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Ozet
Bu ¢aligmanin amaci, ¢esitli egzersiz programina katilan bireylerdeki egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar ile

olumsuz degerlendirilme duygusu arasindaki iligkiyi incelemektir. Calismanin 6rneklem grubu Hatay ilinde
yasayan 97 erkek ve 83 kadin olmak iizere toplam 180 katilimct olusturmaktadir. Bu ¢alismada nicel arastirma
tekniklerinden biri olan tarama ydnteminden yararlanilmistir. Veri toplama araci olarak Cetin, vd. (2010)
tarafindan Tiirkceye uyarlanan Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa Formu ile Vlachopoulos vd.
(2013) tarafindan gelistirilen Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olcegi kullanilmistir. Verilerin analizinde
SPSS 22 paket programindan yararlanilmistir. Veriler normal dagilim gostermediginden dolayi cinsiyet
degiskeni i¢cin Mann Whitney U testi, egzersizde temel psikolojik ihtiyaclar ve olumsuz degerlendirilme duygusu
arasindaki iligskiyi incelemek i¢in ise Spearman Brown korelasyon testi kullamilmistir. Sonug olarak cinsiyet
degiskenine gore egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar kadinlar lehine anlamli farklilik gosterirken, olumsuz
degerlendirilme korkusu agisindan anlamli farklilik gostermemektedir. Arastirma grubunun egzersizde temel
psikolojik ihtiyaglari ile olumsuz degerlendirilme duygu diizeyleri puanlari arasinda anlamli bir iligki olup
olmadigini belirlemek igin yapilan Spearman Brown sira farklari korelasyon analizi sonucunda aralarinda negatif
yonde anlamli bir iligkinin oldugu bulunmustur. Buna gore egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarin artmasi
durumunda olumsuz degerlendirilme puanlarinin azaldig1 sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Olumsuz degerlendirilme korkusu, Egzersiz, Egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar

The Relationship Between Basic Psychological Needs in Exercise and Fear
of Negative Evaluation

Abstract

The aim of this study is to examine the relationship between basic psychological needs and negative perception
of exercise in individuals participating in various exercise programs. The sample group of the study consists of a
total of 180 participants, 97 males and 83 females, living in the province of Hatay. In this study, scanning
method, which is one of the quantitative research techniques, was used. As a data collection tool, Cetin, et al.
(2010) The Short Form of Fear of Negative Evaluation Scale adapted into Turkish by and Vlachopoulos et al.
(2013) Basic Psychological Needs Scale in Exercise developed by was used. SPSS 22 package program was
used to analyze the data. Since the data did not show a normal distribution, the Mann Whitney U test was used
for the gender variable, and the Spearman Brown correlation test was used to examine the relationship between
basic psychological needs in exercise and the feeling of negative evaluation. As a result, while basic
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psychological needs differ significantly in favor of women in exercise according to the gender variable, it does
not differ significantly in terms of fear of being evaluated negatively. As a result of the Spearman Brown rank
difference correlation analysis performed to determine whether there is a significant relationship between the
basic psychological needs of the research group and the scores of negative evaluation emotion levels, it was
found that there was a significant negative relationship between them. Accordingly, it can be said that negative
evaluation scores decrease if basic psychological needs increase during exercise.

Keywords: Fear of negative evaluation, Exercise, Basic psychological needs in exercise

GIRIS

Egzersiz, tekrarli olarak yapilan, yapilandirilmis ve planlanmis, fiziksel uygunlugun bir veya
birden ¢ok bilesenini arttirmaya yonelik yapilan hareketlerdir. Bir tiir serbest zaman fiziksel
aktivitesidir (Cespersen, Powel ve Christenson, 1985). Egzersiz zihinsel, bedensel, ruhsal ve
sosyal iyilik gibi tam iyilik/saglikli olmanin bilesenlerini dogrudan ya da dolayli olarak
etkileyen bir yapiya sahiptir. Diizenli egzersizler kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser ve
diyabet risklerini azaltma, kemik kitlesinde artma, yaslanmada gecikme ve uzun yasama gibi

fizyolojik yararlarinin yaninda psikolojik ve sosyal saglikta iyilesmede de yararlidir (Dodd ve
Powers, 2018).

