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0z: Bu arastirmanin amaci egzersiz yapan bireylerin fiziksel gériiniim miikemmeliyetciligi ve psikolojik iyi olus
diizeylerinin egzersize katiim durumlarina gore degerlendirilmesidir. Arastirma tarama yontemiyle
gerceklestirilmis betimsel bir arastirmadir. Arastirmanin ¢alisma grubunu yas ortalamasi 27,8+ 7,7 olan 264’i
kadin, 280’i erkek, Fitness (388) ve Pilates (156) olmak tizere toplamda 544 katilimcisi olusturmaktadir.
Aragtirmada veriler Fiziksel Gériiniim Mitkemmeliyetciligi (FGMO) ile Psikolojik Iyi Olus él¢cegi kullanilarak elde
edilmistir. Elde edilen verilerin normal dagilim 6zelliklerine sahip oldugu goriildiigiinden parametrik test
yontemlerinden ikili karsilagstirmalar i¢cin bagimsiz drneklem t testi, coklu karsilastirmalar i¢in ise ANOVA testi
kullanilmistir. Bagimli iki degisken arasindaki iliski Pearson Korelasyon analizi ile test edilmistir. Arastirmada
katilimcilarin fiziksel goriinim miikemmeliyetciligi ve psikolojik iyi olus diizeyleri egzersize katilim
gostergeleri (egzersiz tiird, gecmisi (yil), gilinlik egzersiz siiresi (dk) ve haftalik egzersiz sikligi( giin)
kapsaminda degerlendirilmistir. Arastirma sonucunda, FGMO analiz sonuglarina gére egzersiz tiirii, egzersiz
gecmisi, egzersiz sikligl, egzersiz siiresi degiskenlerine istatistiksel agidan anlamli fark oldugunu, Psikolojik iyi
olus 6l¢egi analiz sonuglarina gore ise egzersiz gegmisi (yil) degiskenine gore anlamh fark oldugunu, egzersiz
tiiri, egzersiz sikligl ve egzersiz slresi degiskenlerine gore anlamli fark olmadigin1 géstermektedir. Ayrica,
FGMO Kusurlu Olma Endisesi alt boyutu ile Psikolojik lyi Olus élcegi arasinda negatif yonde ve diisiik diizeyde
anlaml bir iligki oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel goriiniis miikemmeliyetciligi, psikolojik iyi olus, egzersize katilim.

Abstract: The aim of this study is to evaluate the physical appearance perfectionism and psychological well-
being levels of exercise participants according to exercise participation. The study group of the research consists
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of a total of 544 participants, 264 female and 280 male, Fitness (388) and Pilates (156), with an average age of
27.8+ 7.7 years. In the study, the data were obtained by using the Physical Appearance Perfectionism scale and
Psychological Well-Being scale. Since it was seen that the data obtained had normal distribution characteristics,
t test was used for pairwise comparisons and ANOVA test was used for multiple comparisons. According to the
results of the FGMO analysis there is a statistically significant difference according to the type of exercise,
experience of exercise, exercise frequency and exercise duration variables, and there is a significant difference
according to the experience of exercise (year) variable, but there is no significant difference according to the
type of exercise, exercise frequency and exercise duration variables according to the results of the psychological
well-being scale analysis. In addition, it was determined that there was a negative and low level significant
relationship between the sub-dimension of the FGMO “Worry of Being Imperfect” and the Psychological Well-
Being scale.

Keywords: Physical appearance perfectionism, psychological well-being, exercise participation.

GIRIS

Glinlmiizde egzersize verilmekte olan 6nem ve egzersize katilim her gecen glin artmaktadir.
Egzersize katilanlarin ¢ogu genellikle fiziksel olarak daha iyi bir goriiniise sahip olmayir amag
edinmektedir. Bu amacla hareket eden bireyler ¢evrelerinde dikkat cekebilmek icin daha fazla ¢aba
icerisine girmektedirler (Yousefi, 2009). Egzersiz psikolojisi alaninda, siklikla arastirilan konular
arasinda yer alan fiziksel goriiniis algis1 gibi psikolojik faktorler de egzersize katilim stirecine etki
etmektedir (As¢i, 2002; Asci, 2004). Bireylerin egzersize katilmalarina katkida bulunmak, toplum
sagligi acisindan olduk¢a 6nemlidir. Egzersiz alani pek ¢ok psikolojik unsurlari arastirip inceleyen genis
bir alandir. Egzersiz psikolojisi alan1 arastirmalarinda, diizenli egzersize katilimin bireylerin fiziksel ve
psikolojik sagliklari iizerinde olumlu etkileri oldugu ortaya koyulmaktadir (Dishman ve Jackson, 2000).
Diizenli olarak egzersiz yapmanin stres, kaygi, depresyon, beden imgesi ve benlik saygisi gibi bircok
psikolojik faktérii dogrudan etkiledigi ortaya koyulmustur (Fox, 2000; Dimeo vd., 2001; Martinsen,
2008; Salmon, 2001; Hausenblas ve Fallon, 2006).

