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Oz: Bireylerin psikolojik iyi olus durumlar1, dengeli beslenme, fiziksel aktivite, kisiler aras iliskiler gibi saglikli
yasam bi¢imi davranislarinin egzersiz saglik inancini olumlu ydnde etkileyebilecegi diistiniilmektedir.
Dolayisiyla aragtirmanin amaci, fitness katilimcilarmin psikolojik iyi olus ve saglikli yasam bigimi
davranislarinin egzersiz saglik inanglari tizerindeki etkisinin incelenmesidir. Nicel arastirma olarak kurgulanan
arastirmada iligkisel tarama yontemi kullanilmigtir. Arastirmanin veri grubunu Trabzon ili merkezinde bulunan
spor merkezlerinde fitness ¢alismasi yapan 164 kadin, 249 erkek toplam 413 goniillii katilimer olusturmustur.
Aragtirmada veri toplama araci olarak, Psikoloijk Iyi Olus Olgegi, Egzersiz Saglik inang Modeli Olgegi ve
Saglikl Yasam Bicimi Davranislar1 Olgegi kullanilmistir. Analiz sonucunda, katilimcilarm psikolojik iyi olus,
kisilerarast iligkiler, egzersiz saglik inanci, saglik sorumlulugu, manevi gelisim, fiziksel aktivite, beslenme ve
stres yonetimi puanlarinin yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin egzersiz saglik inanclari ile
psikolojik iyi olus durumlari arasinda pozitif yonlii bir iligki belirlenmistir. Ayrica, psikolojik iyi olus ve saglk
sorumlulugunun egzersiz inancini pozitif yonde anlamli bir sekilde yordadigi tespit edilmistir. Sonug olarak,
psikolojik iyi olus ve saglikli yagam bigimi davranislarinin egzersiz saglik inancini olumlu yonde etkiledigi
ifade edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Saglik sorumlulugu, kisiler arasi iliskiler, fiziksel aktivite, egzersiz saglik inanci

THE EFFECT OF PSYCHOLOGICAL WELL-BEING AND HEALTHY
LIFESTYLE BEHAVIORS ON EXERCISE HEALTH BELIEFS OF FITNESS
PARTICIPANTS

Abstract: It is thought that healthy lifestyle behaviors such as psychological well-being, balanced nutrition,
physical activity, and interpersonal relationships may positively affect exercise health beliefs. Therefore, the
aim of the study is to examine the effect of psychological well-being and healthy lifestyle behaviors on exercise
health beliefs of fitness participants. Relational survey method was used in the study, which was designed as
quantitative research. The data group of the study consisted of a total of 413 volunteer participants, 164 women
and 249 men, who practiced fitness in sports centres in the centre of Trabzon province. Psychological Well-
Being Scale, Exercise Health Belief Model Scale and Healthy Lifestyle Behaviors Scale were used as data
collection tools. As a result of the analysis, it was determined that the participants had high levels of
psychological well-being, interpersonal relationships, exercise health beliefs, health responsibility, spiritual
development, physical activity, nutrition and stress management scores. A positive relationship was found
between the participants' exercise health beliefs and psychological well-being. In addition, psychological well-
being and health responsibility were found to predict exercise beliefs in a positive and significant way. As a
result, it can be stated that psychological well-being and healthy lifestyle behaviors positively affect exercise
health beliefs.
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GIRIS

Fiziksel aktivite, onemli fiziksel faydalar saglamasinin yani sira psikolojik sagligi ve yasam
kalitesini iyilestirmesi agisindan insanlarin sagliginda 6nemli bir unsurdur (Snedden ve ark.,
2019). Fiziksel aktivite, stresi ve kaygiy1 azaltir (Henriksson ve ark., 2022; Elliott ve ark.,
2021), depresyon riskini diisiiriir (Joo ve ark., 2021) ve uyku kalitesini iyilestirir (Tse ve ark.,
2022). Ayrica diizenli fiziksel aktivite sosyal iliskileri, kimligi, aidiyet duygusunu (Stevens ve
ark., 2021), 6zgiiveni, 6z yeterligi ve beden imajini1 (Hao ve ark., 2022) iyilestirebilir; bunlar
genel refahin psikolojik belirleyicileridir.

