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Abstract:

This study was conducted to determine whether the psychological flexibility and state anxiety levels of individuals
who exercise regularly differ from those of sedentary individuals and to determine whether exercise has a
mediating role on psychological flexibility and state anxiety levels. The participants of the study, which was
conducted using the causal comparison model, consisted of 100 people aged 18 years and over who exercised
regularly, selected by purposive sampling method, and the sedentary group consisted of 100 people aged 18 years
and over who had no exercise history, selected by random sampling method. Personal information form, Beck
Anxiety Inventory and State-Trait Anxiety Inventory were used in the study. The findings of the study show that
there is a significant difference between the anxiety levels of regular exercisers and sedentary individuals. Another
result of the study is that there is a significant negative relationship between both anxiety and state anxiety levels
and psychological flexibility levels of participants who exercise regularly. In addition, it was determined that the
total scores of the Psychological Flexibility Scale predicted the Beck Anxiety Scale and State Anxiety Inventory
scores statistically significantly and negatively in individuals who exercised regularly. As a result, it can be said
that regular exercise may positively affect psychological flexibility and may be a factor that reduces both state and
general anxiety levels.
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Oz

Bu calisma diizenli egzersiz yapan bireylerin psikolojik esneklik ve durumluk kaygi diizeylerinin sedanter
bireylere gore farklilasip farklilagsmadigini belirlemek ve egzersiz yapmanin psikolojik esneklik ve durumluk kaygi
diizeyleri tizerinde araci rolii olup olmadigin1 tespit etmek amaciyla gergeklestirilmistir. Nedensel karsilastirma
modeli kullanilarak yiiriitiilen ¢aligmanin diizenli egzersiz yapan katilimcilar1 amagli 6rnekleme yontemi ile
secilen 18 yas ve tizeri 100 kigiden, sedanter grup ise gelisigiizel 6rnekleme yontemi ile segilen egzersiz gegmisi
olmayan 18 yas ve iizeri 100 kisiden olusmaktadir. Calismada kisisel bilgi formu, Beck Genel kaygiOlcegi ve
Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri kullanilmistir. Caligma bulgular: diizenli egzersiz yapan ve sedanter bireylerin
genel kaygidiizeyleri arasinda anlamli diizeyde fark oldugunu gostermektedir. Calismanin bir baska sonucu ise,
diizenli egzersiz yapan kisilerin genel kaygi hem de durumluk kaygi diizeyleri ile psikolojik esneklik diizeyleri
arasinda olumsuz yonlii anlaml iligki olmasidir. Ayrica diizenli egzersiz yapan bireylerin Psikolojik Esneklik
Olgegi toplam puanlarinm, Beck Genel kaygiOlgegi ve Durumluk Kaygi Envanteri puanlarm istatistiksel olarak
anlaml diizeyde ve negatif olarak yordadig1 belirlenmistir. Sonug olarak, diizenli egzersiz yapmanin psikolojik
esnekligi olumlu etkileyebilecegi ve hem durumluk hem de genel kaygi diizeyini diigiiren bir faktor olabilecegi

sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Biligsel Esneklik, Genel Kaygt.

Giris

Psikolojik esneklik, zihinsel ve duygusal siireglerde
yasami olumlu ve olumsuz yonleriyle bir biitiin olarak
kabul edebilme, hayatta gerceklesen kontrol dist durum
veya olaylara kars1 bireysel giigiin artirabilmesidir (Wong,
2015). Psikolojik esneklik kavrami, bireylerin ge¢mis
veya gelecekte takili kalmayarak, yasamis olduklar an ile
temasta olmalarimi ve kendilerine belirlemis olduklari
degerler dogrultusunda hareket etmelerini
tanimlamaktadir (Luoma ve ark., 2010).

Psikolojik esneklik modeli alti boyuttan olusmaktadir
(Louoma ve ark., 2010): 1- Kabul boyutu (ac1 verici olan
duygu, diisiince ve anilara agik olma), 2- Ayrisma boyutu
(neden olan olumsuz am ve diisiincelerden zihnini
uzaklagtirabilme), 3- An’da olma boyutu (ge¢miste ya da
gelecekte degil de, simdi ve burada olabilme), 4- Degerler
boyutu (bireylerin giinliilk yasamin rutinlerini birakarak,
bu hayati ne igin yasiyorum sorusuna verdikleri yanitlart
olusturmaktadir) 5- Degerler dogrultusundaki davranislar
boyutu (yasamui daha anlamli, zengin ve dolu kilan ise
degerlerle uyumlu hareketlerimizdir) ve son boyut olan 6-
Baglamsal benlik boyutu ise, Diisiinen benlik (Benligin
inang, hatira gibi diisiincelere odaklanan bolimii diisiinen
benlik) ve Gozlemleyen benlik (bedenin degismesi,
hayattaki rollerin degismesi, duygu ve diislincelerin
degismesine taniklik etme) olarak ikiye ayrilmaktadir
boyutlaridir. (Hayes ve ark., 2013).

