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ABSTRACT

u calismanin  amaci, dizenli
Bsiz yapan katilimcilarin algiladiklari goérinidm
ve benlik saygisinin optimal performans duygu
durumlarini yordayip yordamadigini
Galismanin orneklemini, farkli spor merkezlerinde
en az 6 aydir diizenli olarak egzersiz yapan 142 erkek

(X,,.= 24.25 £ 6.50) ve 153 kadin (Xya§= 27.33 +8.23)

yas

katilimci olusturmaktadir. Arastirmada veri topla-
kisisel bilgi formu, Kendini Fizik-
sel Tanimlama Envanteri'nin “algilanan g&érinim”

mak amaciyla,

alt o6lcedi, Rosenberg Benlik Saygisi Olcedi ve
Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Olcegi
kullaniimistir. Algilanan gériinim ve benlik saygisinin
optimal performans duygu durumunu yordamadaki
rolini ortaya koyabilmek icin hiyerarsik regresyon
analizi uygulanmistir.  Analizin  birinci
algilanan gorinim dediskeninin model igerisinde
katkisinin anlamli oldugu (p<.01) ve varyans olarak
optimal performans duygu durumunun % 23'Unl

N
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olarak egzer-

incelemektir.

adiminda,

he purpose of the present study was to investiga-
Tte whether the dispositional flow state of reqular
exercise participants were predicted by perceived
appearance and self-esteem. The study sample
comprised of 142 men (Mage = 24.25, SD = 6.50) and
153 women (Mage = 27.33, SD = 8.23) exercise par-
ticipants exercising regularly more than six months
at different sport centers. Demographic information
form, perceived appearance sub dimension of Physi-
cal Self-Description Questionnaire, Rosenberg Self-
esteem Scale, and Dispositional Flow Scale were used
to collect the data. To examine the role of perceived
appearance and self-esteem in the prediction of dis-
positional flow of regular exercise participants, a hie-
rarchical regression analysis was conducted. At Step
1 of the regression analysis, perceived appearance
was considered as a significant contributor for expla-
ining 23 % variance of participants' dispositional flow
(p < .01). At Step 2 of the regression analysis, self-
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acikladigi gorilmistir. ikinci adimda ise benlik saygisi
degdiskeninin model icerisinde katkisinin anlamli oldugu
(p<.01) ve varyans olarak optimal performans duygu
durumunun % 20'sini agikladigi gorilmustdr. Bulgular,
algilanan gorinim ve benlik saygisi degiskenlerinin op-
timal performans duygu durumuna iliskin agikladiklari
toplam varyans % 43 oldugunu gostermis ve algilanan
gorinim ve benlik saygisinin optimal performans
duygu durumunu yordamada o6nemli rol oynadigi
gOstermistir.
Anahtar Kelimeler
Algilanan gdériinim, Benlik saygisi,
Optimal performans duygu durumu

GiRIiS
Pozitif psikolojinin énemli kavramlarindan biri
olan “akis deneyimi” olarak da adlandirilan opti-
mal performans duygu durumu son zamanlarda
spor ve egzersiz psikolojisi calismalarinda ba-
yuk ilgi gérmektedir. Optimal performans duygu
durumu, zihin ve bedenin ¢aba harcamaksizin
beraber calisti§l, kiside 6zel bir seyler oldugu
hissini birakan ahenkli, stibjektif bir deneyimdir
(Csikszentmihdlyi, 1990). Bireyin yaptigi aktivi-
teye tamamen dahil oldugunda hissettigi bitin-
cil bir his olarak yansitilan optimal performans
duygu durumu kavrami edlenceli bir psikolojik
durumdur ve insanin yaptigi aktivite ile yetenek-
leri arasinda bir denge oldugunu gdstermekte-
dir (Csikszentmihalyi, 1990). Her hangi bir yas siI-
nirlamasi bulunmadigindan kisinin beceri diizeyi
ve yapmis oldugu aktivitenin birbiri ile uyumlu
oldugu durumda optimal performans duygu
durumu her yerde, her an yasanabilmektedir
(Csikszentmihdlyi ve Csikszentmihalyi, 1988).
Csikszentmihdlyi ve Jackson optimal per-
formans duygu durumunu akis (flow) teorisin-
de boyut olarak isimlendirilen ortak 6zelliklerle
tanimlamislardir (Jackson ve Csikszentmihalyi,
1999). Bu boyutlar goérev zorlugu ve beceri
dengesi, eylem ve farkindalk birlesimi, acik he-
defler, belirli geri bildirim, géreve odaklanma,
kontrol duygusu, kendi farkindaliginin azalmasi,
zamanin dontsimu ve ototelik (igcsel amach) de-
neyiminden olusmaktadir. Bu boyutlar optimal
performans duygu durumunun isleyisini anla-
mak acgisindan oldukca dnemlidir.
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esteem was considered as a significant contributor for
explaining 20 % variance of participants’ dispositional
flow (p < .01). Results indicated that perceived appea-
rance and self-esteem predicted total 43 % variance of
exercise participants’ dispositional flow in the current
study. Findings of the study supported the assertion
that perceived appearance and self-esteem play sig-
nificant role in predicting flow experiences of regular
exercise participants.