Diizenli fiziksel aktivitenin saglik sorunlarini azaltirken psikolojik yapiyr giiclendirdigi,
psikolojik iyi olus hali ile ruh sagliginin devamliligini sagladigi belirtilmektedir (Archer, 2014).
Psikolojik iyi olus, kendini kabul etme, olumlu iliskiler, 6zerklik, ¢evreye hakim olma, yasam
amaci ve kisisel gelisimden olusur (Diaz ve ark., 2006). Psikolojik iyi olusun temelinde bireyin
mutlu olma sebebi vardir (Pancheva ve ark., 2021; Ryff ve ark., 2021). Calismalarda, saglikli
bir yasam tarzinin psikolojik iyi olusla pozitif, psikolojik semptomlarla ise negatif iligkili
oldugu ortaya konmaktadir (Pahl ve ark., 2011). Fiziksel aktivitenin ise, psikolojik iyi olus ve
saglikli yasam bi¢imi davranislari ile iliskili oldugu belirtilmektedir (Gonzalez-Hernandez ve
ark., 2017).

Saglikli yasam big¢imi, kiginin sagligini dogrudan veya dolayli olarak etkiledigini diisiindiigii
davranislarini bilingli bir sekilde kontrol ederek fiziksel aktivite yaparken bedensel, ruhsal ve
sosyal acidan sagligina uygun davraniglart segmesi (Ocakg1, 2003), kisinin hayatin1 saglikli
idame ettirebilmesi ve hastalik sahibi olmamasi i¢in arzuladigi ve ¢abaladig1 davranislari
sergileyebilmesi (Zaybak ve Fadiloglu, 2004) olarak ifade edilebilir. Onemli saglikli yasam
bi¢imi davraniglar1 arasinda ruhsal iyi olus agisindan onarici olarak fiziksel aktivite, beslenme,
sosyal etkilesim, dogada zaman gegirme ve farkindalik meditasyonu veya rahatlama yer
almaktadir (Boehm ve Kubzansky, 2012). S6z konusu davraniglar aligkanlik haline
doniistlirtildiigli zaman kisilerin saglikli olma durumunun siirdiiriilmesi, hatta sagliginin daha
1yi bir diizeye getirilmesi saglanabilir (Bostan ve Beser, 2017). Dolayisiyla saglikli yasam
bigimi davranislart sergilemek fiziksel ve ruhsal sagligin korunmasinda 6nemli bir bilesendir
ve bu davranislarin kronik hastalik riskini azalttigina dair literatiirde giiclii kanitlar vardir
(Nassar ve Shaheen, 2014; Kushner ve Mechanick, 2016). Biyolojik olarak fiziksel aktivite,
beyin esnekligini kolaylastirarak, iltihab1 azaltarak, oksidatif stresi azaltarak ve hipotalamus-
hipofiz-adrenal (HPA) eksenini diizenleyerek gelismis beyin islevlerine katkida bulunabilir
(Kandola ve ark., 2019). Fiziksel aktivite ayrica 6z saygiy1, 6z yeterliligi ve sosyal destegi de
tesvik edebilir (Kandola ve ark., 2019). Bir meta-analiz ¢alismasi, egzersiz miidahalelerinin
psikolojik sikinti tizerinde orta ila biiyiik bir etkiye sahip oldugunu géstermistir (Schuch ve ark.,
2016). Boehm ve Kubzansky'nin (2012) incelemesinde, hedonik refah ile fiziksel aktivite
arasinda tutarl bir baglanti ortaya ¢ikmis ve eudaimonik refah ile egzersiz arasinda daha karigik
iligkiler bulunmustur. Choi ve ark. (2017), Koreli yetiskinler arasinda bir dizi yasam tarzi
davranigt ile mutluluk ve anlam arasindaki kisiler arasi iligkilerinde egzersizin en giiclii
ongoriiciilerden biri oldugunu tespit etmistir. Flueckiger ve ark. (2017) ayrica iki 6grenci
orneginde fiziksel aktivite ile hedonik refahin bilesenleri (pozitif ve negatif etki) arasinda kisiler
arasi iliskiler bulmustur.