Kaygi mantikli bir sebebe dayanmayan yiiksek endige
diizeyi ve kotii olaylarin gergeklesmek iizere oldugu hissi
ile tanimlanmaktadir. Genel kaygi, kisinin sebebi
hakkinda agiklama yapamadigi uzun siireli bir durum
olmakla birlikte kisinin islevselligine olumsuz etki eden
bir bozukluktur (Oztiirk ve Ulusahin, 2016). Durumluk
kaygi ise giivenli olmayan kosullarin neden oldugu gegici
bir durumdan kaynaklanan duragan, anlik kaygidir (Kaya
ve Varol, 2004).

Egzersiz, "fiziksel uygunlugu gelistirmek veya siirdiirmek
i¢in planlanmus, yapilandirilmis ve diizenli araliklarla
yapilan belirli bir fiziksel aktivite tiirii" olarak
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tamimlanmaktadir (Casperson ve ark., 1985). Saghgin
korunmasi ve gelistirilmesi i¢in temel olarak 4 farkl
egzersiz tipinden soz edilebilir. Aerobik egzersizler
damar duvarlarini genisletmeye, kan basincini diisiirmeye,
viicut yagint yakmaya, kan sekeri seviyelerini diisiirmeye,
inflamasyonu azaltmaya ve duygu durumda iyilesmeye
yardimer olurken; kuvvet egzersizleri ise kas giiciinii
arttirir, kemik gelisimini uyarir, kan sekerini diisiiriir, kilo
kontroliine yardimer olur, denge ve durusu iyilestirir ve
bel ve eklemlerdeki stres ve agriyr azaltir (Harward Health
Publishing, 2023).

Ayrica farkli kuvvet antrenman tiplerinin genel kaygive
depresyon iizerinde olumlu etkileri oldugunu gdsteren
yakin tarihli bir meta-analiz ¢aligma bulunmaktadir
(Barahona-Fuentes ve ark., 2021).

Bu iki temel egzersiz tipine ek olarak, esnetme egzersizleri
esnekligin korunmasina yardimer olur. Kaslari diizenli
olarak esnetmek onlart daha uzun ve esnek hale getirir, bu
da hareket araligimi artirip agriy1 ve sakatlanma riskini
azaltir. Denge egzersizleri ise Ozellikler ileri yaslarda
diismeleri engelleyerek bu nedenle olusabilecek
komplikasyon riskini azaltir (Harward Health Publishing,
2023).

Egzersizin beyin plastisitesini etkileyerek biligsel durumu
ve iyilik halini etkiledigini gdsteren ¢ok sayida galigma
vardir (Fernandes ve ark., 2017;Weinberg ve Gould,
2015). Deneysel ve klinik ¢aligsmalar egzersizin beyinde
yapisal ve fonksiyonel degisiklikleri uyararak ¢ok énemli
biyolojik ve psikolojik yararlar sagladigim bildirmislerdir
(Mandolesi ve ark., 2018).

Yiiksek fitnes seviyeleri beyin yapisinda ve
fonksiyonlarinda ve bilissel fonksiyonlarda gelisme ile
iliskilidir (Shi ve ark., 2022). Yapilan ¢aligmalar antrene
sporcularin sedanter kontrol gruplartyla
karsilagtirildiginda psikolojik esneklik diizeylerinin daha
iyi oldugunu gostermektedir (Logan ve ark., 2022; Voss
ve ark. 2010).

187



Yapilan bir ¢alismada spesifik olarak geng eriskinlerde
kronik dayaniklilik egzersizleri ve yiiksek yogunluklu
aralikli  egzersiz  protokollerinin  biligsel  esneklik
Kaygiyla miicadelede iimit verici yaklasimlardan biri
fiziksel aktivite ve egzersiz uygulamalaridir (Herzog ve
ark., 2022). Farkli ¢aligmalarda kaygi duyarliliginin
egzersizle diisiiriilebilecegi ve bunun hem uzun siireli
egzersizle (Smits ve ark., 2008) hem de tek bir egzersiz
seansiyla (Yin ve ark, 2021) gozlenebilecegi
bildirilmistir. Yakin zamanda yapilmis bir meta analizde
birka¢ haftalik egzersiz miidahalesinin kaygi bozuklugu
olan hastalarda dahi kaygi belirtilerini 6énemli olciide
azaltabildigi tespit edilmistir (Ramos-Sanchez ve ark.,
2021).