Key Words
Perceived appearance, Self-esteem,
Dispositional flow

Farkl alanlarda optimal performans duygu
durumunun umut, baglilk, kisilik tipi, icsel moti-
vasyon, tikenmislik, 6z yeterlilik, benlik sayqgisi
ve kaygl gibi psikolojik kavramlarla olan iliski-
sinin ortaya konmasi arastirmacilarin ilgisini
cekmistir (Jackson, 2012). Optimal performans
duygu durumunun pozitif duygular, becerilerin
gelisimi, kisisel gelisim, pozitif spor deneyim-
leri, performans gelisimi, artan psikolojik iyi
olus hali ve anlamli bir hayata erisme ile iliski-
lendirilebilecedi soylenebilir (Asakawa, 2004;
Csikszentmihalyi, 1990, 1997; Jackson, 2000).

Spor ortaminda yapilan calismalar dncelik-
li olarak elit sporcularin atletik performanslari
esnasindaki optimal performans duygu durum-
larinin belirlenmesi ve tanimlanmasina odak-
lanmistir (Jackson, 1995, 1996; Jackson ve Ro-
berts, 1992). Jackson (1992, 1995) yaptidi nitel
calismalarla sporcularin algiladiklari akis dene-
yiminin oncdllerini ve deneyimi etkileyen faktér-
leri incelemistir. Ayrica, yapilan diger calismalar
optimal performans duygu durumu ile iliskili
olabilecek farkli degiskenler ve bu duygu duru-
mu kolaylastiran, zorlastiran ve dnleyen faktor-
ler Gzerine yogunlasmistir (Baker ve dig., 2011;
Jackson ve dig., 1998; Jackson ve dig., 2001; Yo-
ung, 2000; Young ve Pain, 2005).

Calismalarin biyik bir codunlugu sporcu-
larla yapildigindan fiziksel aktivite ve egzersiz
katihmcilariyla yapilan ¢alismalarin kisith sayida
oldugu goérilmektedir. Ancak, optimal perfor-
mans duygu durumu fiziksel aktivite ve egzer-
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siz baghhgi strdirebilmek agisindan oldukga
onemli olarak gorilmektedir. Csikszentmihalyi
ve arkadaslarina (2005) gére bu duygu durumu,
bireyleri etkili motive edebilen bir gli¢ ve egzer-
siz ortaminda yasanilan keyif veren bir durum
oldugu icin istendik bir sonug olarak ifade edil-
mektedir. Optimal performans duygu durumu-
nun boyutlarindan biri olan ve i¢sel 6dil olarak
ifadelendirilen ototelik deneyimin fiziksel aktivi-
teye baghlik olusturmak icin oldukca 6nemli ol-
du@u ileri stridlmektedir. Petosa ve Holtz (2013)
calismalarinda, genc yetiskinlerde fiziksel aktivi-
te baghligini arttirmak igin akis teorisinden fay-
dalanmanin kullanisl oldugunu ortaya koymus-
lardir. Bu sebeple egzersiz ve fiziksel aktivite
alaninda optimal performans duygu durumu ile
ilgili yapilacak calismalarin, bu duygu durumu-
nu etkileyen faktérleri inceleyebilmek, egzersiz
davraniginin strddrilmesine olan katkisini or-
taya koyabilmek ve bireylerin dizenli egzersiz
katihmindan elde ettigi faydalari aciklayabilmek
acisindan oldukca énemli oldugu distndimekte-
dir. Buradan yola cikarak, bu calismada dizen-
li egzersiz katilimcilarinin gérinim algilari ve
benlik saygilarinin optimal performans duygu
durumunu yordamada rol oynayip oynamadigi
arastiriimistir.