Saglik kavrami gecmiste fiziksel olarak iyi olma halini belirtmek i¢in kullanilmistir.
Giliniimiizde ise bireylerin psikolojik de dahil biitiinsel iyi olma hali olarak ifade edilmektedir
(Simsekoglu ve Mayda, 2016). Birey ister hasta ister saglikli olsun, saglik durumunu nasil
korumasi gerektigi ve nasil iyilestirmesi gerektigi ile ilgili konularda yanlis bilgi ve inanglara
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sahip ise davranislar1 da olumsuz etkilenmektedir. Bu konuda saglik inanc1 oldukca énemlidir.
Ciinkii saglik inanc1 yapilmas1 gereken davranislara yon vermektedir (Unsal 2017) ve bireylerin
saglikla ilgili davraniglarin1 etkileyerek onlar1 sagliklarini korumalari i¢in onlem almalar
hakkinda harekete gegirmektedir (Simsekoglu ve Mayda, 2016). Yasam bigimi
davraniglarindan biri olan fiziksel aktivite ile ruh sagligi arasindaki iliskileri inceleyen
caligmalar mevcuttur (6r; Choi ve ark., 2017; Lindwall ve ark., 2014; Schuch ve ark., 2016).
Fakat fiziksel aktivite ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide saglik inancimi inceleyen
herhangi bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Bireylerin olumlu saglik inancina sahip olabilmeleri
icin onaric1 yasam bi¢imi davranislarina yonelmeleri oldukga 6nemlidir. Dolayisiyla psikolojik
iyi olus, yasam bi¢imi davranisi ve egzersiz saglik inanci arasindaki karsilikli iliskiyi incelemek
gerekir. Bu baglamda ¢alismada, fitness yapan bireylerin psikolojik iyi olus ve saglikli yasam
bi¢imi davraniglarinin egzersiz saglik inanglar iizerindeki etkisine odaklanilmistir.

Bu c¢alismada, fitness katilimcilarinin psikolojik iyi olus ve saglikli yasam bicimi
davranislariin egzersiz saglik inanglar1 tlizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirmanin alt
amaglar1 asagida verilmistir:

1. Fitness katilimcilarinin psikolojik iyi olus, saglikli yasam bi¢imi davraniglari ve egzersiz
saglik inan¢ puanlar1 nasildir?

2. Fitness katilimcilarinin psikolojik iyi olus, saglikli yasam bigimi davraniglari ve egzersiz
saglik inanglar arasindaki iliski nasildir?

3. Fitness katilimcilarinin psikolojik iyi olus ve saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin egzersiz
saglik inanglarin1 yordama diizeyi nedir?

YONTEM

Arastirma oncesi, **Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik Kurulundan (E-67796128-
000-2300034198) etik kurul onay1 alinmistir.

Arastirmanin Modeli

Arastirmanin modeli iliskisel taramadir. Iliskisel tarama, “iki ya da daha fazla degisken
arasindaki var olan degisimi veya bu degisimin derecesinin belirlenmesini amaglayan aragtirma
yaklagimidir” (Karasar, 2018).

Arastirma Grubu

Veri grubunu Trabzon il merkezindeki fitness merkezlerinde fitness ¢alismasi yapan, 164 (%
39.7) kadin, 249 (% 60.3) erkek, 413 goniillii bireyler olusturmustur. Arastirmaya katilan
bireylerin yas ortalamasi 38.35 (Ss= 10.392)’dir. Veriler kolayda 6rnekleme yontemine gore
aragtirmaci tarafindan toplanmstir. Bireylerin en az 6 aydir ve haftada iki kez diizenli olarak
fitness yapiyor olmasi 6rneklem sec¢im kriteri olarak kabul edilmistir.