Egzersizin biligsel etkilerinin  hangi mekanizmalar
iizerinden c¢alistigin1 anlamak biiyiik 6nem tasimaktadir
(Herzog ve ark., 2022). Egzersizin kendine yeterlik veya
yonetici kontrolii arttirarak duygularla daha esnek ve
yetkin bir sekilde bas etmeyi sagladigi ve bu sayede
biligsel kontrolii gelistirerek negatif diisiincelerden
uzaklastirabilecegi (Bernstein ve McNally, 2017),
prefrontal korteksteki olumlu aktivasyon paternlerini
uyararak daha etkili biligsel-duygusal siireclere
yonlendirebilecegi olasi teorilerdendir (Aguirre-Loaiza ve
ark., 2019; Bahmani ve ark., 2019). Mekanizmasi ve temel
aldigr teoriler hangisi olursa olsun egzersizin, bilissel
esnekligi gelistirirken ayn1 zamanda kaygi seviyelerinin
de diigmesine neden olabilecegi  diisiiniilebilir.
Davranigsal c¢aligmalarin sonuglart kaygi ve biligsel
esneklik arasindaki iliskiyi de ortaya koymus ve yiiksek
kaygi seviyelerine sahip bireylerde biligsel esnekligin de
daha az oldugunu goéstermistir (Ottaviani ve ark., 2016;
Wilson ve ark., 2018). Dolayisiyla egzersizin biligsel
esneklik iizerindeki olast olumlu etkilerinin daha diisiik
kaygi seviyelerine de neden olabilecegi diisiiniilebilir.

Tiim bu bilimsel bulgularin 1s18inda bu caligmanin amact
diizenli egzersiz yapan bireylerin psikolojik esneklik ve
durumluk kaygi diizeylerinin sedanter bireylere gore
farklilagip farklilasmadigini belirlemektir. Caligmanin bir
diger amaci ise egzersiz yapanlardaki biligsel esnekligin
genel kaygi ve durumluk kaygiyr yordayip yordamadigim
tespit etmektir.

Yontem

Bu caligma, Yakin Dogu Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitlisii  Etik Kurulu tarafindan 2022/1453 karar
numarasi ile 22 Kasim 2022 tarihinde onaylanmustir.
Calisma nicel arastirma yontemlerinden biri olan nedensel
karsilagtirma modeli kullanilarak gergeklestirilmistir.
Calismamin diizenli egzersiz yapan katilimcilari amagl
ornekleme yontemi ile segilen 18-32 yas arasi, %42’si
(n=42) kadm, %58’i (n=58) erkek olmak iizere 100
katilimcidan olugmaktadir. Diizenli egzersiz grubunda yer
alan bireyler en az 1 yildir ve haftada en az 3 kez fitnes
salonlarina devam eden bireyler arasindan segilmistir.

Oytun, M., Subasi, B., Tinazct C. & Yavuz, H. U. (2025).

Cyprus Turkish Journal of Psychiatry & Psychology Vol.7 Issue.2

gelisiminde Onemli etki gosterdigi tespit edilmistir
(Haverkamp ve ark., 2020).

Diizenli olarak antrenman yapmayan bireyler ve
miisabakalara katilan {ist diizey sporcular bu gruba
alinmamustir.  Grupta yer alan bireylerin antrenman
programlarina miidahale edilmemistir. Ancak tlimiiniin
aerobik ve anaerobik antrenmanlar1 igeren karma bir
antrenman programlart oldugu katilimcilar tarafindan
ifade edilmistir. Sedanter grup ise gelisigiizel 6rnekleme
yontemi ile segilen egzersiz ge¢misi olmayan 18-32 yas
arast %31 (n=31) kadin ve %69 (n=69) erkek olmak iizere
100 Kkatilimcidan olusturmaktadir.

Kisisel Bilgi Formu
Katilimeilarin cinsiyet, yas gibi kisisel bilgilerine ulasmak
amactyla arastirmacilar tarafindan olusturulan kisisel bilgi
formu kullanmilmustir.