Diizenli olarak fiziksel aktivite katilim saglamanin bireylerde depresyon ve anksiyete oranlarini
azalttif, 6fke ve stres seviyesini diisiirdiigii ve aktif olmayan yasam tarzina kiyasla, ruh hali izerinde
olumlu etkileri oldugu belirtilmektedir (Salmon, 2001; Hassmen vd., 2000; Krawczynski ve Olszewski,
2000). Aerobik veya anaerobik tiirde egzersizlerin depresyonu azaltma noktasinda 6nemli bir islevi
oldugu bulunmustur (Martinsen vd., 1989). Aerobik egzersizlerin farkli siddetlerdeki travmatik stres
bozuklugu ve anksiyeti yonetme siirecinde ¢ok 6nemli oldugu belirtilmistir (Manger ve Motta, 2005).
Diizenli fiziksel egzersizin icerik ve kapsamina bakildiginda, fiziksel kapasitesinin bir veya daha fazla
boyutuyla gelismeye odaklanmis planli ve yapilandirilmis fiziksel aktiviteler veya etkinlikleri ifade ettigi
anlasilmaktadir. Diizenli egzersiz iziksel saghigi korur ve bagisiklik sisteminin calismasini
arttirmaktadir. Dlizenli egzersiz, bireylerde yiiksek diizeyde pozitif duygu ve diisiik diizeyde negatif
duygu ile iliskilidir (Norlander vd., 2002). Diizenli yapilan egzersizlerle zihinsel saglik arasinda anlaml
bir iliski bulunur ve kaygi, depresyon gibi negatif durumlarin 6nlenmesine yardimci olur. Ayrica
egzersiz yapan bireylerde pozitif yonde 6z-saygi gelisir (Rees ve Sabia, 2010). Bu dogrultuda, duygular
ve egzersiz arasinda bir bag oldugu soylenebilir (Arntén vd., 2008). Cesitli arastirmalarda negatif
duygular; sugluluk, kizginlik, utanma, asagilama, kaygi, korku, stres, depresiflik, sikinti gibi duygular:
azaltma noktasinda iliskili oldugu belirtilirken bazi arastirmalarda ise pozitif duygulari ile baglantihidir
(Watson vd., 1988).

Psikolojik iyi olus kavrami, yasam stlrecinde anlamli amagclar siirdiirebilme, kisisel gelisimi
saglama ve diger insanlarla anlamli iliskiler kurma ve bu iliskileri saglikli bir bicimde yonetme seklinde
tanimlanmaktadir (Keyes vd., 2002). Psikolojik iyi olus, bilissel, duygusal, fiziksel, ruhsal ve sosyal
olusumlara iligskin kavramlari icermektedir (Roothman vd., 2003). Arastirmacilar egzersiz yapmanin
psikolojik iyi olus ve fiziksel saglik ile pozitif yonlii bir iligkilide oldugunu ifade etmektedirler (Hagger,
2010). Psikolojik iyi olus ilizerine arastirmalar spor ve egzersiz psikolojisi alanin kapsamina da
girmektedir (McAuley, 1994; Mutrie ve Biddle, 1995). Egzersiz psikolojisi alan arastirmalarinda,
egzersiz yapmanin ruh saghginin korunmasiyla birlikte cesitli psikolojik rahatsizliklar tedavisi
slirecinde de 6nemli katkilar sagladig1 belirtilmektedir. Bu nedenle bireylerin psikolojik boyutta ve
fiziksel agidan sagliklarini korumak i¢in egzersize katilmalarina yardimci olmak ve bilingli farkindalik
olusturmak gereklidir. Diizenli egzersizin aliskanlik haline getirilmesi ve egzersize katilimin
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sturdiiriilmesine katki saglamak, toplum sagligina yarar saglamak anlamina geldiginden egzersizi tesvik
etmek halk sagligin1 korumak acisindan da 6nem arz etmektedir.

Insanlarin fiziksel goriiniimle ilgili beklentileri ve tutumlari, genellikle kisinin kendine giiveni,
benlik saygisi ve genel mutlulugu tizerinde etkili olabilir. Fiziksel goriiniim miikemmeliyetgiligi, kisinin
kendisine veya bagkalarina karsi fiziksel olarak miikemmel olma zorunlulugu hissetmesiyle
karakterizedir. Bu durum, Kkisinin kendisini siirekli olarak elestirmesi, viicut imajiyla ilgili
memnuniyetsizlik yasamasi ve siirekli olarak kendisini baskalariyla karsilastirmasiyla iliskilidir. Bu
tutumlar, kisinin psikolojik iyi olusunu olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle Fiziksel goriiniim
miikemmeliyetciligi ve psikolojik iyi olus arasindaki arastirilmasi énemli goriilmektedir.

Turkiye'de egzersiz katilimcilarinin psikolojik iyi ve fiziksel goriiniis miikemmeliyetgiligi
diizeylerini ele alan sinirh sayida ¢alisma bulunmaktadir. Bu kavramlar uluslararasi literatiirde daha
cok yer bulmasina karsin iilkemizde bu tiir calismalara daha fazla ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu ¢alismanin,
egzersiz katiimcilarinin psikolojik iyi olus ve fiziksel goriiniis mikemmeliyetciligi diizeylerinin
egzersize katilim durumlarina gore incelenmesi lizerine bir arastirilma olmasindan kaynakl olarak,
egzersize katilim ve psikolojik unsurlar arasindaki iliskilere dikkat ¢cekerek sporda psiko-sosyal alan
arastirmalarina 6nemli katki sunabilecegi diisiiniilmektedir. Bu baglamda arastirmanin amaci, egzersiz
yapan bireylerin fiziksel goriiniim miikemmeliyetciligi ve psikolojik iyi olus diizeylerinin egzersize
katilim durumlarina gore degerlendirilmesidir.

YONTEM

Bu arastirmada tarama yodntemi kullanilmistir. Nicel desende tasarlanan calismalarda temel
prensip, elde edilen verilerin 6lgiilebilir hipotezler dogrultusunda test edilmesidir (Ekiz, 2003). Sosyal
bilimler alaninda yaygin olarak tercih edilmekte olan tarama calismalari, biliylik gruplar iizerinde
calisma imkani sunarak, arastirmacinin bagimsiz degisken veya faktorler lizerinde maniptlasyon
yapmadigl (Biytlikoztiirk, 2014), yalnizca ge¢miste ya da simdi var olan bir durumu tanimlamayi
amaglamaktadir (Karasar, 2012).

Calisma Grubu

Arastirmanin calisma grubunu 2023-2024 yillarinda Kahramanmaras ilinde ikamet etmekte olan
yas ortalamasi 27,8+ 7,7 olan 264l kadin, 280'i erkek, Fitness (388) ve Pilates (156) yapan bireyler
olmak iizere toplamda 544 gonilli katilimci olusturmaktadir. Katiimcilar Kahramanmaras ilinde
bulunan 6zel spor salonlar1 araciligiyla arastirmaya davet edilmistir.