Veri Toplama Aracglar
Arastirmada, Psikoloijk Iyi Olus Olgegi, Saglikli Yasam Bicimi Davramslari Olgegi ve
Egzersiz Saglik Inang Modeli Olgeginden faydalanilmustir.

Psikolojik Iyi Olus Olgegi: Olgegi Diener ve ark. (2009) gelistirmis ve Telef (2013) Tiirk diline
uyarlamistir. Olgek, tek boyuttan ve sekiz maddeden olusmaktadir. Olgek, “Kesinlikle
katilmryorum” ile “Kesinlikle katiliyorum” arasinda yedili Likert tipli olarak cevaplanmaktadir.
Orijinal dlgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayist 0.87, mevcut ¢aligmada ise 0.84 olarak
hesaplanmustir.
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Saghkli Yasam Bi¢imi Davranislar: Olgegi: Olgegi Walker ve ark. (1987) gelistirmis ve Bahar
ve ark. (2008) Tiirk diline uyarlamistir. Alt1 alt boyuttan olusan Slgek 52 maddeli bir yapiya
sahiptir. Olgek, “Hicbir zaman” ile “Diizenli olarak” arasinda cevaplanan dortlii Likert tipli
olarak cevaplanmaktadir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayilar1 saglik sorumlulugu
0.77, manevi gelisim 0.79, fiziksel aktivite 0.79, beslenme 0.68, kisilerarasi iliskiler 0.80, stres
yonetimi 0.64 olarak bildirilmis olup bu ¢alismada ise sirayla 0.71, 0.70, 0.70, 0.70, 0.73, 0.71
olarak hesaplanmustir.

Egzersiz Saglik Inan¢ Modeli Olcegi: Olgek, Villar ve ark. (2017) tarafindan gelistirilmis ve
Yilmaz (2019) tarafindan Tiirk diline uyarlanmistir. Bes alt boyuttan olusan 6l¢ek 25 maddeli
bir yapiya sahiptir. Olcegin 1-18 aras1 olan maddeleri, “Hig, biraz, oldukca, sik sik ve ¢ok
fazla’> olarak; 19-25 arast olan maddeleri, “Hi¢ diislinmiiyorum, olabilecegime ihtimal
vermiyorum, olabilirim diye diislinliyorum, biiylik ihtimalle olacagimi diislinliyorum ve
kesinlikle olacagimi diisiiniiyorum” seklinde puanlanmaktadir. Olgegin Cronbach Alpha ic
tutarlik katsayilar1 egzersiz yararlarinin, egzersiz maliyetinin 6niine gectigiyle alakali inanglar
0.84, egzersiz yapmanin hastalik riskini (tehditleri) azalttig1 inanglar1 0.67, egzersiz yapmama
sakincalarina iligkin inanglar1 0.90, egzersiz yapmamanin ciddiyeti hakkinda inanglar 0.85 ve
genel saglik degerleri 0.75 olarak bildirilmistir. Bu caligmada o6lgek tek boyutlu olarak
degerlendirilmis ve toplamda 0.82 olarak hesaplanmuistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde, fitness katilimcilarinin psikolojik iyi olus, egzersiz saglik inanglar1 ve
saglikli yasam bicimi diizeylerini tespit etmek icin aritmetik ortalama ve standart sapma analizi;
psikolojik iyi olus, egzersiz saglik inanglari ve saglikli yasam bi¢imi diizeyleri arasindaki
iligkiyi belirlemek i¢in pearson korelasyon katsayist; fitness katilimcilarinin psikolojik 1yi olus
ve saglikli yasam bi¢cimi davraniglarinin egzersiz saglik inanglarini yordama diizeyini tespit
etmek i¢in c¢oklu dogrusal regresyon analizinden faydalanilmistir. Analizde SPSS 23.0
programi kullanilmistir.