Psikolojik Esneklik Ol¢egi

Francis ve arkadaslart (2016) tarafindan gelistirilen
6lgegin Tiirkge’ye uyarlama galigmasi Karakus ve Akbay
tarafindan (2020) yapilnustir. Olgegin uyarlama calismasi
sonucunda, orijinal forumdan farkli olarak bes faktorlii bir
yapida oldugu tespit edilmistir. Uyarlama g¢aligmasinda
degerler ve degerler dogrultusunda davrams faktorleri
birlestirilmistir. Olcegin nihai seklinde degerler ve
degerler dogrultusunda davranig, an’da olma, kabul,
baglamsal benlik ve ayrisma olmak iizere bes alt boyutu
bulunmaktadir. Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik
katsayilart sirasiyla deger ve deger dogrultusunda
davranis boyutu .84, an’da olma .60, kabul .72, baglamsal
benlik .73 ve ayrisma .59 olarak bulunmustur.

Beck Genel kaygiOlcegi (BAO)
Beck ve ark. (1988) tarafindan gelistirilen, Ulusoy ve ark.
(1993) tarafindan Tirk¢eye uyarlanan ve kayginin
siddetini 6lgen 21 maddelik bir 6z bildirim envanteridir.
Olgek Cronbach Alfa i¢ tutarhlik katsayr .93 olarak
bulunmustur. (Ulusoy vd., 1998).

Durumluk-Siirekli Kayg: Envanteri (DSKE)

Olgek Spielberger ve arkadaslari (1964) tarafindan
geligtirilmistir, Oner (1985) tarafindan Tiirkge’ye
uyarlamustir. Bu ¢alismada, sinanma kosullariyla ilgili
heyecan, tedirginlik, kuruntu gibi anlik kaygiyr 6lgmek
icin kullanilabilecek olan durumluk kaygi envanteri
kullamlmistir. ~ Olgekten alman yiiksek puan kaygi
diizeyinin yiiksekligini gostermektedir. Olgegin Cronbach
Alfa ig tutarlilik katsayisi .82 olarak bulunmustur.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22.0 programi kullanilmus,
normal dagilim gésterip gostermediklerini belirlemek igin
Kolmogorov-Smirnov ~ testi uygulanmugtir.  Normal
dagilim gosterdigi belirlenen veriler bagimsiz 6rneklem t
testi, Pearson Korelasyon analizi ve ¢ok degiskenli
regresyon analizi kullanilarak degerlendirilmistir.
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Tablo 1. Sedanter ve Diizenli Egzersiz Yapan Psikolojik Esneklik Olgegi Puanlarimin Karsilastirilmast

n x S t P

Degerler ve degerler Sedanter 100 54,95 9,49

. -5,740  0,000*
dogrultusunda davrams Diizenli Egzersiz Yapan 100 61,69 6,92
Sedanter 100 24,35 6,80

Anda olma -5,912  0,000*
Diizenli Egzersiz Yapan 100 30,73 8,38
Sedanter 100 19,69 7,88

Kabul -4,714  0,000*
Diizenli Egzersiz Yapan 100 24,74 7,26
Sedanter 100 14,14 4,76

Baglamsal benlik -0,544 0,587
Diizenli Egzersiz Yapan 100 14,50 4,59
Sedanter 100 13,23 3,25

Ayrisma -1,130 0,260
Diizenli Egzersiz Yapan 100 13,84 4,31
Psikolojik Sedanter 100 125,96 21,82

-6,147  0,000*
Esneklik Olcegi Diizenli Egzersiz Yapan 100 14550 23,11

*p<0,05

Tablo 1. incelendiginde arastirmaya katilan sedanter
bireyler Psikolojik Esneklik Olgegindeki degerler ve
degerler dogrultusunda davramistan 54,95+9.49 puan,
anda olmadan 24,35+6,80 puan, kabulden 19,69+7,88
puan, baglamsal benlikten 14,14+4,76 puan ve
ayrigsmadan 13,23+3,25 puan, Psikolojik Esneklik Olcegi
toplamindan ise 125,96+21,82 puan almuistir.

Diizenli egzersiz yapan bireyler Psikolojik Esneklik
Olgegindeki  degerler ve degerler dogrultusunda
davranigtan 61,69+6,92 puan, anda olmadan 30,73+8,38
puan, kabulden 24,74+7,26 puan, baglamsal benlikten
14,50+4,59 puan ve ayrismadan 13,84+4,31 puan,

Psikolojik ~ Esneklik  Olgegi  toplamindan  ise
145,50423,11puan almustir.

