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Ozet

Bu ¢alismanin amaci, COVID-19 pandemisi nedeniyle egzersiz katilim rutinlerinde degisiklik yasayan bireylerin
belirsizlige tahammiilsiizliikleri, egzersiz davranislar1 ve iyi oluslar1 arasindaki iligkiyi incelemektir. Orneklem
grubunu 22 tanesi bliyiiksehir olmak lizere toplamda 44 sehirden 17-34 yaslarindaki bireyler olusturmustur. Veri
toplama araci olarak arastirmacilar tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu, Belirsizlige Tahammiilsiizliik (BTO-12)
Olgegi, Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi-2 (EDDO-2) ve PERMA Olgegi kullamlmustir. Elde edilen
verilerin analizi SPSS 24.0 yazilimi araciligiyla ¢oklu lineer regresyon analizi ile incelenmistir. Arastirma sonuglari,
egzersiz katilimi gosteren ve i¢sel motivasyonu yiiksek bireylerde olumsuz psikolojik etkilerin belirgin oldugunu,
dissal motivasyonla egzersiz yapan bireylerde ise olumlu etkiler ve iyi hissetme diizeyinde artis gozlemlenmistir.
Icsel motivasyon ve digsal motivasyon etkilerine bakildig1 zaman ise bu sonuglarin genel literatiirle celistigi ancak
pandemide yapilan bazi c¢aligmalarla da ortiistiigii goriilmektedir. Egzersiz katilimi gostermeyen bireylerde de
engelleyici kaygi ve ice atimla diizenleme giidiisiiyle iligkilendirilen diisiik iyi olus seviyelerinin de pandeminin
etkisiyle beklenen bir durum olarak ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Bu bulgular, pandemi dénemindeki egzersiz
aligkanliklar1 ve psikolojik iyi olug arasindaki karmagik iliskilerin anlasilmasina yonelik 6nemli bir perspektif
sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, Belirsizlige Tahammiilsiizliik, Iyi Olus, Egzersizde Davranissal Diizenlemeler,
Pandemi
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Examining the Relationship of Exercise Regulations and Intolerance of
Uncertainty with General Well-Being during COVID-19

Abstract

The aim of this study is to investigate the relationship between intolerance of uncertainty, exercise behaviors, and
well-being among individuals who underwent changes in their exercise participation routines due to the COVID-19
pandemic. The sample group consisted of individuals aged 18-35 from a total of 44 cities, including 22 metropolitan
areas. Data were collected using personal information form developed by the researchers, Short version of the
Intolerance of Uncertainty (IUS-12) Scale, Behavioural Regulations in Exercise Questionnaire-2 (BREQ-2), and the
PERMA Scale. The obtained data were analyzed through multiple linear regression analysis using SPSS 24.0
software. The study results indicated that individuals demonstrating exercise participation and high intrinsic
motivation exhibited pronounced negative psychological effects, while those exercising with extrinsic motivation
showed positive effects and an increase in the level of well-being. Upon examining the effects of intrinsic and
extrinsic motivation, it is noted that these results contradict the general literature but align with some studies
conducted during the pandemic. Furthermore, low levels of well-being associated with inhibitory anxiety and
internalizing regulation motives in individuals who did not participate in exercise also emerged as an expected
outcome with the impact of the pandemic. These findings present a crucial perspective for comprehending the
intricate relationships between exercise habits and psychological well-being during the pandemic.

Keywords: COVID-19, Intolerance of Uncertainty, Well-being, BehavioralRegulations in Exercise, Pandemic
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GIRIS

Yeni tip Koronaviriis, 2019 ile uygulanan yasaklar, karantina siireci ve salginin gidisatinin 6n
goriilememesi gibi durumlar, insanlarin yasam aliskanliklarinin degismesine ve neredeyse tiim
diinyada ortak bir belirsizlige neden olmustur. Belirsizlik hayatimizin bir parcasidir ve bir¢ok
insan i¢inde bulundugu anda ya da gelecegiyle ilgili belirsizlik yasamaktadir. Pandemi siirecinin
toplumu olusturan bireyler tarafindan ilk defa deneyimleniyor olmasi da giinliik yasam rutinlerini
etkileyecek bir belirsizlik durumu olarak yorumlanabilmektedir. Diinya Pandemi Belirsizlik
Endeksi, 2019 sonunda %1 puan seviyesinin ¢ok altinda iken, 2020 basinda %16 puan seviyesine
yiikselmis Tiirkiye 6zelinde ise bu endeks %30 puani asmistir (Ahir ve ark., 2022).