Veri Toplama Araglari

Arastirma grubundan veri elde edebilmek i¢in Kahramanmaras Siitgii imam Universitesi Tibbi
Arastirmalar Etik Kurulu onay1 alinmistir. Anket uygulamasi, uygulamada kolaylik saglamasi nedeniyle
online form iizerinden arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyen katilimcilara uygulanmistir. Veri
toplama araci olarak; demografik bilgilerin yer aldig kisisel bilgi formunun yani sira Fiziksel Goriiniim
Miikemmeliyetciligi 6lcegi ve Psikolojik lyi Olus 6lcegini iceren anket formu katihmcilara uygulanmustir.
Katilimcilarin fiziksel goriiniis miitkemmeliyetciligi diizeylerini belirlemek icin Yang ve Stoeber (2012)
tarafindan gelistirilmis ve Kolsallayan (2017) tarafindan Tirkge uyarlamasi yapilmis olan 12 maddelik
“Fiziksel Goériiniis Miikemmeliyetciligi Olcegi” kullamlmistir. Olgek, Kusurlu Olma Endisesi ve
Miikemmellik icin Umut olmak iizere 2 alt boyuttan olusmakta olan 5'li likert tipi bir lcektir. Olgek
maddeleri (1) Kkesinlikle katilmiyorum ile (5) Kkesinlikle Kkatiliyorum biciminde 1-5 arasi
cevaplanmaktadir. Katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerini belirlemek i¢in ise Diener vd. (2009)
tarafindan gelistirilmis, Telef (2013) tarafindan Tiirk¢e uyarlamasi yapilan 8 maddelik 7’li likert tipinde
“Psikolojik Iyi Olus Olgegi” kullanilmistir. Olcek maddeleri “kesinlikle katilmiyorum” (1) ile “kesinlikle
katilyorum” (7) seklinde 1-7 arasinda cevaplanmaktadir. Tim maddeler olumlu sekilde
belirtiimektedir. Olgekten alinan yiiksek puan bireyin bircok psikolojik kaynak ve etkiye sahip oldugunu
ortaya koymaktadir.

Verilerin Analizi
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Arastirmada verilerin analiz edilmesinde SPSS 25.0 paket programi kullanilmistir. Veriler analiz
edilmeden dnce normallik sinamasi Kolmogorov Simirnov ve Levene testleri ile test edilmistir. Verilerin
normal dagildig1 gorildiiglinden parametrik testlerden faydalanilmistir. Bunun icin ikili
karsilastirmalarda Bagimsiz Orneklem (t testi), coklu karsilastirmalarda ise Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) testi kullanilmistir. iki bagimh degisken arasindaki iliski ise Pearson Korelasyon analizi ile test
edilmistir. Istatistiksel anlamlilik derecesi p<0.05 olarak ele alinmstir.

Uygulama Siireci

Arastirma grubundan elde edilen veriler 2023- 2024 yillarinda Kahramanmaras ilinde bulunan ve
rastgele secilmis olan 6zel spor salonlarinda diizenli egzersiz yapmakta olan bireyler arasindan
arastirmaya gontlli olarak katilmay1 kabul etmis olanlardan elde edilmistir. Google form aracilifiyla
online form olusturularak hazirlanmis olan anket formu kullanilarak veriler toplanmistir. Anket
formunda katilimcilara arastirmanin amaci ve hedefleri acgiklanmis, katilimin goniillilk esasina
dayandig1 ve samimi cevaplarin arastirma sonuglari a¢isindan 6nemli oldugu belirtilmistir.

BULGULAR
Arastirma grubunda elde edilmis olan bulgular asagida sunulmustur.

Tablo 1. Arastirma grubunun tanimlayicti istatistikleri

Parametreler (N=544) Min. Max. Mean (ort.) SD
Yas (y1l) 18 51 27,8 7,7
BKI (kg/m2) 17,96 44,90 24,9 4,6
Egzersiz siiresi (dk) 15 130 74,6 32,8
Egzersiz siklig1 (giin) 1 6 3,8 1,2
Egzersiz gecmisi (y1l) 1 15 6,8 7,3

Tablo 1'de gésterildigi iizere; arastirma grubunun BKIi ortalamasinin 25,9 oldugu, giinliik egzersiz
stresinin ortalama 74,6 dk oldugu, haftalik egzersiz sikliginin ortalama 3,8 giin oldugu, egzersiz
gecmisinin ise ortalama 6,8 yil oldugu belirlenmistir.

Tablo 2. Arastirma grubunun demografik dagilim ézellikleri

Degiskenler (N=544) f %
Cinsiyet a) Kadin 264 48,5

b) Erkek 280 51,5
. a) Evli 220 40,4
Medeni Durum b) Bekar 324 59,6
a) Ev Hanimi 60 11,0

b) Memur 140 25,7

Meslek c) lsci 72 13,2

d) Serbest 68 12,5

e) Diger 204 37,5

a) ilkokul 16 2,9

Egitim Durumu b) Ortaokul 8 1,5
c) Lise 188 34,6

d) Universite 332 61,0

a) Coklyi 56 10,3

b) lyi 184 33,8

Beslenme Bilgisi c) Orta 228 41,9
d) Az 64 11,8

e) Hic Yok 12 2,2

a) Coklyi 24 4,4

o b) lyi 244 44,9
Gelir Dizeyi ) Orta 212 39,0
d) Kéti 64 11,8

Tablo 2’de gosterildigi lizere, katihmcilarin demografik dagilim o6zelliklerine bakildiginda;
cinsiyet bakimindan % 48,5’lik kadin ve % 51,5'lik erkek katilimci oraninin birbirine yakin oldugu, %
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59,6 oraniyla bekarlarin ¢ogunlukta oldugu, % 25,7’lik oranla memurlarin ve % 37,5 oranla diger meslek
grubunun ¢ogunlukta oldugu, % 61 oranla tiniversite mezunlarinin ¢ogunlukta oldugu, katilimcilarin %
33,8’lik oranla iyi ile % 41,9’luk oranla orta diizeyde beslenme bilgisi ile ¢ogunlukla iyi ve orta diizeyde
olduklar belirlenmistir. Ayrica % 44,9 ve % 39’luk oranlarla iyi ve orta diizeyde ¢ogunlugu gelir
diizeyinde olduklari belirlenmistir.