Arastirma kapsamina alinan sedanter ve diizenli egzersiz
yapan bireylerin Psikolojik Esneklik Olcegi toplaminda,
6lgekteki degerler ve degerler dogrultusunda davranistan,
anda olmadan ve kabulden aldiklar1 puanlarin arasinda
bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarina gore istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Diizenli egzersiz yapan bireyler Psikolojik Esneklik
Olgegi toplaminda, 6lcekteki degerler ve degerler
dogrultusunda davramistan, anda olmadan ve kabulden
sedanterlere gore daha yiiksek puan almistir.

Tablo 2. Sedanter ve Diizenli Egzersiz Yapan Bireylerin Beck Genel kaygiEnvanteri Puanlarimin Karsilastirilmast

Grup n X S t P
Beck Anksiyete Sedanter 100 13,36 10,63
2,045 0,042*
Envanteri Diizenli Egzersiz Yapan 100 10,28 10,67
*p<0,05

Tablo 2. incelendiginde arastirmaya dahil olan Sedanter
bireyler Beck Genel kaygiEnvanterinden 13,36+10,63
puan alirken, Diizenli Egzersiz Yapan bireyler
10,28+10,67 puan almistir. Arastirma kapsamina alinan
Diizenli Egzersiz Yapan ve Sedanter bireylerin Beck
Genel Kaygi Envanterinden aldiklar1 puanlarin arasinda
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bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarina gore istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0,05).
Diizenli Egzersiz Yapan bireylerin Beck Genel Kaygi
Envanterinden aldiklar1 puanlar Sedanterlere gore
diisiiktiir.
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Tablo3. Sedanter ve Diizenli Egzersiz Yapan Bireylerin Durumluk Kaygr Envanteri Puanlarimin Karsilastirilmast

Grup n x S t P
Durumluk Kaygi Sedanter 100 36,65 11,49
. 2,260 0,025*
Envanteri Diizenli Egzersiz Yapan 100 33,19 10,12
*p<0,05

Tablo 3. incelendiginde, sedanter bireyler Durumluk
Kaygi Envanterinden 13,36+10,63 puan alirken,
diizenli egzersiz yapan bireyler 10,28+10,67 puan
almisgtir. Arastrma kapsamina alman diizenli
egzersiz yapan ve sedanter bireylerin Durumluk
Kaygi Envanterinden aldiklar1 puanlarin arasinda

bagimsiz oOrneklem t testi sonuglarina gore
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu gdzlenmistir
(p<0,05). Diizenli egzersiz yapan bireylerin
Durumluk Kaygi Envanterinden aldiklar1 puanlar
sedanterlere gore diigiikk bulunmustur.

Tablo 4. Diizenli Egzersiz Yapan Psikolojik Esneklik Olgegi, Beck Genel kaygiEnvanteri ve Durumluk Kaygi Envanteri

Puanlarimin Arasindaki Korelasyonlar

o
[ 2 Eb -
o = = o
& = s 5 %
=T @ o ~< M
?5 1] f :5 ° . L
52 £ : oz £ 88 %3
=B =] 7y ° S S
83 < ¥ = < £ & B 8
Degerler ve degerler rl
dogrultusunda davrams p
r 0,426 1
Anda olma
p 0,000*
r 0,485 0514 1
Kabul
p 0,000 0,000*
r 0,319 0,443 0226 1
Baglamsal benlik
p 0,001* 0,000* 0,024*
r 0,541 0,39%6 0290 0,365 1
Ayrisma
p 0,000 0,000 0,003* 0,000*
Psikolojik r 0,771 0814 0,745 0,594 0656 1
Esneklik Olcegi p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000*
Beck Genel kaygi r -0335 -0,328 -0,138 -0,132 -0,343 -0,353 1
Envanteri p 0,001* 0,001* 0,172 0,189  0,000* 0,000*
Durumluk Kaygi r -0,280 -0,248 -0,018 -0,228 -0,229 -0,267 0,494 1
Envanteri p 0,005 0,013* 0,862 0,022 0,022* 0,007* 0,000*
*p<0,05 (Pearson korelasyon testi)
Diizenli Egzersiz Yapan bireylerin Beck Genel Kaygi halinde, Beck Genel kaygiEnvanteri puanlar
Envanteri puanlar1 ile Psikolojik Esneklik Olcegi azalmaktadir.