Belirsizlik durumu, olasiliklarin dngdriilerle hesaplandigi, dnceden planlanmis ve hedeflenmis
gelismelere yonelik ilerlemelerin oniindeki 6nemli bir tehlikedir (Cakir, 2011). Belirsizlige
tahammiilsiizliik, belirsizlik igeren olay veya durumlara, gerceklesme olasiligindan ve iliskili
sonuclarindan bagimsiz olarak dogrudan olumsuz tepki verme egilimi olarak tanimlanmistir
(Dugas ve ark., 2005). Ozellikle COVID-19 gibi biiyiik belirsizlik durumu olusturan salginlar,
bireylerin duygusal tepkilerini siddetlendirebilmekte, belirsizlikle basa ¢ikmakta zorlandiklarinda
ise kaygi ve stres durumlar1 bas gostermektedir (Pierce ve ark., 2020; Sauer ve ark., 2020).
Belirsizlige tahammiilsiizlik arttikga bu olumsuzluklarla beraber bireyin &6znel olarak
degerlendirmeye dayanan psikolojik iyi olusunun diistiigi belirtilmektedir (Kogyigit ve Yildirim,
2019).

Iyi olus kavrami, pozitif psikoloji alaninda yer alan &nemli kavramlardan biri olarak ele
alinmakta ve birden ¢ok boyutuyla arastiritlmaktadir (Demirci ve ark., 2017). Buna gore iyi olus
kavraminin duygusal iyi olus, psikolojik 1yi olus ve sosyal iy1 olus boyutlarindan olustugu ifade
edilmektedir (Demirci ve Akin, 2015). Cok boyutlu iyi olus modellerinden biri olan Martin
Seligman’in iyi olus yaklasimi olan PERMA da iyi olus kavramini ¢ok boyutu ile degerlendiren
ve bir¢cok arastirmanin kuramsal temelini olusturan bir modeldir. Seligman (2011), iyi olusu
kendi basma var olan bir olgudan ziyade c¢esitli yapilarin bir araya gelmesiyle ortaya ¢ikan
birlesik bir yap1 olarak betimlemektedir. Bu yapilar seving, haz, nese, rahatlik gibi olumlu
duygulan ifade eden mutluluk; belirli bir durum ya da hedef ile derin psikolojik bir baglanti
halinde olmayi ifade eden baglanma; insan iliskilerinin niteligini isaret eden olumlu iliskililer,
insanin yasama amacinin farkinda olmasini ifade eden anlam ve 6znel bir deger olarak basaridir.