Saglikli olmak tipki yemek, igmek, barinmak gibi temel bir ihtiyagtir. Insanlar bu saglikl
olmanin i¢inde sadece hayatin goriinen biyolojik faktorlerine degil fakat bazi psikolojik
seylere de ihtiya¢ duyarlar (Pervin ve Cervone, 2006). Bunlar basarma, uyum, diizen, gosteris,
begenilme, 6zgiirliik, yakinlik, duygular1 anlama, ilgi goérme, anlagilma (Hall ve Lindzey,
1985), 6z-yeterlilik, iliskili olma (Ryan ve Deci, 2000), ait olma, (Kowal ve Fortier, 1999),
duygusal kabul, giiven, saygi duyulma (Andersen, 2000) gibi temel psikolojik ihtiyaglari.

Bireyler bagkalar1 tarafindan kabul edilmeye ve saygi duyulmaya yani bagkalarinin olumlu
kabuliinii almaya ihtiya¢ duyarlar. Sosyal kabul, bireyin kendini ger¢eklestirmedeki
yasantilarindan daha uyumludur. Bu ylizden insanlar, baskalarindan olumlu kabul alma
ugragilar1 i¢inde kendi 6z duygulariyla ve degerleriyle etkilesimi yitirebilirler. Digerlerinden
olumlu kabul arayisindan dolay1 insanlar, kendi benlik sistemi, i¢ uygular1 veya arzulariyla
ilgili tehdit unsuru tasiyan tecriibelerini (sanata olan ilgi, kizlarin futbol oynama istegi vDb.)
g6z ard1 edebilir ya da carpitabilirler (Pervin ve Cervone, 2016).

Fiziksel olarak kendini begenebilme, kendini degerlendirebilme, kiside kendine yeterli gérme
ve bagkalar tarafindan da bu sekilde algilanma durumu, kiside 6z-saygi diizeyini yiiksek
Olmasin1 saglar (Kuru ve Bastug, 2008). Beden algis1 6zgilivenin gelisiminde en 6nemli
kriterlerdendir. Negatif viicut algis1 ise anksiyete, depresyon, Ozgilivensizlik ve olumsuz
degerlendirilme duygusu gibi psikolojik bozukluklar1 meydana getirir (Baybek ve Yavuz,
2005). Fiziksel goriiniis algisina verilen dnemin giiniimiizde giderek artmis ve bedene duyulan
memnuniyet diizeyini de etkilemistir. Bununla birlikte bedene karsi olumsuz duygulanimda
bulunan bireyler depresyon, stirekli kaygi vb. olumsuz duygularla karsilasmislardir (Wentzel,
2003). Bu durum da olumsuz degerlendirilme korkusu ve fizik algis1 iizerine bir¢ok
caligmanin yapilmasina sebebiyet vermistir.

Bir bireyin diger insanlarin karsisinda agagilanmasi, begenilmemesi veya utandirilmas: gibi
bireyi psikolojik olarak olumsuz yonde etkileyen ve benlik saygisini zedeleyen durumlar
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olumsuz degerlendirilmedir. Bireyin bu konuda asir1 ve siirekli korkmasi da sosyal fobinin
0zii olan olumsuz degerlendirilme korkusudur (Weeks, Heinsberg ve Rodebaugh, 2008).
Olumsuz degerlendirilme korkusu beraberinde beraberinde kaygiyr getirmektedir (Dunn,
1999). Bu da egzersizde davranis olarak karsimiza huzursuzluk, iletisim kaliplarinin degisimi
ve yiiz ifadeleri olarak ¢ikmaktadir (Hanson ve Gould, 1988).

Bir kisinin basaris1 ya da basarisizlig1 fiziksel beceri ve yeterlilikleri ile psikolojik beceri ve
yeterliliklerinin bileskesidir. Egzersizde psikolojik olarak ihtiyag duyulan beceriler de
konsantrasyon, kendine giiven, stres ve kaygi kontrolii odaklanma, benlik algis1 ve bunun gibi
psikolojik becerilerdir (Weinberg ve Gould, 2003). Sporcunun psikolojik ihtiyaglarin1 goz
ard1 etmesi, var olan fiziksel performansi olumsuz yonde etkileyerek onun basarisiz olmasina
sebep olabilmektedir (Ercan, 2013).