genelinden, 6lgekteki degerler ve degerler dogrultusunda
davranistan, anda olmadan ve ayrismadan aldiklart
puanlarin arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif
yonlii korelasyonlarin oldugu belirlenmistir (p<0,05).
Katilimetlarin  Psikolojik Esneklik Olgegi genelinden,
Olcekteki degerler ve degerler dogrultusunda davranistan,
anda olmadan ve ayrigmadan aldiklart puanlarin artmasi
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Diizenli Egzersiz Yapan bireylerin Durumluk Kaygi
Envanteri puanlart ile Psikolojik Esneklik Olgegi
genelinden, 6lgekteki degerler ve degerler dogrultusunda
davranigtan, anda olmadan, baglamsal benlikten ve
ayrismadan aldiklar1 puanlarin arasinda istatistiksel olarak
anlamli ve negatif yonlii korelasyonlarin oldugu
saptanmustir (p<0,05). Diizenli Egzersiz Yapan bireylerin
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Psikolojik Esneklik Olcegi genelinden, dlgekteki degerler artikca, Durumluk  Kaygi  Envanteri  puanlan
ve degerler dogrultusunda davranistan, anda olmadan, azalmaktadir.
baglamsal benlikten ve ayrigmadan aldiklar1 puanlar

Tablo 5. Diizenli Egzersiz Yapan Bireylerin Psikolojik Esneklik Olcegi Puanlarmin Beck Genel kaygiEnvanteri Puanlarim
Yordama Durumu

Std. Olm. Std. F R2
Model Tahminciler t p
B S.H. Beta p DiizR2
(Sabit) 33,982 6,431 5,284 0,000* 42,312 0,302
Model 1 Psikolojik
Esneklik Olcegi -0,163 0,044 -0,353 -3,731 0,000 0,000 0,294
(Sabit) 39,501 9,162 4,311 0,000*
Degerler ve degerler
dogrultusunda davrans -0,326 0,188 -0,211 -1,739 0,085 4,586 0,196
Model 2 Anda olma -0,351 0,153 -0,276 -2,296 0,024*  0,001* 0,153
Kabul 0,208 0,169 0,142 1,230 0,222
Baglamsal benlik 0,225 0,247 0,097 0,909 0,365
Ayrisma -0,486 0,284 -0,196 -1,710 0,091
*p<0,05
Cok degiskenli regresyon analizi sonuglarina gore diizenli Aragtirmaya alinan diizenli egzersiz yapan bireylerin
egzersiz yapan bireylerin Psikolojik Esneklik Olgegi Psikolojik Esneklik Olgegindeki anda olmadan aldiklart
toplam puanlarinin  Beck Genel Kaygi Envanteri puanlarin Beck Genel kaygiEnvanteri puanlarini istatistiki
puanlarint istatistiksel olarak anlamli diizeyde ve negatif acidan anlamli diizeyde ve negatif yonde yordadigi tespit
olarak yordadigi belirlenmistir  ($=-0,353;p<0,05). edilmistir (=-0,276;p<0,05). Modelde Beck Genel Kaygi
Modelin agikladig varyansin %29,4 oldugu goriilmiistiir. Envanterindeki varyansin %15,3’1i agiklanmaktadir.

Tablo 6. Diizenli Egzersiz Yapan Bireylerin Psikolojik Esneklik Olgegi Puanlarinin Durumluk Kaygi Envanteri
Puanlarimi Yordama Durumu

o Std. Olm. Std. F R?
Model Tahminciler t p
B S.H. Beta p DiizR?
(Sabit) 50,203 6,279 7,996 0,000* 7,525 0,071
Model 1 Psikolojik
. -0,117 0,043 -0,267 -2,743 0,007  0,007* 0,062
Esneklik Olgegi
(Sabit) 59,999 8,930 6,719 0,000*