BULGULAR

Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Egzersiz Saglik Inang Modeli Olgegi ve Saglikli Yasam Bigimi
Davranislar1 Olgeklerinden elde edilen puanlarin ¢arpiklik ve basiklik katsayilari [-1.00, 1.00]
araliginda oldugu ve normal dagilim gdsterdigi belirlenmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013).

Tablo 1. Fitness katilimcilarinin psikolojik iyi olus, egzersiz saglik inanglar1 ve saglikli yasam bicimi diizeyleri

Degisken n En diisiik En yiiksek X Ss Carpikhk Basikhik
deger deger

Psikolojik iyi 413 4.25 7.00 5.91 0.60 -0.45 -0.01

olus

Egzersiz saghk 413 2.20 4.88 3.60 0.51 -0.06 0.29

inang

Saghk 413 1.67 4.00 2.96 0.39 -0.27 -0.00

sorumlulugu

Fiziksel aktivite 413 1.63 4.00 3.15 0.43 -0.43 0.06

Beslenme 413 2.00 4.00 3.04 0.42 -0.25 -0.24

Manevi gelisim 413 1.89 4.00 3.01 0.42 -0.04 -0.32

Kisilerarasi 413 1.89 3.67 2.90 0.33 -0.12 -0.15

iliskiler

Stres yonetimi 413 1.88 4.00 3.05 0.41 -0.14 -0.33

Tablo 1’e gore fitness katilimcilarinin psikolojik iyi olus (5.91 + 0.60), egzersiz saglik inang
(3.60 £ .51), saglik sorumlulugu (2.96 + .39), fiziksel aktivite (3.15 = 0.43), beslenme (3.04 +

4
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0.42), manevi gelisim (3.01 + 0.42), kisilerarasi iligkiler (2.90 & 0.33) ve stres yonetimi (3.05 +
0.41) puanlariin yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Fitness katilimcilarmin psikolojik iyi olus, egzersiz saglik inanglar1 ve saglikli yagam bigimi arasindaki
iligki

1 2 3 4 5 6 7 8
1. Psikolojik iyi olus 1
2. Egzersiz saghk inan¢  0.29** 1
3.Saghk sorumlulugu 0.01 0.03 1
4. Fiziksel aktivite 0.00 -0.01  0.71** 1
5. Beslenme -0.01 -0.06  0.69** 0.73** 1
6. Manevi gelisim -0.03 -0.03  0.62** 0.71** 0.74** 1
7 Kisilerarasi iliskiler -0.04 -0.09  0.54** 0.57** 0.65** 0.66** 1
8. Stres yonetimi -0.04 -0.06  0.63** 0.72** 0.68** 0.69** 0.59** 1

##p<0.01

Tablo 2’ye gore, psikolojik iyi olus ile egzersiz saglik inang (r=0.29, p<0.01) arasinda pozitif
yonlii anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Ayrica saglikli yasam bigimi davraniglari
Olgeginin alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir [Saglik
sorumlulugu ile fiziksel aktivite (r=0.71, p<0.01), beslenme (r=0.69, p<0.01), manevi gelisim
(r=0.62, p<0.01), kisileraras1 iligkiler (r=0.54, p<0.01) ve stres yonetimi (r=0.63, p<0.01)
arasinda; fiziksel aktivite ile beslenme (r=0.73, p<0.01), manevi gelisim (r=0.71, p<0.01),
kisilerarasi iliskiler (r=0.57, p<0.01), stres yonetimi (r=0.72, p<0.01) arasinda; beslenme ile
manevi gelisim (r=0.74, p<0.01), kisileraras1 iliskiler (r=0.65, p<0.01) ve stres yonetimi
(r=0.68, p<0.01) arasinda, manevi gelisim ile kisileraras1 iliskiler (r=0.66, p<0.01) ve stres
yonetimi (r=0.69, p<0.01) arasinda; kisilerarasi iligkiler ile stres yonetimi (r=0.59, p<0.01)
arasindal].