Tablo 3. Arastirma grubunun egzersiz tiirii degiskenine gore analiz sonuglari (t testi)

Olcekler (N=544) Egzersiz Tiirii f X Ss t p
L Fitness 388 17,43 7,00 "
5 Kusurlu Olma Endigsesi Pilates 156 2010 731 -3,968 ,001
= . o Fitness 388 16,09 4,85 *
Miikemmellik Igin Umut Pilates 156 1500 480 2,382 ,001
. cer b s Fitness 388 42,58 9,59
Psikolojik lyi Olus Pilates 156 4428 10,76 -1,798 ,073
*(p<0.05)

Tablo 3’te gosterildigi lizere egzersiz tiirii degiskenine gore FGMO ile Psikolojik Iyi Olus 6lceginde
yapilmis olan analiz sonucunda; FGMO Kusurlu Olma Endisesi alt boyutunda Pilates yapanlar,
Miikemmellik i¢in Umut alt boyutunda ise Fitness yapanlar lehine fark oldugu belirlenmistir (p<0.05).
Psikolojik iyi olus 6lceginde ise farkin istatistiksel acidan anlamli olmadig1 belirlenmistir. Buna gore;
Pilates yapanlarin kusurlu olma endiselerinin daha fazla, Fitness yapanlarin ise miikemmellik icin
umutlarinin daha fazla oldugu bulunmustur.

Tablo 4. Arastirma grubunun egzersiz ge¢misi (y1l) degiskenine gére analiz sonuglari (ANOVA testi)

Olcekler (N=544) f X Ss F p
a) 1-3y1l 288 18,98  7,04¢
b) 4-6 yil 80 17,05 6,11
Kusurh'J OIma _ ) ¥ 3,806 010*
Endisesi = c) 7-11 y1l 84 16,33 7,56
= = _ d)12-15y1l 92 18,43 7,79
= T a)l-3yl 288 16,69 5,04
15
i ik @ b)4-6yl 80 17,50 3,77
Mlllk'emmelllk S ) ¥ 12,966 001*
Igin Umut g o711yl 84 13,28 5,53abd
g d)12-15y1 92 16,82 3,29
& a)1-3yl 288 42,20  10,72°
s b) 4-6 yil 80 46,10 7,82
Psikolojik lyi Olus 3,295 ,020*
) 7-11 y1l 84 42,76 8,85
d) 12-15 y1l 92 43,43 9,70
*(p<0.05)

Tablo 4’te gosterildigi lizere egzersiz gecmisi (y1l) degiskenine gore FGMO ile Psikolojik Iyi Olus
6lceginde yapilmis olan analiz sonucunda; istatistiksel acidan anlamlhi fark oldugu belirlenmistir
(p<0.05). Buna gére; FGMO alt boyutlarinda 1-3 yil egzersiz gecmisi olanlarin 7-11 y1l gecmisi olanlara
kiyasla kusurlu olma endiselerinin daha fazla oldugu ve 7-11 y1l egzersiz ge¢misi olanlarin mitkemmellik
icin umutlarinin daha diisiik oldugu bulunmustur. Ayrica, 1-3 yil egzersiz ge¢misi olanlarin 4-6 yil
olanlara kiyasla psikolojik iyi olus diizeylerinin daha disiik oldugu bulunmustur.
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Tablo 5. Arastirma grubunun giinliik egzersiz stiresi (dk) degiskenine gére analiz sonuglari (ANOVA testi)

Olcekler (N=544) f X Ss F p
a) -30 48 16,16 7,04
Kusurlu Olma b) 30-60 92 19,08 8,21
Endigesi = c) 60-90 288 18,06 6,71 1,942 122
= % d) +90 116 18,65 7,44
4 3 )30 48 1375 6,845
Ml.lkfemmelllk :[%o b) 30-60 92 16,95 4,03 4,832 1003
Igin Umut = c) 60-90 288 15,65 4,87
g d) +90 116 16,00 4,13
'__g' a) -30 48 41,33 10,79
. . O b) 30-60 92 41,82 10,14
Psikolojik lyi Olus ¢) 60-90 288 43,27 9,87 1,578 ,194
d) +90 116 44,27 9,58
*(p<0.05)

Tablo 5’te gosterildigi lizere giinliik egzersiz siiresi (dk) degiskenine gore yapilmis olan analiz
sonucunda; FGMO Miikemmellik I¢cin Umut alt boyutunda farkin istatistiksel acidan anlamli oldugu
belirlenmistir (p<0.05). Buna gore; 30 dakikadan az egzersiz siiresine sahip olanlarin 30-60 dk egzersiz
stiresine sahip olanlara kiyasla miikemmellik icin umutlarinin diisiik oldugu bulunmustur. FGMO
Kusurlu Olma Endisesi alt boyutu ile Psikolojik Iyi Olus 6lceginde ise farkin anlamh olmadig
belirlenmistir.

Tablo 6. Arastirma grubunun haftalik egzersiz sikligi (giin) degiskenine gére analiz sonuglart (ANOVA
testi)

’185;(341.2;1‘ f X Ss F p
a)1 33 17,00 7,18
b) 2 32 15,12 9,42
Kusurlu Olma _ c)3 218 19,43 7,23 *
Endisesi & d) 4 92 15,13 6,94¢0f 6,857 001
2 e)5 92 19,08 5,33
= 8D f) 6 77 19,10 6,93
4 2 a) 1 33 1460 584
4 b) 2 32 12,37 4,12¢ef
Miikemmellik @ )3 218 15,98 4,65 .
Icin Umut :‘3% d) 4 92 15,52 4,16 4831 001
& e)5 92 16,17 5,19
= 16 77 1694 5,04
% a) 1 33 38,15 13,05
T b) 2 32 42,00 11,89
e s 3 218 43,25 9,77
Psikolojik lyi Olus d) 4 92 44,00 8,55 2,179 ,059
e)5 92 44,26 8,55
f) 6 77 42,59 10,82
*(p<0.05)