Degerler  ve  degerler 476 183 0257 2,059  0,042*
dogrultusunda davrams

Model 2 Anda olma -0,248 0,149 -0,205 -1,663 0,100 3,329 0,150
Kabul 0,345 0,165 0,247 2,091 0,039  0,008* 0,105
Baglamsal benlik -0,208 0,241 -0,095 -0,865 0,389
Ayrisma -0,107 0,277 -0,046 -0,387 0,700
*p<0,05
Cok degiskenli regresyon analizi sonuglaria gore diizenli diizeyde ve negatif yonde yordadigi belirlenmistir (B=-
egzersiz yapan bireylerin Psikolojik Esneklik Olgegi 0,257;p<0,05). Diizenli Egzersiz Yapan bireylerin
toplam puanlarimin Durumluk Kayg1 Envanteri puanlarini Psikolojik Esneklik Olg¢eginde bulunan kabulden aldiklar
istatistiksel olarak anlamli diizeyde ve negatif olarak puanlarin Durumluk Kaygi Envanteri puanlarini istatistiki
yordadigi  belirlenmistir(f=-0,267;p<0,05).  Modelde agidan anlamh diizeyde ve porzitif olarak yordadig
aciklanan varyans %6,2’dir. belirlenmistir ($=0,247;p<0,05).
Aragtirmaya alinan Diizenli Egzersiz Yapan bireylerin Tartisma
Psikolojik Esneklik Olgegindeki degerler ve degerler Diizenli egzersiz yapan bireylerin psikolojik esneklik ve
dogrultusunda davranigtan aldiklari puanlarin Durumluk durumluk kaygi diizeylerinin sedanter bireylere gore
Kaygi Envanteri puanlarimi istatistiki agidan anlaml farklhilasip farklilasmadigim belirlemek ve psikolojik
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esneklikligin  genel kaygi ve durumluk kayginin
yordayicist olup olmadigini tespit etmek amaci ile
yapilmis olan bu g¢alismanin bulgularina gore diizenli
egzersiz yapan bireylerin psikolojik esneklik ve psikolojik
esneklik dl¢eginin alt-boyutlari olan degerler ve degerler
dogrultusunda davramg, anda olma ayrica kabulden
sedanter bireylere gore anlamli diizeyde yiiksek puan
aldigr tespit edilmistir. Bu bulgu fiziksel egzersiz yapan
bireylerin yapmayanlara gore psikolojik esnekliklerinin
daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bir baska deyisle
fiziksel egzersiz yapan bireyler kontrolleri disinda gelisen
olumlu ve olumsuz olaylar kabul edebilmekte, gegmis ve
gelecekte takili kalmayip, su anda yasadiklari olaylarla
temasta kalarak, kendilerine belirlemis olduklar1 degerler
dogrultusunda hareket etmektedirler.

Calismamn bir bagka bulgusuna gore diizenli egzersiz
yapan ve sedanter bireylerin genel kaygi diizeyleri
arasinda anlamli diizeyde fark vardir. Bu bulgu diizenli
egzersizin kaygiyr azalttigini diisiindiirmektedir. Boke
(2018) tarafindan yapilan calismayla benzer sekilde bu
calismada da egzersizin durumluk ve genel kayg diizeyini
azaltmada olumlu etkiye sahip olabilecegi belirlenmistir.
Ayrica calismada diizenli egzersiz yapan bireylerin
durumluk kaygi diizeyinin de sedantar bireylerden anlamli
diizeyde daha disiik oldugu goriilmiistir. Bu bulgu
dogrultusunda diizenli egzersiz yapan bireylerin belirli bir
durumdan kaynaklanan anhik kaygilarimi daha iyi
yonetebildikleri diisiiniilebilir. Caligmanin bir diger
bulgusu olarak sedanter bireylerin durumluk ve genel
kaygi diizeylerinin, diizenli egzersiz yapanlara gore daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgular Johles ve
arkadaglarinin (2020) sonuglarini desteklemektedir.

Caligmamin dikkat ¢eken bir baska sonucu ise, diizenli
egzersiz yapan Kkisilerin hem genel kaygi hem de
durumluk kaygi diizeyleri ile psikolojik esneklik diizeyleri
arasinda olumsuz yonlii anlamli iligki olmasidir. Bu bulgu
egzersiz yapan bireylerin zihinsel ve duygusal siiregler
acisindan hayati olumlu ve olumsuz yonleriyle kabul
edebildikleri i¢in hem genel kaygi hem de durumluk
kaygi diizeylerinin azaldigimi gostermektedir. Xia ve
arkadaslart  (2020)  egzersiz  yapan  {iniversite
ogrencilerinin ~ biligsel ~ esnekliklerinin,  egzersiz
yapmayanlardan daha yiiksek oldugunu belirlemislerdir.
Caligmamizin  sonuglart da bu bulgularla paralellik
gostermektedir. Bu sonuglara ek olarak diizenli egzersiz
yapan Dbireylerin psikolojik esneklik Olgegi alt
boyutlarindan degerler ve degerler dogrultusunda
davranigtan ve kabulden aldiklar1 puanlar ile Beck Genel
Kaygr Olgegi ve Durumluk Kaygi Olcegi’nden aldiklar
puanlar arasinda negatif yonlii anlamli iligki oldugu
bulgusu elde edilmistir. Bu sonug diizenli egzersiz yapan
bireylerin huzursuzluk yaratan yasam olaylar1 kaynakli
distince ve duygular1 fark ederek bu duygu ve
diisiincelerden kagmadan bunlart kabul edebildiklerini ve
bundan dolayr hem genel kaygi hem de durumluk kaygi
diizeylerinin diistiiglinii diistindiirmektedir.