Bundan yola c¢ikilarak bu c¢aligmanin amacit Hatay ilinde yasayan ve g¢esitli egzersiz
programina katilan (ytiriiyiis, kosu, spor salonlarinda aletli ¢alismalar, zumba, step-aerobik
vb.) bireylerdeki egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar ve olumsuz degerlendirilme korkusu
arasindaki iliskiyi incelemektir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu calismada nicel aragtirma tekniklerinden biri olan tarama yonteminden yararlanilmistir.
Tarama yontemi bilimsel arastirmanin yiirtitiilmesinde bir veri toplama yontemidir (Erdogan
ve Yazicioglu, 2007). Bir arastirma, ge¢miste olmus veya hala var olan bir durumu ayni
sekilde tasvir etmeye yonelikse bu model kullanilir. Tarama modelinin 3 ¢esidi vardir: genel
tarama, tekil tarama ve iliskisel tarama. Cok fazla sayida olan bir evrende evrenle ilgili genel
bir sonuca varmak i¢in evrenin hepsinde ya da ondan alinacak bir Grneklem {izerinde
aragtirma yapilmasi genel tarama modelini igerir. Incelenen degisken veya degiskenlerin tiir
veya ¢oklugunun belirlendigi yontemler tekil tarama yontemidir. 1ki veya daha fazla degisken
arasinda birlikte hem korelasyonun (degisim) varligimi ve siddetini hem de yo6niini
belirlemeye ¢alisan arastirmalar da iliskisel tarama modeli uygulanir (Islamoglu ve Alniagik,
2016).

Calisma Grubu

Bu ¢alismanin evreni egzersiz yapan bireyler olusurken drneklemi ise Hatay ilinde yasayan
cesitli egzersiz programlarina katilan (yiiriiyiis, kosu, spor salonlarinda aletli ¢aligmalar,
zumba, step-aerobik vb.) 180 katilimcidan olusmaktadir. Katilimcilarin yas ortalamalari
minimum 17, maksimum 38 yas arasinda degismektedir.

Tablo 1. Katilimeilarin cinsiyete gore dagilim tablosu

Cinsiyet N %

Kadin 83 46.1
Erkek 97 53.9
Toplam 180 100.0
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Veri Toplama Araglan

Veri toplama araci olarak Leary (1983) tarafindan gelistirilen Cetin, Dogan ve Sapmaz
(2010) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa Formu-
ODKO ile Vlachopoulos ve Mchailidou (2006) tarafindan gelistirilen Vlachopoulos ve
arkadaslariin (2013) tekrar Tiirkceye uyarladign Egzersizde Temel Psikolojik ihtiyaglar
Olgegi kullanilmustir.

Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olcegi

Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olgegi (ETPIO) Oz-belirleme Kurami kapsaminda
insanlarin 6zerklik, yeterlik ve iligkili olma olarak adlandirilan ii¢ temel ihtiyacini egzersiz
ortaminda degerlendirmek iizere Vlachopoulos ve Mchailidou (2006) tarafindan
gelistirilmistir. ETPIO 12 madde ve 3 alt &lgekten (yeterlik, dzerklik ve iliskili olma)
olusmaktadir. Olgegin Tiirkge' ye uyarlamasi Vlachopoulos, Asci, Cid, Ersoz, Gonzalez-
Cutre, Moreno-Murcia, ve Moutdo (2013) tarafindan kiiltiirler arasi bir ¢calismayla yapilmis
olup “Tamamen Katilmiyorum” (1) ile “Tamamen Katiliyorum” (5) derecelerinden olusan 1-5
arasinda puanlamasi olan 5°li Likert tipi 6lcek kullanilarak degerlendirilmektedir. ETPIO nin
uyum indeks degerleri uygun bulunmustur (X? (42) = 284.57, p <.01; CFl = .912; RMSEA =
.074) ve faktor yiikleri 12 maddeli 6lgek igin faktor yiikleri 0.64 ile 0.76 arasinda degismistir.
Olgeklerin giivenirligini test etmek amaci ile Cronbach alfa i¢ tutarhk katsayisi
hesaplanmistir. ETPIO icin hesaplanan i¢ tutarlik katsayilari yeterlik igin 0.73, dzerklik igin
0.78 ve iliskili olma igin 0.80 olarak bulunmustur (Vlachopoulos ve ark., 2013). “Oz-
belirleme Kuraminda, o6zerklik (autonomy), yeterlik (competence) ve iliskili olma
(relatedness) olarak adlandirilan ii¢ temel psikolojik ihtiya¢ yer almaktadir. Kuramda temel
psikolojik ihtiyaclarin evrensel oldugu kabul edilmektedir. Kurama gore bu ihtiyaglarin
doyurulmas: bireylerin biiylimeleri, biitlinlesmeleri, gelisimleri, ruh sagliklar1 ve iyi olmalar1
icin gereklidir” (Cankaya, 2009).

Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olcegi Kisa Formu- ODKO

Leary (1983) tarafindan gelistirilen ve Cetin, Dogan ve Sapmaz (2010) tarafindan Tiirk¢eye
uyarlanan Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa Formu-ODKO toplam 12
maddeden olusup “Tamamen Katilmiyorum” (1) ile “Tamamen Katiliyorum” (5)
derecelerinden olusan, 1-5 arasi puanlamasi olan ve 2.,7., ve 10. maddelerinde ters puanlama
olan 5’li Likert tipi Olgektir. Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayis1 .84 olarak bulunmustur.
Test-tekrar test giivenirlik katsayis1 .82 ve test yarilama yontemiyle hesaplanan giivenirlik
katsayis1 .83’tiir. ODKO’niin Tiirkge formunun madde-toplam korelasyon katsayilarinm .37
ve .68 arasinda oldugu sonucuna ulasilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22 paket programindan yararlanilmistir. Veriler normal dagilim
gostermediginden dolay1 cinsiyet degiskeni icin Mann Whitney U testi, egzersizde temel
psikolojik ihtiyaclar ve olumsuz degerlendirilme duygusu arasindaki iligkiyi incelemek i¢in
Spearman Brown korelasyon testi kullanilmistir.
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BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde istatistiksel analizler neticesinde elde edilen verilere iligkin bulgu
ve yorumlara yer verilmistir.

Tablo 2. Cinsiyet degiskenine gore egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar ve olumsuz degerlendirilme korkusu
sonuglari

Cinsiyet N  Sira Ort.  Sira Top. U Zz P
Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar Kadm 83 98.04 8137.50 33995 -1.799 .072
Erkek 97 84.05 8152.50
Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Kadm 83 84.08 6978.50

Erkek 97 95.99 931150 34925 -1.531 .126

Tablo 2’de verilen cinsiyet degiskenine gore egzersizde temel psikolojik ihtiyacglar kadinlar
lehine anlamli farklilik gosterirken, olumsuz degerlendirilme duygu diizeyi acisindan anlamli
farklilik gostermemektedir. Egzersizde temel psikolojik ihtiyaclarin (6zerklik, yeterlik,
iliskililik) kadinlarin lehine olmasi; egzersiz ortamlarinda kendi eylemlerini baglatabilmeleri,
se¢im Yyapabilmeleri, yaptiklari etkinlige iliskin gerekli olan giice, bilgiye, beceriye sahip
olma ve yapabileceklerine inanmalari, bagkalar1 ile iliski kurma ihtiyact ve icinde
bulunduklar1 sosyal ¢evreye ait olma duygusunu yasadiklarini ortaka koymaktadir.

Tablo 3. Arastirma grubunun egzerSizde temel psikolojik ihtiyaclar ve olumsuz degerlendirilme korkusu
arasindaki korelasyon tablosu

E. T. Psikolojik Thtiyaclar ~ O. Degerlendirilme Korkusu P

Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaclar 1
Olumsuz Degerlendirilme Korkusu -.193 1 .009

Arastirma grubunun egzersizde temel psikolojik ihtiyaglart ile olumsuz degerlendirilme
korkusu puanlari arasinda anlamli bir iligki olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan Spearman
Brown sira farklar1 korelasyon analizi sonucunda aralarinda negatif yonde anlamli bir iligkinin
oldugu bulunmustur (r=-.193, p<.01). Buna gore egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarin
artmasi (Ozerklik, yeterlik, iliskililik) durumunda olumsuz degerlendirilme korkusu
puanlarinin azaldigr sdylenebilir. Bu durumda ozerkilik, yeterlilik ve iliskililik durumu
yiksek olan bireylerde olumsuz degerlendirilme korkusu da azalacagi sonucuna
varilmaktadir.

