
Belge Dogrulama Kodu :*BSC18S5CT* Belge Takip Adresi : https://turkiye.gov.tr/ebd?eK=5999&eD=BSC18S5CT &eS=30136
Adres:Hasan Kalyoncu Universitesi Havaalan: Yolu Uzeri 8. Km. $ahinbey / Gaziantep Bilgi icin: Merve BILGIN B
Telefon:0 (342) 211 8080 / 1400/1402 Faks:0 (342) 211 80 81 Unvans: Memur 2

e-Posta:info@hku.edu.tr Web:www.hku.edu.tr
Kep Adresi:hasankalyoncu unv@hs01 kep.tr
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EK 9. Kullanilan Olgekler icin Alinan izinler

tahsin ilhan/ /
Alici: ben ¥

Merhabalar Ece Hanim,

Olgegdi ve degerlendirmesini mail ekinde bulabilirsiniz.
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0Z GECMIS

KiSISEL BIiLGILER
Ad1 Soyadi : Ece Bengisu ALTINBAS
Uyrugu : Tiirkiye Cumhuriyeti
EGITIM BILGILERI
Derece Adr Bitirme Y1ih
Universite : TED Universitesi 2020
Yiiksek Lisans Hasan Kalyoncu Universitesi 2023
UZMANLIK ALANI

Biligsel Davranis¢1 Terapi
Egzersiz Bagimliligi
Narrative Terapi

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu

YABANCI DiLLER

Ingilizce

YAYIN / BILDiRi / KONGRE

4. Uluslararas1 ACHARAKA Sosyal ve Beseri Bilimler Kongresi bildiri kitabinda 6zet
metin ve sdzel sunum
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