Calismamin bir bagka bulgusuna gore diizenli egzersiz
yapan bireylerin Psikolojik Esneklik olgegi alt
boyutlarindan anda olma ve ayrisma boyutlarindan
aldiklar1 puanlar ile Beck Genel Kaygi Olgegi ve
Durumluk Kaygi Olgegi’nden aldiklari puanlar arasinda
negatif yonlii anlamli iliski oldugu goriilmiistiir. Bir bagka
deyisle diizenli egzersiz yapan bireyler olumsuz duygu ve
disiincelere neden olan hatiralart  ve  diisiinceleri
zihinlerinden uzaklastirarak gegmiste ya da gelecekte
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degil i¢inde bulunduklari an’da kalabildikleri i¢in hem
kaygi hem de durumluk kayg diizeyleri diistiktiir. Ayrica
diizenli egzersiz yapan bireylerin Psikolojik Esneklik
6lgegi alt boyutlarindan baglamsal benlik alt-boyutundan
aldiklari puanlar ile Durumluk Kaygi Olgeginden aldiklari
puanlar arasinda negatif yonlii anlamli iligki oldugu
belirlenmistir. Bu bulgu diizenli egzersiz yapan bireylerin
kendilerini gozlemleyebilme becerisine sahip
olabileceklerini ve belirli bir durumla baglantili olarak
yasamis olduklari kayginin diisiik olabilecegini akla
getirmektedir. Alan yazin incelendiginde benzer bir
calismaya rastlanmamigtir.

Calismanin dikkat ¢eken bir bagka bulgusu Psikolojik
Esneklik Olgegi toplam puanminin ve an’da olma alt-
boyutunun Beck Genel Kaygi Olgegini anlaml diizeyde
negatif yordamis oldugudur. Bu bulgu psikolojik
esnekligin kaygi iizerinde etkili bir faktér oldugunu
gostermektedir. Bir baska deyisle egzersiz yapma
psikolojik esnekligi olumlu yonde etkilemekte ve kaygiyi
diistirmektedir. Bu bulgu, Mottola’nin (2020) psikolojik
esnekligin zitt1 olan psikolojik katiik kavraminin
sporcularin depresyon ve kaygi seviyeleri ile iliskili
olabilecegi  ve  sporcularm  kaygi  dizeylerini
etkileyebilecegi tespitini desteklemektedir.

Elde edilen bir diger carpici bulgu, Psikolojik Esneklik
Olgegi toplam puanimin ve degerler ve degerler
dogrultusunda davranis alt-boyutunun Durumluk Kaygi
Olgegi’ni anlamh diizeyde negatif yordamus oldugudur.
Bu bulgu psikolojik esnekligin giivenli olmayan kosullar
kaynakli gecici, anlik kaygi {izerinde etkili bir faktor
olabilecegini gostermektedir. Bir bagka deyisle egzersiz
psikolojik esnekligi olumlu yonde etkileyebilecegini ve
anlik kaygiyr diisiirebilecegini diigiindiirmektedir. Bu
bulgular egzersizin genel kayginin giderilmesinde etkili
bir yol olabilecegini gosteren g¢alismalarla uyumludur
(Aylett ve ark., 2018; Lin ve Gao, 2023; Martinsen, 2008).

Calisma sonucunda diizenli egzersiz yapmanin psikolojik
esnekligi olumlu etkileyebilen ve buna ek olarak hem
durumluk hem de genel kayg:i diizeyini diigiirebilen bir
faktor olabilecegi sOylenebilir. Gelecekte bu konudaki
caligmalarin biiyiik bir 6rneklem grubuyla ve miisabik
sporculart igererek yapilmasi ve psikolojik esneklik
kavramu ile sporcularin kisilik 6zelliklerinin birlikte ele
alinmasinin alana katki saglayacagi diistiniilmektedir.
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