Seligman’in bes bilesenli iyi olus yaklasimi, bireyin gelisimini ve refahin1 hedeflediginden,
yasamin her alanma aktarilip uygulanabilecek biitiinciil ve kapsayici bir kuramdir ve biiyiik
Olgiide yasam doyumu ve yasam Kkalitesi ile iliskilendirilmektedir (Uusiautti ve ark., 2017).
Fiziksel aktivitenin de bireylerin yasam kalitelerini ve yasam doyumlarimi arttiran en O6nemli
etmenlerden biri oldugu bilinmektedir (Anokye ve ark., 2012). Belirsizlik durumlari dahil farkli
olumsuz durumlarla miicadele etmede fiziksel aktivite davranisinin destekleyici rolii oldugu ve
iyl olma halinin saglanmasinda fiziksel aktivite katilim stratejilerinin etkili olabilecegi ifade
edilebilir (Wu, 2014). Aym1 zamanda fiziksel aktivite dogrudan stres, kaygi, depresyon gibi
zihinsel sorunlarin iyilestirilmesinde ve bireylerin bu sorunlara yakalanmasinin 6nlenmesinde
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gliclii bir arag¢ olarak kullanilmaktadir (Brymer ve ark., 2014). Bu sebeple 6zellikle COVID-19
gibi pandemilerde fiziksel aktivitenin goz ardi edilmesi, halk sagligi tizerinde 6nemli olumsuz
sonuglara yol agabilmektedir (Faulkner ve ark., 2021). Ote yandan karantina uygulamalarinin
getirdigi olumsuzluklarla beraber egzersize kars1 giidiilenmek de zorlagsmis ve egzersiz davranisi
olumsuz etkilenmistir (Marashi ve ark., 2021). Bazi ¢alismalarda da ortaya ¢ikan kaygi durumuna
ragmen herzamanki gibi egzersiz yapmaya devam eden hatta egzersiz sikliklarini arttiran
insanlarin oldugu goériilmektedir (Brand ve ark., 2020; Cheval ve ark., 2021; Mutz ve ark., 2021).
Yani pandemi Oncesinde fiziksel aktivite konusunda zaten igsel olarak motive olan bir birey
pandemi siirecinde de bu davranislarina karsi baglilik gostererek fiziksel aktivite yapmaya devam
etmektedir (Leyton-Roman ve ark., 2021). Bu baglamda bu arastirmanin amaci belirsizligin
olustugu COVID-19 siirecinde, eve kapanmalarin gergeklestigi donemde dahi egzersiz
aligkanligin1 devam ettiren ve egzersiz katilimi gostermeyen bireylerin, egzersize yonelik
davranigsal diizenlemeler ve belirsizlikle miicadeleye yaklasimlarini inceleyerek, bu
degiskenlerin iyi olus ile iliskisini ortaya koymaktir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Arastirmada, belirsizlige tahammiilsiizliik, egzersizde davranigsal diizenlemeler ve iyi olus
olgular1 arasindaki iligkilerin ortaya konulmasi amaciyla iligkisel tarama modeli uygulanmistir
(Fraenkel ve ark., 2011). Arastirmanin yiiriitiilmesi i¢in Eskisehir Teknik Universitesi Sosyal ve
Beseri Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu’ndan gerekliizin alinmistir (Protokol
No: 87914409-050.99). Bu arastirma kapsaminda bagimsiz degisken olarak ele alinan engelleyici
kayg1 ve ileriye yonelik kaygi diizeyleri ile egzersize yonelik davranissal diizenleme durumlari;
kontrol degiskeni olarak ele alinan haftalik egzersiz sikliginin, bagimli degisken olarak ele alinan
genel 1yi olug algilarini yordama diizeyi tespit edilmeye ¢alisilmigtir.

Calisma Grubu

Orneklem grubunu, Tiirkiye’nin yedi cografi bdlgesinden galismaya goniillii olarak katilmay:
kabul eden, 22 tanesi biiyiiksehir olmak {izere toplamda 44 sehirden 17-34 yaslarindaki bireyler
olusturmustur. Calismanin verileri, pandemi sebebiyle 21 Nisan- 18 Mayis 2020 tarihlerinde
cevrimigi anket araciligiyla toplanmistir. Arastirmanin geng yetiskinlerle sinirli olmasinin nedeni
ise kullanilacak 6lgme aracglarinin bu yas gruplarinda gecgerli ve giivenilir bulunmus olmasidir.
Orneklem grubunda analizlere dahil edilen 322 katilimcinin 210°u kadin (%65.2), 112’si erkektir
(%34.8).

Veri Toplama Araclar:

Arastirmada “Kisisel Bilgiler Formu”, “Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olgegi (BTO-12)”,
Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi- (EDDO-2)” ve “PERMA Olgegi” veri toplama
araglar1 olarak kullanilmistir. Olgekler, COVID-19 kisitlamalar1 sebebiyle cevrimigi ortamda
toplanmustir.
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Kisisel Bilgi Formu

Form; yas, cinsiyet, genel saglik durumu, yasanilan sehir, egzersiz rutinindeki degisimler 6rnegin
“Kisitlamadan 6nce diizenli egzersiz yapiyordum, ve yapmaya devam ediyorum” gibi, haftada
kag giin/kag saat egzersiz yaptigina iliskin sorulardan olugmaktadir.

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Ol¢egi (BTO-12)

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi, Carleton ve ark. (2007) tarafindan gelistirilmis olup,
Olgegin 18-34 yas grubundaki bireylerde Tiirk¢e’ye uyarlamasi ise Sarigam ve ark. (2014)
tarafindanyapilmistir. Toplam 12 madde ve iki alt boyuttan (ileriye yonelik kaygi, engelleyici
kaygi) olusan 6lgek, 5°li Likert tipindedir.Bu arastirmanin 6rnekleminden elde edilen veride,
Cronbach-alfa i¢ tutarlik katsay1 dlgegin biitiinii i¢in .880, ileriye yonelik kaygi alt boyutu igin
.816, engelleyici kaygi alt boyutu i¢in .815 olarak bulunmustur.