Tablo 6’da gosterildigi iizere haftalik egzersiz sikligi (giin) degiskenine gére FGMO alt
boyutlarinda farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu belirlenmistir (p<0.05). Buna gore; haftada 1, 2
veya 4 giin egzersiz yapanlarin 3,5 veya 6 giin egzersiz yapanlara kiyasla kusurlu olma endiselerinin
daha fazla oldugu belirlenmistir. Ayrica haftada 1,2 veya 4 gilin egzersiz yapanlarin, 3, 5 veya 6 giin
yapanlara kiyasla miikkemmellik icin umut diizeylerinin daha diisiik oldugu belirlenmistir (p<0.05).
Psikolojik Iyi Olus él¢eginde ise farkin anlamli olmadig belirlenmistir.
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Tablo 7. FGMO ve PIOO pearson korelasyon analiz sonuglar

Fiziksel Goriiniis Miikemmelliyetciligi (FGMO) (N=544) Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi (PI00)
Kusurlu Olma Endisesi r -, 159"
Alt Boyutu p ,001*
Miikemmellik i¢in Umut r ,083
Alt Boyutu p ,053
*(p<0.05)

Tablo 7’de gosterildigi izere; FGMO ve PI0O Pearson Korelasyon Analiz Sonuglarina gére; FGMO
Kusurlu Olma Endisesi alt boyutu ile Psikolojik Iyi Olus dl¢cegi arasinda negatif yonde ve diisiik diizeyde
(r=-, 159; p<0.05) istatistiksel acidan anlaml bir iliski oldugu belirlenmistir. Buna goére kusurlu olma
endisesi arttikca psikolojik iyi olus diizeyinde dusiik diizeyde azalma oldugu veya psikolojik iyi olus
diizeyi arttikca kusurlu olma endisesinde diisiik diizeyde azalma gorulebildigi s6ylenebilir.

TARTISMA

Arastirma grubundan elde edilmis olan bulgular literatiirde yer alan arastirma bulgulari 1s18inda
degerlendirilmistir. Arastirmada katilimcilarin fiziksel goriiniis miikemmelliyetciligi ile psikolojik iyi
olus diizeyleri egzersize katilim durumlarina (egzersiz tiirii, gecmisi (y1l), glinliik egzersiz siiresi (dk) ve
haftalik egzersiz sikligi( giin) gére incelenmistir.

Arastirma sonuglarina gore; arastirma grubunun BKI ortalamasinin 24,9 oldugu, giinliik egzersiz
stresi ortalamasinin 74,6 dk oldugu, haftalik egzersiz sikliginin 3,8 giin oldugu, egzersiz ge¢misinin ise
6,8 y1l oldugu belirlenmistir (Tablo 1). Elde edilen bulgular, arastirma grubunun BKi ortalamasina gore
saghikli kategoride olduklarini, giinliik egzersiz siiresi (slire/glin) ve egzersiz sikligr (giin/hafta)
ortalamalarinin ideal egzersize katilim seviyelerinde oldugunu, egzersiz ge¢misi ortalamasinin ise
tecriibeli sayilabilecek oranda oldugunu ortaya koymaktadir. Katilimcilarin demografik dagilim
ozelliklerine bakildiginda; cinsiyet bakimindan % 48,5’lik kadin ve % 51,5’lik erkek katilimci oraninin
birbirine yakin oldugu, % 59,6 oraniyla bekarlarin cogunlukta oldugu, % 25,7’lik oranla memurlarin ve
% 37,5 oranla diger meslek grubunun cogunlukta oldugu, % 61 oranla Universite mezunlarinin
cogunlukta oldugu, katihmcilarin % 33,8’lik oranla iyi ile % 41,9’luk oranla orta diizeyde beslenme
bilgisi ile cogunlukla iyi ve orta diizeyde olduklari belirlenmistir. Ayrica % 44,9 ve % 39’luk oranlarla
iyi ve orta diizeyde gelir diizeyinde olduklar1 belirlenmistir (Tablo 2).

Arastirma grubunun sahip oldugu giinliik egzersiz siiresinin 74,6 dk oldugu, haftalik egzersiz
sikliginin 3,8 glin oldugu, egzersiz gecmisinin ise 6,8 y1l oldugu belirlenmistir (Tablo 1). Fitness merkezi
tiyeleri tizerinde gergeklestirilmis olan bir arastirmada katilimcilarin biiytik cogunlugunun 6 ay ve 2 yil
arasinda egzersiz katilim siiresine/gecmisine sahip olduklar1 belirlenmistir (Baycan vd., (2015). Diger
bir arastirmada katilimcilarin rekreatif aktivitelere haftalik katilim siirelerinin ¢ogunlukla haftada 1-5
saat arasinda oldugu goriilmektedir. Egzersize katilim sikliginin ise ¢cogunlukla haftada 1-2 giin oldugu
belirlenmistir (Kaas vd., 2015).

Mevcut arastirma katihmcilarin BKi ortalamasi 24,9 (normal kilolu) olarak belirlenmistir. Sanli ve
Celik (2023) tarafindan yapilmis olan “Geng Kizlarda Beden Algisi ve Obezite Fobinin, Sosyal Goriiniis
Kaygisi ve Psikolojik lyi Oluga Etkisi” bashkli calismada Katimcilarin % 62,8’inin beden kitle indeksi
sonucunun normal oldugu belirlenmistir. Kolsallayan (2017) tarafindan yapilmis olan “Egzersiz
Katihmalarinin Fiziksel Goriiniis Milkemmeliyetgiligi Ve Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Egzersize
Katihm Giidiistine Etkisi” baglikli arastirmaya katilan egzersiz katilimcilarinin egzersiz siirelerine (dk)
gore dagilimina bakildiginda giinliik egzersiz yapma streleri; Fitness yapanlarda (72.20 * 31.36,
n=151), Pilates yapanlarda (55.18 + 19.10, n=76) olarak belirlenmistir. Fitness (%71,3, n=388) ve
Pilates (%28,7, n=156) yapan bireylerden olusan 6rneklem grubunun giinlik egzersiz siiresinin
ortalama 74,6 dk oldugu dikkate alindiginda elde edilen bulgularin bu arastirma ile birbirine benzer
ozellikler tasidig1 anlasilmistir.