Literatirde, egzersiz katilimcilarinin fizik-
sel gorintmleriyle ilgili algilari ve optimal per-
formans duygu durumlari arasindaki iliskiyi
aciklayan sinirli sayida calisma vardir. ilgili
olan calismalara gdre, pek cok kisinin egzer-
siz esnasinda baskalarina nasil gorindiaga
hakkinda endise duymasindan dolayr beden im-
gesinden hosnut olma, sosyal fizik kaygi ve be-
den cekiciliginin optimal performans duygu du-
rumunu etkileyen faktérler oldugu goriimustir
(Crawford ve Eklund, 1994; Eklund ve Crawford,
1994; Lantz ve dig., 1997). Fiziksel gortinimle
iliskilendirilebilecek bir diger kavram olan be-
den kitle indeksi ile ilgili yapilmis bir calisma be-
den kitle indeksinin optimal performans duygu
durumu deneyimi ile negatif bir iligki icerisinde
oldugunu ortaya koymustur (Greenleaf, 2005).
Ers6z ve arkadaslarinin (2016) yapmis oldugu
calismada ise normal de@erin altinda kiloya

sahip olanlarin bireylerin kilolu ve obez olan
bireylere gbére daha ylksek optimal perfor-
mans duygu durumu deneyimlemis olduklari
bulunmustur. Tiggemann ve Slater (2001) ki-
sinin slrekli olarak dis gérinimini degerlen-
dirmesinin i¢sel beden deneyimi ile ilgili uygun
algisal kaynaklarin azalmasina ve i¢sel olarak ki-
sinin bedenle ilgili farkindahgini azalttigini 6ne
stirmuslerdir. Disariya yonelik goridnimle ilgili
bilincin bireyde beden utanci, gérinim kaygisi,
bedeninden nefret etme, bedenle ilgili ipuclari-
na duyarsizlik, bilissel kaynaklarda azalma, per-
formansin dismesi ve optimal performans duy-
gu durumunun azalmasina neden oldugu ifade
edilmistir (Jackson ve Csikszentmihalyi, 1999;
Tiggeman ve Kuring, 2004). Yapilan bir diger
calismada (Ersdz, 2016) egzersizde davranis
dedisim basamagina goére slrekli optimal per-
formans duygu durumunun alt boyutlarindaki
farklilasma incelenmis ve sosyal fizik kaygi du-
zeylerinde anlamli bir farklihk gézlenmemesine
ragmen, devamlilik basamaginda katilimcilarin
daha distk seviyede sosyal fizik kaygiya sahip
olduklari bulunurken hazirlik ve hareket evresi-
ne gore daha ylksek seviyede optimal perfor-
mans duygu durumunu deneyimleme egiliminde
olduklart bulunmustur. Bu bilgiler 1si§inda, bu
calisma icin algilanan gériniim dediskeninin op-
timal performans duygu durumunu yordamada
onemli bir roll olup olmadiginin incelenmesinin
onemli oldugu distndimustar.

Calismanin bir diger degiskeni ise ben-
lik saygisidir ve kisinin kendine dair yetenek
ve vyeterliliklerini  dederlendirmesi  olarak
tanimlanmaktadir ~ (Harter, 1999). Benlik
kavraminin dederlendiren parcasi olarak goéril-
en benlik saygqisi, bilissel, davranissal, duyussal
ve fiziksel bilesenlerden olugsmaktadir (Bobbino,
2009). Benlik saygisinin siklikla kisilerin iyi olus
durumunun bir goéstergesi olarak kullanildidt,
boylelikle ylksek benlik saygisina sahip kisilerin
psikolojik olarak daha saglkli olduklari farz
edilirken (Taylor ve Brown, 1988) dislk benlik
saygisina sahip olanlarin ise psikolojik acidan
problem vyasayabildikleri ifade edilmektedir
(Tennen ve Affleck, 1993). Benlik saygisi yuk-