Egzersizde Davramssal Diizenlemeler Olcegi (EDDO-2)

Oz-belirleme Kurami’na dayanan Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi (EDDO), Mullen
ve ark. (1997) tarafindan gelistirilmis olup Markland ve Tobin (2004) tarafindan revize edilerek
“Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgegi-2” adini almustir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi
Ersoz, Asct ve Altiparmak (2012) tarafindan yapilmistir. Faktdr analizi sonrasi 6zdesimle
diizenleme alt boyutu ¢ikarildiktan sonra toplam 19 madde ve dort alt boyuttan (igsel diizenleme,
ice atimla diizenleme, digsal giidiilenme ve giidiilenmeme) olusmaktadir. Olgek 5°1i Likert
tipindedir. Olgegin alt boyutlara yonelik i¢ tutarlik katsayilari toplam 322 egzersiz katilimcisi
tizerinde Cronbach-alfa yontemiyle hesaplanmistir. Bu arastirmada, 6l¢egin i¢ tutarlik katsayilari
ice atimla diizenleme igin 0.68, giidilenmeme igin 0.85, igsel diizenleme igin 0.92 dissal
diizenleme i¢in 0.69 bulunmustur. Bu degerler gecerlik calismasinin degerlerine oldukca
yakindir.

PERMA Olcegi

Katilimcilarin iyi oluslari Butler ve Kern (2016) tarafindan gelistirilen, Demirci ve ark. (2017)
tarafindan Tirk kiiltiiriine uyarlanan PERMA 6lcegi ile Ol¢iilmiistiir. PERMA 6lcegi, Martin
Seligman’in iyt olus 1le 1ilgili bes boyutlu kavramsallastirmasinm1i Ol¢clime dokmeyi
amaclamaktadir. Toplam 15 madde ve 5 alt boyuttan olusmakta P (olumlu duygular), E
(baglanma), R (olumlu iligkiler), M (anlam) ve A (basarilar). Genel 1y1 olusu hesaplamak i¢in ise
tiim alt boyutlarin toplam1 hesaplanmaktadir.Bu calismada ise 6l¢gek maddelerinin fazla olmasi ve
yapilan pilot ¢aligmalarda katilimcilarin cevap vermekten sikilmalar1 sebebiyle yalnizca genel iyi
olusu tespit eden ana PERMA alt boyutu kullanilmistir. PERMA alt boyutunun Cronbach-alfa i¢
tutarlilik katsayis1 6lgegin toplam puani i¢in 0.79 olarak bulunmustur.

istatiksel Analiz

Regresyon modellerini analiz edebilmek i¢in ¢oklu lineer regresyon analizi, SPSS 24.0 yazilimi
araciligiyla yiirtitiilmiistiir. Analizlerin yiiriitiilmesi i¢in her bir bagimli degisken i¢in normallik
dagilimlar1 ¢arpiklik ve basiklik degerleri arasindaki bagintilarla incelenmis ve tiim degiskenler
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icin bu dagilimlarin +2 araliginda oldugu goézlemlenmistir (Schutz ve Gessaroli, 1993). Analizin
yuriitiilmesi igin gerekli olan bir bagka 6n kosul ise Pearson korelasyon katsayisinin iki degisken
arasinda 0.70’in tizerinde bir deger ile ¢oklu dogrusalligin (multicollinearity) isaret etmemesidir.
Bu aragtirmada her bir bagimsiz degisken, 2 farkli bagimli degisken (PERMA toplam 1iyi olus
puani, saglikla ilgili iyi olus skoru) ile iki ayr1 model test edildigi i¢in ayr1 ayr1 korelasyon testine
tutulmustur. Elde edilen korelasyon degerlerinin 0.70’ten daha kiigiik oldugu goriilmiistiir. Bu
baglamda COVID-19 siirecinde egzersiz devamliligi gosteren ve egzersiz davranist olmayan
bireyler igin regresyon modelleri tekrar yirtitilmistiir.

BULGULAR

Toplam 322 katilimcinin yer aldig1 bu ¢alismada sadece egzersize katilanlarin cinsiyet dagilimi
incelendiginde, %66.8'1 kadin, %33.2'si erkek olarak belirlenmistir. Bu kapsamda, egzersize
katilan 127 kadin ve 63 erkek bulunmaktadir. Diger yandan, egzersize katilmayan 132
katilimcinin cinsiyet dagilimina baktigimizda, %62.9'u kadin ve %37.1'i erkektir. Bu grupta ise
83 kadin ve 49 erkek yer almaktadir. Bu ¢aligmada yer alan katilimcilarin tanimlayici istatistikleri
Tablo 1'de sunulmustur.