Arastirma sonuclarina goére; egzersiz tiirii degiskenine bagh olarak FGMO ile Psikolojik lyi Olus
olceginde yapilmis olan analiz sonucunda; FGMO Kusurlu Olma Endisesi alt boyutunda Pilates yapanlar,
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Miikemmellik icin Umut alt boyutunda ise Fitness yapanlar lehine fark oldugu belirlenmistir (Tablo 3).
Psikolojik iyi olus 6lceginde ise farkin istatistiksel agidan anlamli olmadig1 belirlenmistir. Buna gore;
Pilates yapanlarin kusurlu olma endiselerinin daha fazla, Fitness yapanlarin ise miikemmellik icin
umutlarinin daha fazla oldugu bulunmustur. Elde edilen bu sonuclar, farkli egzersiz tiirlerinde farkh
seviyelerde fiziksel goriiniis miikemmeliyetciligi seviye ve 6zelliklerine isaret etmektedir. Bireyler farkli
amaclarla veya farkli kaygilarla farkh egzersiz tiirlerine yonelmektedirler. Ornegin, Kirnm (2020)
tarafindan yapilmis olan arastirma sonucunda, fiziksel aktivitelere katilma amaci, fiziksel anlamda giiclii
ve glizel goriinme olan katilimcilarin, sosyallesmek icin spor salonuna gelen katiimcilara kiyasla
psikolojik iyi olus diizeylerinin daha ytliksek oldugu bulunmustur. Bu arastirmada fitness yapanlar ile
pilates yapanlar arasinda fiziksel gortliniis miikemmeliyetciligi acisindan anlaml farklilik goriilmiistiir.
Bu sonuglarin katilimcilarin sahip olduklar farkli kaygilarla sekillenmis olabilecegi diistiniilmektedir.
Katilimcilarin Psikolojik iyi olus diizeylerinde ise egzersiz tiiriine gore farklilik gériilmemistir.

Egzersiz gecmisi (y1l) degiskenine bagli olarak FGMO ile Psikolojik Iyi Olus 6l¢eginde yapilmis olan
analiz sonucunda istatistiksel acidan anlamli fark oldugu belirlenmistir (Tablo 4). Buna gore, FGMO alt
boyutlarinda 1-3 yil egzersiz ge¢misi olanlarin 7-11 yil gegmisi olanlara kiyasla kusurlu olma
endiselerinin daha fazla oldugu ve 7-11 yil egzersiz ge¢misi olanlarin miikemmellik i¢cin umutlarinin
daha diisiik oldugu bulunmustur. Ayrica, 1-3 yil egzersiz ge¢misi olanlarin 4-6 yil olanlara kiyasla
psikolojik iyi olus diizeylerinin daha diisiik oldugu bulunmustur. Koése (2020) tarafindan
gerceklestirilmis olan ¢alisma sonucunda, spor yili degiskeni ile Psikolojik lyi Olus Olcegi arasinda
pozitif yonde diisiik diizeyde anlaml iliski oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak, bireylerin spor yili
arttikca veya azaldik¢a psikolojik iyi olus diizeylerinin de arttigl veya azaldig1 belirlenmistir. Bu
durumun, spor yapma siiresinin psikolojik iyi olus diizeyi tizerinde olumlu etki yaratmis olmasindan ve
sporun insan yasami icin gerekli bir eylem olmasindan kaynaklandigi belirtilmistir. Ozkan (2019)
tarafindan yapilmis olan calismada ise, futbol sporu yapan bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri farkl
degiskenlere gore incelenmistir. Arastirma sonucunda spor yili degiskeni ile psikolojik iyi olus 6l¢egi
arasinda spor yili 1-3, 4-5 ve 6-7 yil olan katilimcilar lehine istatistiksel agidan anlamli fark oldugu
bulunmustur. Kirim (2020) tarafindan yapilmis olan arastirmaya katilan kadinlarin fiziksel aktivite
yapma siirelerine gore psikolojik iyi olus diizeyleri incelendiginde, 49-72 ay ve iizeri spor salonuna
gelenlerin 25- 48 ay ve tlzeri sliredir gelenlerden daha yiiksek seviyelere sahip olduklari tespit
edilmistir. Uzun siireli fiziksel aktivite yapan kadinlarda psikolojik olarak kendilerini iyi
hissetmelerinden kaynakli olarak daha fazla pozitif bakis acisina sahip olduklarini séylemek
miimkiindiir (Kirim, 2020). Farkl bir arastirma sonucunda, uzun slredir egzersize katilan bireylerin
daha olumlu bir benlik yapisina sahip olduklar1 ve daha fazla egzersiz icin motive olduklari ortaya
koyulmustur (Altintas, Asci ve Ozdemir, 2007).

Giinliik egzersiz siiresi (dk) degiskenine gére yapilmis olan analiz sonucunda; FGMO
Miikemmellik Icin Umut alt boyutunda farkin istatistiksel acidan anlamli oldugu belirlenmistir (Tablo
5). Buna gore; 30 dakikadan az egzersiz sliresine sahip olanlarin 30-60 dk egzersiz siiresine sahip
olanlara kiyasla miikemmellik i¢cin umutlarinin diisiik oldugu bulunmustur. FGMO Kusurlu Olma
Endisesi alt boyutu ile Psikolojik lyi Olus él¢eginde ise farkin anlamh olmadig: belirlenmistir. Tufan
(2022) tarafindan gerceklestirilmis olan bir calismada, spor yapma saati degiskenine gore psikolojik iyi
olus diizeylerinde anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Buna gére haftalik toplamda 9 saat ve tistii spor
yapan katilimcilarin 0-2 saat spor yapan katilimcilara oranla psikolojik iyi olus diizeylerinin daha
ylksek oldugu belirlenmistir. Bu arastirmanin sonuglari, haftalik spor yapma siiresi daha fazla olan
katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin daha ytliksek oldugunu ve spor yapma siiresinde goriilen
artisa paralel olarak psikolojik iyi olus diizeyinde de artis goriildiiglinii ortaya koymaktadir. Erdogan
vd., (2024) tarafindan yapilmis olan “Fitness Merkezlerine Giden Bireylerde Egzersiz Bagimlilig1 ve
Fiziksel Goriiniis Mitkemmeliyetciligi Arasindaki iliskinin Belirlenmesi: Tanimlayic1 Aragtirma” bashkli
calismada, giinliik egzersiz siiresi degiskenine gore fiziksel goriiniis miikemmeliyetciligi diizeylerinde
anlamli farklilik gériilmemistir. Bu bulgu mevcut arastirma sonuclariyla értiismemektedir. Bu durumun
arastirmalara katilin egzersiz katilimcilarin farkh kisisel 6zelliklere sahip olmalarindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir.