Algilanan Gorinim Benlik Saygisi ve Optimal Performans Duygu Durumu

sek bireylerin duygusal anlamda daha kararl
bir yapiya sahip ve strese karsi daha diren-
¢li olduklari, yiksek motivasyona sahip, zor
amaclari strdirme mdicadelesi veren ve bu
amaclara ulagsmada israrci olduklari ifade ed-
ilmektedir (Biddle, 1997). Benlik saygisina
katkida bulunan kavramlar icerisinde akademik
basari, sosyal kabul, aile ve kendi kendinden
memnun olma, fiziksel gérinim ve sportif ak-
tivite bulunmaktadir (Gentile ve ark. 2009).
Ayrica, egzersiz ve benlik saygisi modeli (Ex-
ercise and self-esteem model, EXSEM) benlik
kavramini, kisilerin sporda harcadiklari za-
manla iligkilendirilebilen dnemli bir mekanizma
olarak nitelendirilmektedir (Sonstroem, 1997;
Sonstroem ve dig., 1994). Arastirmacilar ye-
tiskinlerin ve ergenlerin sporda algiladiklari
yeterliligin benlik saygisinin yikselmesiyle ilis-
kili oldugunu bulmuslardir (Marsh, 1986; Sons-
troem, 1998). Fiziksel aktiviteye katilan birey-
lerin sosyal beceri ve fiziksel gdrinim olarak
gelisim gosterdigi ve spor ya da rekreasyon
formlarini iceren bir fiziksel aktivite programini
ya da kursunu bitirdikten sonra fiziksel aktiv-
iteye karsi daha olumlu bir bakis acisina sahip
olduklari ortaya konmustur (Waldron, 2009).
Ayrica, spor katihmcilarinin algiladiklari fizik-
sel yeterliliklerinin ve fiziksel kendilik degerinin
ylksek benlik saygisi tarafindan yordandidi il-
eri sirllmektedir (Bowker, 2006; Richman ve
Shaffer, 2000). Spora katilimin, gelisen fiziksel
gériniim ve artan benlik saygisi vasitasiyla, ge-
nel benlik saygisini etkilendigi (Jakson ve Marsh,
1986) ve genel olarak spora katihmin benlik
sayqis| Uzerinde pozitif bir etkiye sahip oldugu
ifade edilmektedir (Waldron, 2009). Uzun vad-
ede ve istikrarli bir sekilde uygulanan egzersiz
programinin benlik saygisinin artmasina etkisi
oldugu gozlemlenmistir (Fox, 2000). Bununla
beraber, ylksek benlik saygisina sahip kisilerin
fiziksel aktiviteye katiimlarinin ve saglikl
davranig faaliyetinde bulunmalarinin  daha
muhtemel oldugu hipotezinin de desteklendigi
gorilmistir (Fontane, 1996; Kristjdnsson ve
dig., 2010). Benlik saygisi ylksek bireylerin eqgz-
ersize katilimlarinin yiksek olmasi veya egzersiz
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katihmi yiksek olan bireylerin benlik saygisinin
daha yUksek olmasi konusunu ortaya koyan
calismalar, Bandura'nin birey, cevre ve davranis
etkilesimini ele alan karsilikli belirlemecilik (re-
ciprocal determinism) kavramiyla aciklanabilir.
Benlik saygisi ve optimal performans duygu du-
rumu arasindaki iliskiyi inceleyen calismalarin
kisith  oldugu gorilmektedir. Bununla ilgili
olarak, optimal performans duygu durumuna
ulasiimasinin benlik saygisini artirdigi ve kisisel
gelisimi destekledigine inaniimaktadir (Mannell
ve dig., 1988; Kimiecik ve Stein, 1992).

Optimal performans duygu durumu, pozitif
duyqgular, becerilerin gelisimi, kisisel gelisim, poz-
itif spor deneyimleri, performans gelisimi, artmis
psikolojik olarak iyi olma hali ve anlamli bir haya-
ta erismek gibi kavramlarla iligkilendirilebilmesi
nedeniyle biylk énem tasimaktadir (Asakawa,
2004; Csikszentmihalyi, 1990; Jackson, 2000).
Yapilan calismalara bakildiginda, giinimizde
bireylerin egzersiz davranislarini ve kendileri-
yle ilgili degerlendirmelerini oldukca etkileyen
bedenle ilgili algilar ve optimal performans
duygu durumu arasindaki iliskiyi ortaya koy-
an calismalarin kisith olmasindan dolayr bu
calisma planlanmistir. Bu baglamda calismanin
amacl, duzenli olarak egzersize katilan birey-
lerin gérinim algilari ve benlik saygilarinin op-
timal performans duygu durumlarini yordayip
yordamadigini incelemektir.