Tablo 3. Fitness katilimcilarinin psikolojik iyi olus ve saglikli yasam bicimi davranislarinin egzersiz saglik
inanclarii yordama diizeyi

Degiskenler B Standart B t p
Hata

Constant 2.424 0.34 7.194 0.00%*

Psikolojik iyi olus 0.24 0.04 0.28 5.997 0.00%*
Egzersiz Saghk sorumlulugu 0.20 0.10 0.15 2.049 0.04%*
saghk Fiziksel aktivite 0.02 0.10 0.02 0.196 0.84
inan¢ Beslenme -0.16 0.10 -0.13 -1.530 0.13

Manevi gelisim 0.11 0.10 0.09 1.153 0.25

Kisileraras iliskiler -0.17 0.10 -0.11 -1.648 0.10

Stres yonetimi -0.09 0.09 -0.07 -0.933 0.35

R=0.33 R*=0.11 F=6.984 p=0.00

Tablo 3’e gore, fitness katilimcilarimin psikolojik 1yi olus ve saglikli yasam bigimi
davraniglarinin egzersiz saglik inanglarini yordama denklemi anlamlidir. Psikolojik iyi olus ve
saglikli yasam bicimi davranislar1 egzersiz saglik inanglarinin % 10.8’in1 agiklamaktadir (R=
0.33; R?= 0.11; F=6.984; p<0.01). Regresyon analizi sonucunda, egzersiz saglik inanci ile
psikolojik iyi olus (3=0.24, p<0.01) ve saglik sorumlulugu (3=0.20, p<0.01) arasinda pozitif
yonlii anlaml bir iligki oldugu tespit edilmistir. Fiziksel aktivite, beslenme, manevi gelisim,
kisileraras1 iliskiler ve stres yOnetiminin egzersiz saglik inancinin bir yordayicist olmadigi
anlasilmstir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligsmada fitness katilimcilariin psikolojik iyi olus ve saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin
egzersiz saglik inanglar1 tizerindeki etkisi arastirilmistir. Analizler sonucunda, olumlu
psikolojik iyi olus hali ve saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin egzersiz farkindaligina yonelik
inanc1 arttirdig1 anlagilmaktadir.

Arastirma sonucunda, fitness katilimcilarinin saglik sorumlulugu, psikolojik iyi olus, egzersiz
saglik inang, fiziksel aktivite, manevi gelisim, beslenme, stres yonetimi ve kisilerarasi iliskiler
puanlariin yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Buna gore, fitness katilimcilarinin saglikli
yasam bi¢imi davranislarinin, ruhsal saglik diizeylerinin ve egzersizin sagliklarin1 olumlu
yonde etkiledigine iliskin farkindaliklarinin yiliksek diizeyde oldugu anlasilmaktadir. Egzersiz
saglik inanci yiiksek olan bir bireyin, fiziksel aktivitenin sagliga olumlu etkisinin farkinda
oldugu soylenebilir. Reis (2022) yaptigi ¢alismada, klinik siniflamasi yiiksek ve calisan
bireylerin egzersiz farkindaligina yonelik inan¢larinin daha yiiksek oldugunu, Doymaz (2013)
ise diger bireylerin fiziksel aktivite diizeyinin artirilmasi ile egzersiz inaniglarinin artacagini
ifade etmislerdir. Basar (2018) yaptig1 ¢alismada, diizenli egzersiz yapan bireylerin yiiksek
mutluluk ve psikolojik iyi olus puanlarina sahip olduklarini tespit etmistir. Karabulut ve Altun
(2018), saglik sorumlulugu ve fiziksel aktivite alt boyutlarinda spor yapan kadinlarin daha
yiiksek puana sahip olduklarini belirlemiglerdir. Ayaz, Tezcan ve Akinci (2005), spor yapan
bireylerin saglikli yasam bi¢imi toplam puanlarinin sedanter bireylerden daha yiiksek oldugunu
tespit etmislerdir.