Tablo 1.Egzersize katilan ve katilmayan gruplarin cinsiyet dagilimi ve tanimlayici istatistikleri

Egzersiz Katihm Degisken Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma
Durumu
Yas 17.00 34.00 23.21 3.16
Ileriye Yonelik Kaygi 8.00 35.00 23.22 5.43
Engelleyici Kaygi 5.00 23.00 13.23 431
Egzersize I¢sel Diizenleme 7.00 28.00 13.73 2.95
Katilanlar Ice Atimla Diizenleme 7.00 17.00 13.44 2.13
Digsal Diizenleme 7.00 21.00 14.78 2.61
Giidiilenmeme 4.00 16.00 8.93 2.62
Haftalik Egzersiz 1.00 7.00 3.64 1.53
Yas 17.00 35.00 23.35 3.51
Ileriye Yonelik Kaygi 7.00 35.00 22.49 6.03
. Engelleyici Kaygi 5.00 24.00 12.94 4.62
Egzersize i¢sel Diizenleme 7.00 31.00 14.38 4.46
Katilmayanlar ice Aumla Diizenleme 5.00 16.00 10.67 267
Digsal Diizenleme 3.00 22.00 12.20 3.58
Giidiilenmeme 4.00 16.00 8.15 2.75

Bu aragtirma kapsaminda 2 farkli ¢oklu lineer regresyon analizi yiiriitiilmiistiir. Bu analizlerden
ilki COVID-19 pandemisi siirecinde egzersiz katilimi gosteren bireyler icin yiritiilirken, digeri
egzersiz katilimi olmayan bireyler i¢in yiiriitiilmiistlir. Egzersiz katilimi olan bireylerde haftalik
egzersiz sikligi da ekstra bir degisken olarak modele dahil edilmistir. Elde edilen model
anlamliligma iligkin istatistiki veriler her iki regresyon modelinin de anlamli diizeyde oldugunu
gosterirken, egzersiz katilimi gosteren bireyler i¢in olusturulan model varyansin %28.5’ini,
egzersiz katilimi gostermeyen bireyler icin olusturulan model ise varyansin %34’iini
aciklamaktadir. Test edilen modellere iliskin anlamlilik dereceleri ve agiklanan varyans oranlari
Tablo 2’de sunulmustur.
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Tablo 2. Coklu lineer regresyon modelleri anlamlilik dereceleri

Grup Model df Kareler Ortalamasi F p R’
Egzersiz Katihmi Gosteren  Regresyon 7 1887.50

Bireyler Kalinti Deger 182 182.31 10.35 000 029
Egzersiz Katihm Regresyon 6 2630.37

Gostermeyen Bireyler Kalmnt1 Deger 125  245.08 10.73 0.00 0.34

COVID-19 siirecinde giinliik rutinleri degisen bireylerden egzersiz katilimi gosterenlerin iyi
olusu hangi degiskenlerin yordadiklari ve bu yordaminin yoniiniin tespiti i¢in model
parametrelerini i¢eren korelasyon tablosu incelenmistir (Tablo 3). Elde edilen bulgular egzersiz
katilim1 gosteren bireyler igin genel iyi olus puaninin ig¢sel diizenleme puani (B= -0.87, p= 0.02),
digsal diizenleme puanmi (B= 3.25, p= 0.00) ve giidilenmeme puani (B= -1.51, p= 0.001)
tarafindan yordandigini ortaya koymaktadir. Bu nedensel iliskiler arasinda i¢sel diizenleme ve
giidiilenmemede olusan puan artislari, genel iyilik puaninda diisiis ile iliskilidir.