YONTEM
Orneklem: Calisma 6rnekleminin belirlenme-
sinde secKkisiz olmayan ornekleme

yontemlerinden uygun &rnekleme ydntemi
kullaniimistir. Calismanin drneklemi 153 kadin
(Xya§ =27.33;Ss =8.23) ve 142 erkek (Xva$ =24.25;
Ss = 6.50) en az 6 aydir diizenli olarak egzersiz
yapan toplamda 295 katilimcidan olusmaktadir.
Katihmcilar, pilates (n = 55), vicut gelistirme
(n = 38), Zumba (n = 28), yuriyus (n = 25),
ylzme (n = 18), bisiklet (n = 16), futbol (n = 16),
badminton (n = 15), yoga (n = 14), basketbol
(n =14), kosu (n = 13), squash (n = 12), dans
(n =11), oryantiring (n =10) ve eskrim (n =10) gibi
spor ve egzersiz tirlerinde dizenli olarak egzer-
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siz yapan bireylerden olusmaktadir. Katilimci-
larin ortalama spor gecmisleri 4.60 yildir (Ss =
4.51). Ayrica katilimcilarin, haftada 3.70 gin (Ss
=1.51) eqgzersiz yaptiklari tespit edilmistir.

Veri Toplama Araglari: Arastirmada veri
toplamak amaciyla kisisel bilgi formu, Ken-
dini Fiziksel Tanimlama Envanteri'nin algilanan
gérinim alt 6lcedi, Benlik Saygisi Olcedi ve

Strekli Optimal Performans Duygu Durum
Olcegdi kullaniimistir.
Kendini Fiziksel Tanimlama Envante-

ri: (Marsh ve Redmayne, 1994), toplamda 70
maddeden ve fiziksel benlik kavramini dlcen 9
alt oOlcekten olusmaktadir. Ayrica genel fizik-
sel benlik kavrami ve benlik saygisini 6lcen 2
alt olcek daha icermektedir. Bu alt Olgekler;
algilanan saglik, koordinasyon, fiziksel aktivite,
vicut yagi, spor yetene@i, gorinim, kuvvet,
esneklik, dayanikhlik, genel fiziksel yeterlik ve
benlik saygisidir. Bu calismada algilanan vi-
cut yagi ve gorinim alt olcekleri kullanilmistir.
Olcegin Tiirkce gecerlik ve giivenirlik calismasi
Universite ©grencileriyle Marsh, Marco ve
Ascl (2002) tarafindan kultirler arasi bir
calismayla yapilmistir ve 11 alt 6lcedin ic tutarlk
kat sayilarinin .83 ve .93 arasinda dedgistigi
gérilmustdr. Bu calisma icin hesaplanan ig
tutarlilik katsayisi goriinim algisi icin .76 olarak
bulunmustur.

Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi: Rosen-
berg (1965) tarafindan gelistirilen ve Tlrkce'ye
Cuhadaroglu (1986) tarafindan uyarlama ca-
lismasi yapilan 6lcek 12 alt kategoriden (benlik
sayqisl, kendilik kavraminin sirekliligi, insanla-
ra giavenme, elestiriye duyarlilik, depresif duy-
gulanim, hayalperestlik, psikosomatik belirtiler,
kisilerarasi tehdit hissetme, tartismalara ka-
tilabilme, ana-baba ilgisi, babayla iliski, psisik
izolasyon) ve 63 maddeden olusmaktadir. Bu
calismada 6lcme araci olarak 10 maddelik benlik
sayqis! alt kategorisi kullaniimistir. Maddelerin
5'i olumlu 5'i de olumsuzdur. Bireyler kendile-
rine iliskin degderlendirmelerini kesinlikle katil-
miyorum, katilmiyorum, katiliyorum, kesinlikle
katihyorum seklinde O ve 3 arasinda dedisen
puanlari isaretleyerek yapmaktadir. Olcekten

alinan puanlarin yliksekligi bireylerin benlik
saygisinin ylksek oldugu anlamini tasimaktadir.
Bu calisma icin hesaplanan i¢ tutarlilik katsayisi
benlik saygisiicin .72 olarak bulunmustur.

Siirekli Optimal Performans Duygu Du-
rum-2 Olgegi: (Jackson ve Eklund, 2004),
belirlenmis bir aktiviteyle ilgili akis deneyimini
dederlendirmek icin 36 madde ve 9 alt boyuttan
olusturulmustur. Olcedi her bir alt boyutu 4 mad-
deden olusmaktadir bu boyutlar; gérev zorlugu/
beceri dengesi, eylem farkindalik birlesimi, acgik
hedefler, belirli geri bildirim, gdreve odaklan-
ma, kontrol duygusu, kendilik farkindaliginin
azalmasi, zamanin doénudsumd, ototelik (i¢sel
amach) deneyimdir. Olcedin Tiirkce gecerlik ve
guvenirlik calismasi Ascl ve arkadaslari (2007)
tarafindan yapilmistir ve 9 alt boyutun i¢ tutarhk
katsayilari .49 ve .88 arasinda degisiklik goster-
mektedir. Bu ¢alisma icin ise alt boyutlar icin ic
tutarhik katsayilari .66 ve .87 arasinda degisiklik
g6stermektedir. Calisma icin toplam d&lcek
puani Uzerinden hesaplamalar yapilmistir ve
toplam &lcek icin i¢ tutarlik katsayisi .93 olarak
bulunmustur.