Aragtirmanin bir diger bulgusuna gore, fitness katilimcilarinin psikolojik iyi olus ile egzersiz
saglik inanclar1 arasinda pozitif yonli bir iliski oldugu belirlenmistir. Buna gore, fitness
katilimcilarinin egzersiz saglik inanglar arttik¢a psikolojik iyi olus diizeylerinin da arttig1 ifade
edilebilir. Bagka bir ifadeyle fiziksel aktivitenin sagligi olumlu etkisinin farkinda olan bireyler
fiziksel aktivite diizeylerini arttirdik¢a psikolojik iyi olus durumlarini da arttirmaktadirlar.
Saglik inanci, bireylere durumun ciddiyetinin kavranmasi yoniinde bir bilinglenme
saglamaktadir. Duyan ve ark. (2022), diizenli pilates egzersizleri yapan kadinlarin olumlu bir
fiziksel imaj gelistirdigini, kendileriyle daha barigik olduklarin1 ve psikolojik iyilik hallerini
artirdiklarini tespit etmislerdir. Shang ve ark. (2021), tiniversite 6grencilerinin fiziksel egzersiz
diizeyinin her boyutta o6znel iyi olus diizeyi ile pozitif bir sekilde iliskili oldugunu
belirlemislerdir. Granero-Jiménez ve ark. (2022), yiliksek diizeyde fiziksel aktivitenin daha
yiiksek psikolojik iyi olusla iliskili oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Arastirmanin bir baska bulgusuna gore, egzersiz saglik inanci ile psikolojik iyi olus ve saglik
sorumlulugu arasinda pozitif yonlii bir iligski oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla psikolojik 1yi
olus ve saglik sorumlulugunun egzersiz saglik inancini olumlu yonde etkiledigi ifade edilebilir.
Peker ve Zengin (2019), tiniversite 6grencilerinin refah seviyelerinin saglik inan¢ diizeylerine
olumlu yonde etki ettigini tespit etmislerdir. Celik (2019), katilimcilarin bir aylik diyet ve
fiziksel aktivite uygulamasindan sonra fiziksel aktivite ve benlik saygisi diizeylerinin oldukca
arttigini, anksiyete ve depresyon belirtilerinin azaldig1 tespit etmistir. Akande ve ark. (2000),
egzersizin saglik acisindan destek olmasi ve hastaliklart 6onlemesi bakimindan bireylerde
ozgiiven, yaratict anlatim, benlik kavramini gelistirdigini bundan dolayi bireylerin is ve sosyal
hayatindaki basarilarin1 arttirdigin1  belirtmislerdir. Marconcin ve ark. (2022) yaptiklart
calismada, daha yiiksek fiziksel aktivitenin, yastan bagimsiz olarak daha yiiksek refah, yasam
kalitesi ve daha diisiik depresif semptomlar, kaygi ve stres ile iliskili oldugunu ileri
stirmiislerdir. Yapilan ¢aligmalar bireylerin ruhsal ve fiziksel sagliklarini iyilestirmede fiziksel
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aktivitenin olumlu etkisinin oldugunun farkina vardiklarmi ve bu sayede fiziksel aktivite
diizeylerini arttirdiklarini gostermektedir.

ONERILER

Saglikli-onarici yasam bi¢imi davraniglarinin benimsenmesinde ve saglik inanci farkindaliginin
saglanmasinda bireylere kurumsal olarak fiziksel aktivitenin 6nemine yonelik ¢esitli kaynaklar
aracilig1 ile bilgi paylasimlart yapilabilir. Cesitli fiziksel aktivite programlart diizenlenerek
bireylerin ruhsal ve fiziksel sagliklarinin iyilesmesindeki gelismeler gozlenebilir, boylece
bireylerin egzersiz saglik inanglarinin artirilmasi saglanabilir.
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