TARTISMA VE SONUC

Arastirmanin ¢alisma grubunu olusturan Hatay ilinde yasayan ve egzersiz programina katilan
bireylerin egzersizde temel psikolojik ihtiyaglari ve olumsuz degerlendirilme korkusu
arasindaki iligkinin incelenmesi sonucu ortaya ¢ikan bulgular diger arastirmalarla birlikte
tartisilmis ve yorumlanmaistir.

Nicel arastirma bulgulari incelendiginde, cinsiyet degiskenine gore egzersizde temel
psikolojik ihtiyaglar kadinlar lehine anlamli farklilik gosterirken, olumsuz degerlendirilme
duygu diizeyi agisindan anlamli farklilik gostermemektedir. Egzersizde temel psikolojik
ihtiyaclarin (6zerklik, yeterlik, iligkililik) kadinlarin lehine olmasi; egzersiz ortamlarinda
kendi eylemlerini baglatabilmeleri, se¢im yapabilmeleri, yaptiklar etkinlige iliskin gerekli
olan giice, bilgiye, beceriye sahip olma ve yapabileceklerine inanmalari, baskalar1 ile iliski
kurma ihtiyaci ve i¢inde bulunduklar1 sosyal ¢evreye ait olma duygusunu yasadiklarini ortaka
koymaktadir.
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Arastirma grubunun egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar1 ile olumsuz degerlendirilme
korkusu puanlar arasinda anlamli bir iligki olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan Spearman
Brown sira farklar1 korelasyon analizi sonucunda aralarinda negatif yonde anlamli bir iliskinin
oldugu bulunmustur. Buna gore egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarin artmasi (6zerklik,
yeterlik, iligkililik) durumunda olumsuz degerlendirilme korkusu puanlarinin azaldigi
sOylenebilir. Bu durumda o6zerkilik, yeterlilik ve iligkililik durumu yiiksek olan bireylerde
olumsuz degerlendirilme korkusu da azalacagi sonucuna varilmaktadir.

Literatiirde olumsuz degerlendirilme korkusu ve egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarini bir
arada ortaya koyan ¢aligmalara rastlanilmamistir ancak bu iki konunun baska benzer konulara
deginildigi c¢alismalara ulasilmistir. Kose, Baykose, Bal Turan ve Yerlisu Lapa (2016)
yaptiklari ¢alismada egzersiz yapan kisilerin olumsuz degerlendirilme duygusunun viicut algi
diizeylerini belirlemede etkileyici bir rol oynadigini saptamiglardir. Bunun yaninda olumsuz
degerlendirilme duygusu ve beden algisinin arastirmanin degiskenleri olan sporculuk
deneyimleri ve cinsiyet agisindan istatistiklerin anlamli derecede fark gosterdigi goriilmiistir.

Ozdemir, Cug ve Celik (2010)’in dgretmen adaylarinda gesitli egzersiz uygulamalarinin
sosyal beden kayg1 iizerindeki etkisini irdelemek amaciyla yaptiklar1 calismada aerobik, swiss
ball ve kontrol gruplari olusturulmustur. Calisma sonucunda swiss ball egzersiz grubunun
sosyal fizik kaygi diizeylerinin hem kontrol hem de aerobik grubundaki katilimcilara gore
anlamli sekilde diistiigli saptanmuistir.

Asc1 (2004)’nin 6gretmen adaylarmin fiziksel benlik algi diizeylerinin fiziksel aktivite
seviyesine ve cinsiyete gore karsilastirmak amaciyla yiiriittiigii calismasinin sonucunda,
calismanin bulgularinda fiziksel benlik algisinin cinsiyet ve fiziksel aktivite seviyesinden
etkilendigini, erkeklerin kizlardan, fiziksel olarak aktif olan kisilerin ise diisiik aktivite
seviyesine sahip kisilerden daha olumlu fiziksel benlik algisina sahip olduklarini tespit
etmistir.