Verilerin Toplanmasi: Veri toplayabilmek
icin gerekli olan Universite insan Arastirmalari
Etik Kurul izni alinmis ve bu ¢alisma icin veri
arastirmaci tarafindan toplanmistir.  Olcme
araclarini iceren form katilimcilara verilmeden
once calisma ile ilgili bilgi verilmis ve calismaya
g6niilli olarak katilmalari saglanmistir. Olcekler-
in bulundugu formun doldurulmasi yaklasik
olarak 10 dakika sirmustdar.

Verilerin Analizi: Bu calismada, 6ncelikle
6n analizler (sayiltilarin test edilmesi, betimley-
ici istatistik), ve sonrasinda arastirma sorusuna
cevap bulmak icin korelasyon analizi ve re-
gresyon analizleri yapilmistir. Regresyon anal-
izinin sayiltilarini test edebilmek igin, ug degerler,
cok dediskenli normallik, dogrusallik ve c¢oklu
baglanti durumlari incelenmistir. Regresyon an-
alizi 6ncesinde yordayicilar (algilanan gérinim
ve benlik saygisi) ve yordanan (optimal perfor-
mans duygu durumu) dediskenler arasindaki
iliskiyi ortaya koymak icin Pearson Momentler
carpimi korelasyon katsayilari incelenmistir.



Algilanan Gorinim Benlik Saygisi ve Optimal Performans Duygu Durumu

Algilanan gdérindm ve benlik saygisinin optimal
performans duygu durumunu yordamadaki roll-
erini test edebilmek icin Coklu Regresyon anal-
izi hiyerarsik yontem kullanilarak uygulanmistir.
Analizlerin timd IBM SPSS Statistic 22.0
programi kullanilarak yapilmistir.

BULGULAR

Regresyon analizinin sayiltilarindan biri olan uc
dederleri tespit etmek icin z degeri ve Mahala-
nobis uzaklk dederine bakilmis toplamda 17 uc
deder veri setinden cikariimistir. Cikarilan veri-
lerden sonra 6rneklem 295 katilimcidan olus-
maktadir. Ardindan, verilerin normal dagihm
gosterip gostermedigi test etmek amaciyla tek
degiskenli ve cok degiskenli normallik sayiltisi
incelenmis degiskenlerin normallik varsayimini
karsiladigr gortismistir. Bagimh dedisken aci-
sindan cok degiskenli dogrusallik sayiltisi ise
saclima diyagrami matrisi yardimiyla incelen-
mistir ve dogrusallik varsayiminin karsilandigi
gorilmusttr. Bagimsiz degiskenler arasinda
glcll iliski olup olmadigini ortaya koymak icin
coklu baglanti sayiltisi test edilmis ve degisken-
ler arasinda r>.90 duzeyinde bir iliski gézlenme-
mistir. Ayrica dediskenler icin tolerans (TOL) ve
varyans enflasyon faktor (VIF) de§eri hesaplan-
mistir. Tolerans de@erinin 6nerilen minimum de-
Jeri .10 (Tabachnick ve Fidell, 2001) olarak kabul
edilirken; varyans enflasyon faktorl degerinin
ise 10 Gzerinde olmasi (Myers, 1990) dediskenler
arasinda coklu baglanti probleminin oldugunun
gOstergesi olarak kabul edilmektedir. Bu calis-
madaki dediskenlerin tolerans dederleri 0.89
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ve 1.00; varyans enflasyon faktori degerleri ise
1.00 ve 1.12 olarak bulunmustur.

Calismaya katilan dizenli egzersiz yapan
295 katilimcinin algiladiklari gérinim, benlik
sayqisi ve optimal performans duygu durumu
dizeylerinin ortalamalari ve bu dediskenlerin
birbirleri ile olan iligskisini ortaya koymak ama-
clyla korelasyon analizi sonuclari Tablo 1 de ve-
rilmistir.