Haftalik egzersiz siklig1 (giin) degiskenine gére FGMO alt boyutlarinda farkin istatistiksel agidan
anlamli oldugu belirlenmistir (Tablo 6). Buna gore; haftada 1, 2 veya 4 giin egzersiz yapanlarin 3,5 veya
6 giin egzersiz yapanlara kiyasla kusurlu olma endiselerinin daha fazla oldugu belirlenmistir. Ayrica
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haftada 1, 2 veya 4 giin egzersiz yapanlarin, 3, 5 veya 6 giin yapanlara kiyasla miikemmellik i¢in umut
diizeylerinin daha diisiik oldugu belirlenmistir (p<0.05). Psikolojik Iyi Olus él¢eginde ise farkin anlamh
olmadig1 belirlenmistir. Erdogan vd., (2024) tarafindan yapilmis olan “Fitness Merkezlerine Giden
Bireylerde Egzersiz Bagimlihgi ve Fiziksel Goriiniis Mikemmeliyetciligi Arasindaki iliskinin
Belirlenmesi: Tanimlayici Arastirma” baslikli calismada, haftalik egzersiz sayisi (giin) degiskenine gore
FGMO Miikemmellik i¢cin Umut alt boyutunda fark gériilmezken, kusurlu olma endisesi alt boyutu ile
toplam alt boyutunda anlamh farklihklarin bulundugu gériilmiistiir. Buna gére, FGMO toplam
boyutunda egzersizi 5 glin ve lizeri yapanlar lehine, kusurlu olma endisesi alt boyutunda, egzersizi 1-2
giin yapanlar lehine anlaml fark oldugu bulunmustur. Bu bulgular mevcut arastirma sonuglarini
destekler niteliktedir. Ulas (2022) tarafindan yapilmis olan calisma sonucunda, spor yapma siklig1
degiskenine gore katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinde istatistiksel acidan anlamh fark
bulunmustur. Bu arastirmanin sonuglarina gore, arada bir veya haftada bir spor yapan katilimcilarin
haftada 2-3 kez, haftada 4-5 kez veya her glin spor yapan katilimcilara kiyasla daha az psikolojik iyi olus
diizeyine sahip olduklari bulunmustur (Ulas, 2022). Bu sonuclara gore spor yapma sikliginin psikolojik
iyi olus lzerinde etkili bir faktor oldugu goriilmektedir. Kocaman (2022) tarafindan gercgeklestirilmis
olan calismada, haftalik spor merkezi kullanim siiresine gore fiziksel goriiniis miikkemmeliyetgiligi
diizeylerinin farklilik géstermedigi belirlenmistir (Kocaman, 2024). Macar (2022) tarafindan yapilmis
olan arastirma sonucunda, fitness merkezleri liyelerinin sosyal goriiniis kaygilarinin haftalik fitness
yapma siklig1 degiskenine gore farklilasmadigi tespit edilmistir. Benzer sekilde, Karaaga¢ (2020), spor
salonlarina giden bireylerin sosyal goriiniis kaygis1 diizeylerinde haftalik spor merkezi kullanma
sikligina gore farklilik goriilmedigini tespit etmistir. Erdem (2022) ise, arastirmasinda haftalik spor
merkezi kullanma sikligina gore sosyal goriiniis kaygisinda benzer 6zellikler goriildiigiinii bulmustur.
Bu arastirmalarin bulgulari mevcut arastirma sonugclarini destekler nitelikte degildir. Bu durumun
arastirmaya katilan bireylerin farkli dzellikler tasimalarindan kaynakli olarak ortaya ¢ikmis olabilecegi
diistiniilmektedir. Ayrica her bireyin egzersiz aliskanliklarinin, miikemmeliyetcilik ve psikolojik iyi olus
diizeyleri tizerindeki etkileri kisisel farkliliklara baglh olarak degisebilmektedir. Bu durumda arastirma
sonuglarinda ortaya ¢ikan farkliliklarin kaynagi olabilir.