Tablo 3. Egzersiz katilim1 gosteren bireyler i¢in bagimsiz degiskenler ile iyi olus puan1 arasindaki regresyon iliskisi

Standardize Olmayan Giiven Arahig t 0

Katsay1 %95

B Standart Hata
Ileriye Yonelik Kaygi -0.20 0.26 -0.70 0.31 -0.77 0.44
Engelleyici Kaygi -0.24 0.33 -0.88 0.41 -0.72 0.47
I¢sel Diizenleme -0.87 0.37 -1.60 -0.14 -2.34 0.02
ice Atimla Diizenleme -0.96 0.58 -2.09 0.17 -1.67 0.10
Dissal Diizenleme 3.25 0.47 2.32 4,18 6.89 0.00
Giidiilenmeme -1.51 0.44 -2.37 -0.65 -3.45 0.00
Egzersiz Sikhig 1.07 0.69 -0.30 2.43 1.55 0.12

Egzersiz katilimi gdstermeyen bireyler i¢in analiz tekrar edildiginde ise ileriye yonelik kaygi
puani (B= 0.87, p= 0.004), engelleyici kaygi puan1 (B= -0.95, p= 0.02), i¢e atimla diizenleme
puani (B=-1.30, p= 0.05) ve dissal diizenleme puan1 (B= 3.28, p= 0.00) genel iyi olus puani ile
yordayict iliskiye sahiptir (Tablo 4). Bu iliskiler arasinda engelleyici kaygi ve ice atimla
diizenleme ters yonlii bir nedenselligi temsil etmektedir.

Tablo 4. Egzersiz katilimi gostermeyen bireyler igin bagimsiz degiskenler ile iyi olus puami arasindaki regresyon
iligkisi

Standardize Olmayan GiivenArahg:

Katsay1 %95 t P

B Standart Hata
Ileriye Yonelik Kaygi 0.87 0.29 0.29 1.45 2.97 0.00
Engelleyici Kaygi -0.95 0.40 -1.75 -0.16 -2.38 0.02
I¢sel Diizenleme 0.10 0.39 -0.67 0.87 0.26 0.80
Ice Atimla Diizenleme -1.30 0.65 -2.59 -0.01 -2.00 0.05
Digsal Diizenleme 3.28 0.48 2.33 4.23 6.81 0.00
Giidiilenmeme -0.96 0.66 -2.26 0.34 -1.47 0.15
Egzersiz Sikhig 0.87 0.29 0.29 1.45 2.97 0.00
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TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci Tiirkiye’de ¢esitli illerde yasayan COVID-19 pandemisi nedeniyle egzersiz
katilim rutinlerinde degisiklik yasayan bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliikleri, egzersiz
davraniglart ve iyi oluslar1 arasindaki iliskiyi incelemektir. Bu degiskenler arasindaki iliskiyi
incelemek, COVID-19 doneminde gergeklestirilen karantina uygulamalari ve bu karantina
uygulamalarinin olusturdugu belirsizlik durumuyla birlikte bireylerin egzersiz davraniglarini
ayrica psikolojik durumlarini da etkiledigi icin deger tasimaktadir. COVID-19 siireci bu konunun
arastirtlmas1 i¢in uygun zemini olusturmakla birlikte, elde edilen bulgular saghg: etkileyen
sorunlar disinda da gb¢, dogal afet ile ekonomik ve sosyal krizler gibi insan
hayatindabelirsizliklere yol agma potansiyeli olan durumlarda fiziksel aktivite katilim1 agisindan
deger tagimaktadir.

Arastirma sonuglarina gore egzersiz katilimi gosteren bireylerde i¢sel motivasyon ile bireylerin
iyi oluslar1 arasinda negatif yonlii iliski s6z konusudur. Ancak bu bulgularin pandemi haricinde
yapilan c¢alismalarla ¢elistigi goriilmektedir. Tao ve ark. (2019) ile Chu ve ark. (2021)
caligmalarinda icsel motivasyonun fiziksel aktiviteyi siirdiirmede temel bir rol oynadigini
belirtmislerdir. Igsel olarak motive olan bireyler genellikle egzersiz yapma sebeplerini siirecten
duyduklar1 haz ve yasadiklar1 tatmin duygusuna dayandirmaktadir. Bu bireyler, sevdikleri
aktivitelerle mesgul olmak, kendilerini gelistirmek ve ilgi duyduklar alanlarda sinirlarin1 asmak
gibi nedenlerle egzersiz yapmaya devam etmektedirler (Buckworth ve ark., 2007). Ayrica bu
bireyler i¢in, olumlu duygusal deneyimleri tesvik eden durumsal faktorlerin, 6zellikle egzersiz
rutinindeki tutarlilik, egzersize siirekli katilimi desteklemesi 6nem arz etmektedir (Furman ve
ark., 2023). Bu ozellikler diisiintildiiglinde COVID-19 siirecinin hem tanidiklarla etkilesimi
engelledigi hem de olumlu duygusal deneyimler agisindan avantaj saglamamasi iyi olus
durumunun olumsuz etkilenmesinde 6dnemli bir etken olarak degerlendirilebilir. Bununla birlikte
COVID-19 kisitlamalart sirasinda egzersiz aliskanliklart olumsuz yonde etkilenen bireylerin
(Chouchou ve ark., 2021; Faulkner ve ark., 2021) ve i¢sel motivasyonu yiiksek olan bireylerin
rutinlerinin bozuldugu veya tercih ettikleri egzersizleri yapamadiklar1 durumlarda daha fazla
olumsuz duygular yasadiklar1 ortaya ¢ikmistir (Furman ve ark., 2023). Yani icsel olarak motive
olan bireyler normalde yiiksek bir iyi olus diizeyine sahip olasalar da, COVID-19 gibi olagandisi
durumlar bireylerin siirecten haz almalarini etkileyerek olumsuz duygular yasamalarina neden
olabilmektedir.