Katihmcilarin algiladiklari gérinim puanla-
rinin ortalamasi 27.46 + 4.15, benlik saygisi pu-
anlarinin ortalamasi 23.27 + 3.12 ve optimal per-
formans duygu durumu genel puan ortalamasi
ise 132.10 £ 15.99 olarak bulunmustur. Pearson
Momentler carpimi korelasyon analiz sonuclari-
na gore dizenli egzersiz katiimcilarinin algila-
nan gorinim, benlik saygisi ve optimal perfor-
mans duygu durumlari arasinda pozitif yénde
anlamliiliskiler gézlemlenmistir (p<.01).

Dizenli egzersiz katilimcilarinin algiladiklari
gorinldm ve benlik saygisi degerlerinin optimal
performans duygu durumunu yordamada roli
olup olmadidini incelemek amaciyla yapilan ¢ok-
lu hiyerarsik regresyon analizi sonuglari Tablo
2'de gosterilmektedir. Birinci adimda algilanan
gorinim dediskeni modele dahil edilmis ve opti-
mal performans duygu durumunu anlamli olarak
katkisi olup olmadigi incelenmistir. ikinci adimda
ise, katilimcilarin benlik saygisi dediskeni mod-
ele dahil edilmis ve optimal performans duygu
durumuna anlamli olarak katkisi olup olmadigi
incelenmistir. Birinci ve ikinci adimin birbirinden
bagdimsiz ve anlamli olarak optimal performans
duygu durumunu yordamada katkisi oldugu

Tablo 1. Algilanan goriiniim, benlik saygisi ve optimal performans duygu durumu dediskenlerinin betimleyici analiz ve

Pearson Momentler ¢carpimi korelasyon analiz sonugclari

Degiskenler Algilanan goriinim  Benlik saygisi Optimal performans duygu durumu
X=29.46 X=23.27 X=132.10
Ss=4.15 Ss=3.12 Ss =15.99

Algilanan gorindm

Benlik saygisi RCYala

Optimal performans AT5%* 592%*

duygu durumu

*%p¢ 0
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Tablo 2. Optimal performans duygu durumunun yordayicilarini incelemek amaciyla yapilan ¢oklu hiyerarsik

regresyon analizi sonuclari

Yordayicilar B B SE t <« R2 F
Adim 1 .23 79.57**
Algilanan gérinim 48 1.83 .21 8.92
Adim 2
Benlik saygisi .32 1.23 .21 9.68 .20 101.06**
Toplam R2 43
n 295

##p< 01

g6rilmustdr. Birinci adimda algilanan gérinim
dediskeninin model icerisinde katkisinin anlaml
oldugu (F ., = 79.57, p<.01) ve varyans olarak
optimal performans duygu durumunun %
23'Unl acikladigi gérilmastir. ikinci adimda
ise benlik saygisi degiskeninin model igerisinde
katkisinin anlamli oldugu (F(2,293>: 101.06, p< .01)
ve varyans olarak optimal performans duygu
durumunun % 20'sini acikladi§i gordlmistdr.
Yapilan hiyerarsik regresyon analizi sonu-
cunda, algilanan goériinim ve benlik saygisi
dediskenlerinin optimal performans duygu du-
rumuna iliskin acikladiklari toplam varyans %
43 olarak bulunmustur.

TARTISMA

Bu calismanin amaci, dizenli olarak egzersize
katilan bireylerin gérintm algilari ve benlik say-
gilarinin optimal performans duygu durumlarini
yordayip yordamadigini incelemektir. Elde edi-
len bulgulara gore, diizenli olarak egzersiz ya-
pan katilimcilarin algilanan goérinimlerinin ve
benlik saygilarinin optimal performans duygu
durumunu yordamada 6nemli rol oynadigi gori-
sU desteklenmistir.

Calismada birinci adimda kontrol edilmek
lzere analize dahil edilen algilanan gérinim
dediskeninin optimal performans duygu duru-
munu yordamada etken oldugu bulunmustur.
Algilanan gérindm, sosyal fizik kaygi ve fizik-
sel benlik algisinin optimal performans duygu
durumunu yordayip yordamadidini incelemek
amaciyla yapilan calismada da (Erkmen ve Ascl,
2016) algilanan goérinimin sosyal fizik kaygi ile
birlikte optimal performans duygu durumunu