Tiggemann ve Williamson (2000)2in egzersizin beden memnuniyeti ve beden saygisinin
cinsiyet ve yas degiskeni agisindan degerlendirilmesi i¢in yaptig1 ¢caligmanin sonucunda ise
egzersize katilimla yas ve cinsiyet arasinda anlamli bir iligkiye rastlanmamistir. Ayrica
kadinlarin beden memnuniyeti ve benlik saygilarimin erkeklerden daha diisiik oldugu
belirtilmistir.

Edwards, Ngcobo, Edwards ve Palavar (2005)’in farkli fiziksel aktivitelerle, egzersizle ve
sporla diizenli bir bigimde ilgilenen ve herhangi bir spor tiiriiyle ilgilenmeyen kisilerin fiziksel
benlik algilar1 ve psikolojik iyi olma hallerinin karsilastirilmasi1 amaci ile yaptig1 arasgtirmanin
sonucunda, cesitli fiziksel aktivitelerle, egzersizle ve sporla ilgilenen bireylerin, sporla
ilgilenmeyen bireylere gore, zihinsel ve psikolojik agidan saglikli olma ve fiziksel benlik
algilar1 acisindan aralarinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmistiir.

Ebem (2002)’in tiniversiteyi yeni kazanmis 6gretmen adaylarinin, fiziksel aktivite seviyeleri,
egzersiz davranist degisim basamaklari, egzersiz tercihleri ve saglikli olmaya tesvik eden
davranislarinin, cinsiyet ve yasam alanlarina gore incelemek amaciyla yaptigr calismanin
sonuglarina gore erkek Ogretmen adaylarimin daha iyi egzersiz davranisi degerlerine sahip
oldugu, evde yasayan kadin Ogretmen adaylarinin aktivite seviyelerinin riskli bulundugu,
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Ingilizce hazirhik 6gretmen adaylarmin hemen hemen %80'inin fiziksel aktivite seviyeleri
saglikli yasam i¢in ¢ok memnun edici olmadig tespit edilmistir.

Dogan (2009)’mn biligsel ve kendini degerlendirme zamanlarinin sosyal anksiyete agisindan
incelemek i¢in yaptigr calismanin sonucunda, erkeklerin kadinlardan daha yiiksek sosyal
kaygiya sahip olduklari belirtilmistir. Bunun sebebi bulunulan toplumun kimligine gore
erkeklerden daha fazla girisimin beklenmesi ve sosyal anksiyete ile iligkili olarak meydana
gelen kacinma ve korkma eylemlerinin erkek kimligine uygun goriilememesi sonucu
erkeklerde sosyal anksiyetenin daha yiiksek olacagi diislincesi oldugu goriilmektedir.
Kadinlarda ise sosyal anksiyetenin sonucu olarak ortaya ¢ikan utangaclik ve kacinmaya dayali
geri planda kalma davranisi toplumca uygun goriilmekte ve tesvik edilmekte oldugu tespit
edilmisgtir.

Ata, Vural ve Keskin (2014) tarafindan yapilan bir ¢aligmada obezitenin viicut algisi ile
iligkisi aragtirllmigtir. Bu ¢alismanin sonucu, kisinin kendi beden algisin1 segmesinde saglik
durumundan ziyade beden imajinin 6n plana ¢iktig1 ve bununla beraber kendi viicuduna iyi
bakan ve ona yatirimda bulunan kisilerin kendilerini daha cok sevdikleri ve benlik
saygilarinin daha fazla oldugunu géstermektedir.

Yapilan literatlir taramas1 sonucunda, yurt i¢inde ve yurt disinda iliskili calismalarin oldugu
goriilmektedir. Yapilan ¢alismalarin egzersizde temel psikolojik ihtiyaclarin i¢inde bulundugu
fiziksel beden algisi, fizik imaji1, egzersize katilim, fizik kaygi ve olumsuz degerlendirilme
duygusunun kapsadigi sosyal kaygi arasinda oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte yapilan
caligmalarin ¢ogunlukla yas ve cinsiyet degiskenlerinden olustugu goriilmektedir. Bu
baglamda, egzersiz yapan bireylerin psikolojik ihtiyaglarinin olumsuz degerlendirilme
korkusu iliskisinin aragtirilmasi, psikolojik ihtiyaglarin egzersizle beraber karsilanmasi
acisindan 6nem arz etmektedir.
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