Bu arastirmada elde edilen bir diger bulgu ise, dissal motivasyon yoluyla harekete gecen
bireylerde egzersiz katilimindaki artis, i¢sel diizenlemeyle karsilastirildiginda daha olumlu etkiler
ortaya ¢ikarmakta genel olarak iyi hissetme diizeyleri artmaktadir. Daha yalin bir ifade ile
egzersiz katilimcis1 olan bireylerde egzersize yonelik davramigsal diizenlemeleri dissal
motivasyon ile saglanmasi ve iyi olus arasinda pozitif yonlii yordayici bir iliski s6z konusudur.
Dissal nedenlerden dolayr egzersiz katilimi gosteren bireylerin psikolojik iyi oluslari daha
diisiiktiir (Ozdemir ve ark., 2016). Ancak COVID-19 gibi yasam aliskanliklarin1 bireylerin
kontrolleri disinda degisime zorlayan siireclerde yiiriitiilen arastirmalar, bu arastirmanin bulgusu
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ile paraleldir. Ornegin, iiniversite 6grencilerinin COVID-19 pandemisinde ev egzersizleriyle ilgili
motivasyonlarin1 6grenmeye yonelik yapilan ¢alismada kendi kendilerini motive etme konusunda
bir diislis yasadiklar1 ancak digsal diizenlemede bir artis gosterdikleri goriilmiistiir (Al-Yaaribi,
2021). Dissal diizenlemeleri yiiksek olan bireylere bakildigi zaman 6vgii kazanmak veya saglikla
ilgili bir sorunla karsilastiklar1 zaman egzersiz katilimi gerceklestirdikleri géz oniine alindiginda
(Kingston ve ark., 2006), COVID-19 doéneminde digsal diizenlemede artis goriilmesi de
normaldir.Ciinkii pandemi, bireylerin genel saglik kaygilarin1 arttirmis ve sagliklarini koruma
amaciyla ek tedbirler almaya yonlendirmistir. Ayrica bu donemde ana sosyallesme araci haline
gelen sosyal medya platformlariyla birlikte insanlar saglikli sosyal imajlar olusturmayi tercih
ederek (Leng ve Phua, 2022) evde gerceklestirdikleri egzersizleri paylasmis ve olumlu benlik
sunumu kazanmiglardir (Zuo ve ark., 2021). Bu sonuglara bakildigi zaman da COVID-19
donemindeki digsal diizenleme ve iyi olus arasindaki pozitif iliski anlamli hale gelmektedir.

Icsel ve digsal olarak herhangi bir motivasyon kaynagi bulamayan yani egzersiz katilimi
esnasinda gilidiilenemeyen bireylerin ise iyi oluslarinin diistiigli goriilmektedir. Bu bireylerin
icinde yer aldiklar1 aktiviteler onlar i¢cin anlam ifade etmemekte ve bu aktivite araciligiyla
istedikleri sonuglara ulasabileceklerine dair bir giidiilenme eksikligi yasamaktadirlar; bu nedenle
egzersize devam etmek icin gecerli bir motivasyon bulamamaktadirlar (Vallerand, 2000). Bu
arastirmanin bulgularina paralel olarak, salginin yarattigi endise durumuyla birlikte sosyal
destekten de yoksun bireylerin fiziksel olarak aktif olmaya yeteri kadar motive olamadigi, fiziksel
aktivite davraniglarinda gergeklesen diisiisle de bireylerin iyi oluslarinin olumsuz yonde
etkilendigi goriilmektedir (Marashi ve ark., 2021).