FGMO ve PIOO Pearson korelasyon analiz sonuclarina gére; FGMO kusurlu olma endisesi alt
boyutu ile psikolojik iyi olus 0Ol¢egi arasinda negatif yonde ve diisiik diizeyde (r=-, 159; p<0.05)
istatistiksel acidan anlaml bir iliski oldugu belirlenmistir (Tablo 7). Buna gore kusurlu olma endisesi
arttikca psikolojik iyi olus diizeyinde disiik diizeyde azalma oldugu veya psikolojik iyi olus diizeyi
arttikca kusurlu olma endisesinde disiik diizeyde azalma goriilebildigi sdylenebilir. Benzer sekilde,
Yal¢in ve Ayhan (2020) tarafindan sportif rekreasyonel etkinliklere katilan kadinlarda fiziksel goriiniis
miikemmeliyetciligi ve psikolojik iyi olusun 6z giiven lizerine etkisinin arastirilmasi amaciyla
gerceklestirilmis olan calisma sonucunda; fiziksel goriiniis miikemmeliyetgiligi 6lceginin kusurlu
olmaktan endiselenme alt boyutu ile psikolojik iyi olus arasinda negatif yonde ve diisiik diizeyde anlamli
bir iliski oldugu bulunmustur. Bu bulgu mevcut arastirma sonuglar ile 6rtismektedir. Literatiirde,
beden algis1 diisiik bireylerin, sahip olunan bedeni kabul etmeme, sevmeme veya utan¢ duyma gibi
olumsuz duygular yasamaktan kaynakli olarak sosyal etkilesimlerden uzaklasarak ice kapanma
yasayabildikleri bu durumun da hem sosyal iliskileri hem de psikolojik iyilik diizeyini olumsuz
etkilemekte oldugu ifade edilmektedir (Oksiiz, 2012; Singh vd. 2015; Altinok ve Kara, 2017).
Arastirmada elde edilen bulgulara gore, fiziksel gortinlim miikemmeliyetciligi ve psikolojik iyi olus
arasinda mutlak bir iliski oldugu aciktir. Ancak, genel olarak, fiziksel goriiniim agisindan kabul edici bir
tutum benimsemek ve kendini oldugu gibi kabul etmek, psikolojik iyi olusu artirabilecegi veya aksi
durumda bu durumun tersine donebilecegi diistiniilmektedir. Psikolojik iyi olus kisinin duygusal ve
zihinsel olarak kendini iyi hissetmesiyle ilgilidir. Bu, pozitif duygular, memnuniyet, kisisel gelisim ve
anlam duygusu gibi unsurlari icerebilir. Fiziksel goriinim miikemmeliyetciligi genellikle bu olumlu
duygulari engelleyebilir ¢linkii kiside stirekli bir tatmin edilemezlik duygusu yaratabilir. Ancak, fiziksel
goriiniim ve psikolojik iyi olus arasindaki iliski her zaman negatif degildir. Baz1 insanlar, fiziksel
goriinlimiiyle barisik olabilir ve bu da onlarin psikolojik iyi olusunu artirabilir. Ayrica, saglikli bir yasam
tarz1 benimseyen ve fiziksel aktivite yapan kisilerin, kendilerini daha iyi hissetme olasiligi daha
yiiksektir. Insanlarin fiziksel gériiniimle ilgili beklentileri ve tutumlari, genellikle kisinin kendine giiveni,
benlik saygisi ve genel mutlulugu tizerinde etkili olabilir. Fiziksel goriinlim miikemmeliyetgiligi, kisinin
kendisine veya bagkalarina karsi fiziksel olarak miikemmel olma zorunlulugu hissetmesiyle
karakterizedir. Bu durum, Kkisinin kendisini siirekli olarak elestirmesi, viicut imajiyla ilgili
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memnuniyetsizlik yasamasi ve siirekli olarak kendisini baskalariyla karsilastirmasiyla iliskilidir. Bu
tutumlar, kisinin psikolojik iyi olusunu olumsuz etkileyebilir.

Literatiir incelendiginde, fiziksel goriinlis mikemmeliyetciligi veya psikolojik iyi olus
diizeylerinin egzersiz katilm durumunu ortaya koymakta olan degiskenlere gore incelendigi
arastirmalarin sayisi olduke¢a azdir. Bu arastirmada da bu eksiklik g6z 6niine alinarak dogrudan ve
ozellikle egzersize katilima gore degerlendirme yapilmistir. Ancak mevcut arastirma sonuglariyla
literatiirde yer alan calismalar arasinda tiim degiskenler acisindan karsilastirmali olarak tam anlamiyla
degerlendirme yapmak miimkiin olmadigindan yakin arastirmalardan da yararlanilmistir. Bu tespitten
hareketle alanda ilgili arastirmalara ihtiya¢ duyuldugunu séylemek miimkiindir. Bu ¢alismanin
literatiire katki sunacagi diistiniilmektedir.

SONUC

Arastirma bulgulari, FGMO analiz sonuclarina gore egzersiz tiirii, egzersiz gecmisi, egzersiz sikhigi,
egzersiz siiresi degiskenlerine istatistiksel acidan anlaml fark oldugunu, Psikolojik iyi olus 6l¢egi analiz
sonuglarina gore ise egzersiz gecmisi (y1l) degiskenine gore anlamli fark oldugunu, egzersiz tiiri,
egzersiz siklig1 ve egzersiz siiresi degiskenlerine gére anlamlh fark olmadiginm gostermektedir. FGMO
Kusurlu Olma Endisesi alt boyutunda Pilates yapanlar, Miikemmellik icin Umut alt boyutunda ise Fitness
yapanlar lehine fark oldugu, 1-3 yil egzersiz gecmisi olanlarin 7-11 y1l ge¢misi olanlara kiyasla, haftada
1, 2 veya 4 giin egzersiz yapanlarin 3,5 veya 6 giin egzersiz yapanlara kiyasla kusurlu olma endiselerinin
daha fazla oldugu bulunmustur. 7-11 y1l egzersiz gecmisi olanlar ile haftada 3,5 veya 6 giin egzersiz
yapanlara kiyasla 1, 2 veya 4 giin egzersiz yapanlarin, giinliik 30-60 dk egzersiz siiresine sahip olanlara
kiyasla 30 dakikadan az egzersiz siiresine sahip olanlarin miikemmellik icin umutlarinin diisiik oldugu
bulunmustur. Ayrica, FGMO Kusurlu Olma Endisesi alt boyutu ile Psikolojik lyi Olus 6lcegi arasinda
negatif yonde ve diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Sonuc olarak, egzersize katihm
durumunu belirten “egzersiz tiirii, egzersiz gecmisi, egzersiz siklig1, egzersiz stiresi” degiskenlerinin
egzersiz katilimcilarinda fiziksel goriiniis miikemmeliyetgiligi ve psikolojik iyi olus diizeylerinde
farklilik ortaya koydugu belirlenmistir. Bu durumda egzersiz tiirii, egzersiz gecmisi, egzersiz sikligj,
egzersiz slresi degiskenlerinin egzersiz katilimcilarinin fiziksel goriiniis miikemmeliyetciligi ve
psikolojik iyi olus diizeyleri lizerinde 6nemli faktorler oldugu soylenebilir.
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