Calismanin bulgularinda, egzersiz katilimi gostermeyen bireylerdeki belirsizlik durumlarimnin iyi
olus lizerinde, egzersize katilanlarin aksine, yordayici etkiye sahip oldugu goriilmektedir. En
belirgin bulgu ise yasadiklar1 engelleyici kaygi durumu ile iyi olug durumlar1 arasindaki negatif
yonlii iligkidir. Yukaridaki bilgilerden de yola c¢ikarak salginin bireyler {izerinde yarattig
olumsuz psikolojik etkilerin, psikolojik iyi olusu olumsuz yonde etkiledigi zaten ortada olan bir
durumdur. Aym1 zamanda psikolojik olumsuzluklarin yaninda da belirsizlik durumuyla birlikte
kendini gosteren engelleyici kaygi, kisinin davranislarim1 diizenlemesini ve performansini
etkilemektedir (Sarigam ve ark., 2014). Engelleyici kayginin, davranis boyutu ile iligkili olmasi
sebebiyle bu kaygi diizeyindeki bireylerin egzersize katilim gdstermemeleri sonucunda iyi
oluslarinin diismesi beklenilen bir durum olarak ortaya ¢ikmaktadir. Belirsizlige tahammiilsiizliik
alt boyutlarindan biri olan ileriye yonelik kaygi durumunun biligsel boyut ile iligkili olmasi
sebebiyle de gelecekte yasanilacak olaylara duyulan kaygiin mevcut durumdaki iyi olus puanini
diistirmemesi beklenen bir durum olarak degerlendirilebilir.

Incelenek son bulgu olarak ice atimla diizenlemede bireyler, suglu hissettikleri igin, endiseden
kacmak i¢in ya da gurur gibi egodan kaynaklanan nedenlerle bir davranis1 ger¢eklestirme ihtiyaci
duymaktadirlar. Egzersiz yapmadiklar1 zaman mahcup ya da suglu hisssetme potansiyelleri
bulunmaktadir (Mullan ve ark., 1997). Bu durum ozellikle pandemi doneminde egzersiz
yapmayan bireyler i¢in daha belirgin hale gelebilmektedir. Egzersiz yapamayan bireylerin, evde
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gecirilen uzun stireler ve siirh fiziksel aktivite secenekleri nedeniyle ice atimla diizenleme
giidiisii tetiklenebilmektedir, boylece egzersiz aligkanliklarindaki azalma bu bireylerde sugluluk
hissi ve mahcubiyetle iligkilendirilmektedir. Kingston ve ark. (2006) tarafindan ifade edildigi gibi
bu sugluluk hissi, egzersiz yapmama durumunda i¢ce atimla diizenleme giidiisiinii arttirarak,
pandemi doneminde genel iyi olus diizeyini etkilemektedir.

Sonug olarak bu bulgular, belirsiz pandemi siirecindeki egzersiz aliskanliklar1 ve psikolojik 1yi
olus arasindaki karmasik iliskileri anlamak adina 6nemli katkilar sunmaktadir. Bu ¢alismanin
cesitli smirhiliklart s6z konusudur.Veriler pandemininin erken donemlerinde toplandigi icin
zaman i¢inde yasanan degisikleri ve pandeminin yarattig1 etkileri tam olarak degerlendirmekte
sinirlamalar bulunmaktadir. Gelecekteki arastirmalar i¢in belirsizlik doguran salgin, savas, goc
gibi durumlarin farkli evrelerinde veri toplama siirecini kapsayan bir tasarim belirlemek, bu
durumlara 0zgii uzun vadeli etkilerinin daha kapsamli bir sekilde anlasilmasina olanak
saglayacaktir. Son olarak, pandemi sebebiyle katilimcilarin egzersiz seanslart ve yogunluguyla
ilgili verdikleri bilgiler kendi beyanlarina dayanmaktadir. Gelecekteki caligmalarda akilli saat
gibi daha giivenilir takip cihazlarimin kullanilmasi veya fiziksel aktivite giinliikleri gibi objektif
veri toplama yoOntemlerinin dahil edilmesi egzersiz davranisinin daha dogru bir sekilde
degerlendirmesine olanak taniyacaktir.
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