yordamada pozitif yénde anlamli bir roli oldugu
ortaya konmustur. Baska bir deyisle, bireylerin
gérintmle ilgili algilari olumlu ise optimal per-
formans duygu durumunu deneyimleme olasi-
liklarinin da artabilecedi soylenebilir. Bireyin
gorindm algisi ve optimal performans duygu
durumu arasindaki iligkiyi kisinin sirekli olarak
dis goérindmini dederlendirmesinin icsel be-
den deneyimi ile ilgili uygun algisal kaynaklari-
nin azalmasina ve i¢sel olarak kisinin bedeniyle
ilgili farkindaligini azalttigini 6ne siiren calisma-
larla (Tiggemann ve Slater, 2001; Tiggeman ve
Kuring, 2004) aciklamak muumkindur. Ayrica
kisinin kendisi hakkinda her hangi bir kaygl ya
da Uzuntd duymasinin olumlu duygu durumu-
nu deneyimleme olasilidini azaltabildigi de 6ne
strllmektedir (Jackson ve Csikszentmihalyi,
1999). Boylelikle gérinime odaklanmanin ken-
dilik farkindaligini arttirdigini ve bu durumun
optimal performans duygu durumu deneyim-
leme olasiligini dusirdigad ifade edilmektedir.
Kendilik farkindahginin azalmasi optimal perfor-
mans duygu durumunun dnemli bir boyutudur
ve bunun tersine artmasi bu deneyimi olumsuz
olarak etkileyecegi disinilmektedir. Yapilan di-
der bir calismaya goére (Fredrickson ve Roberts,
1997) beden utanci, kaygi ve bireyin kendini nes-
nellestirmesinin i¢sel beden deneyimi farkinda-
i§ini ve optimal performans duygu durumunun
deneyimlemesini azalttigi veya ortadan kaldirdi-
gini ortaya koymustur. Birey kendini disaridan
birinin gdziyle dederlendirirse kendilik farkin-
dahgdl artacak, nasil goérindigine odaklana-
caktir ve boylelikle optimal performans duygu
durumunu yasamasi engellenmis olacaktir. Ay-
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rica Csikszentmihdlyi (1990)'de kendilik farkin-
dahginin kadinlarin optimal performans duygu
durumunu yasama firsatlarini kisitladigini ifade
etmistir. Bu calismada elde edilen bulgularin,
gorindm algisi ve optimal perfomans duygu du-
rumu iliskisini ortaya koyan calismalardaki bul-
gulari destekleyici nitelikte oldugu sdylenebilir.
Bu calismada elde edilen bir diger bulgu
ise, ikinci adimda analize dahil edilen benlik
saygisinin dizenli egzersiz katilimcilarinin opti-
mal performans duygu durumunu yordamasidir.
Elde edilen bu bulguya gére, benlik saygisinin
bireylerin optimal performans duygu durumunu
deneyimlemesinde etkin bir role sahip oldugu
sOylenebilir. Yapilan calismalara gore, bireyin op-
timal performans duygu durumuna erigsmesinin
bireyin benlik saygisini artirdigi séylenmektedir
(Mannell ve dig., 1988; Kimiecik ve Stein, 1992).
Optimal performans duygu durumunun alt
boyutlarindan biri olan gdérev zorlugu ve beceri
dengesinin yiksek oldugu anda bireyin benlik
saygisinin da ylksek seviyede olma egiliminde
oldugunu belirtilmistir (Csikszentmihalyi,
1988). Optimal performans duygu durumunun
boyutlarindan bir dideri olan kontrol duygusu-
nun da kisinin, gérev zorlugunun gerektirdigi
beceriye sahip olma hissinin bazen olumlu benlik
sayqisl, yetkinlik ve kontrol potansiyeli olarak da
tanimlandi§i gérilmektedir (Jackson ve Marsh,
1996). Temelde yatan sebebi simdiye kadar net
bir sekilde aciklanamamis olsa da optimal per-
formans duygu durumunun benlik sayagisi ile
iliskilendirilmistir (Wells, 1988). Bu iliskinin iki
yonli ilerledigini séylemek mimkdindir: optimal
performans duygu durumunu yasamak kisinin
daha mutlu hissetmesini saglayabilirken, kisinin
mutlu oldugunda optimal performans duygu du-
rumunu deneyimleyebilmesi de olasidir (Collins
ve dig., 2009). Bunlara ek olarak Csikszentmi-
halyi (1990) ototelik kisilik olarak adlandirdigi
optimal performans duygu durumunu deneyim-
leme yetkinligine sahip olma durumunun yiksek
benlik saygisi, dikkat dagiticilara direng gostere-
bilme, daha az kaygili olma ve icsel olarak moti-
ve olma durumlariyla iliskilendirildigi goérilmek-
tedir (Jackson ve Robert, 1992). Bu calismada

ise, duzenli egzersiz katilimcilarinin benlik
saygisinin optimal performans duygu durumunu
yordadigi goérilmustir. Daha 6nce de deginildigi
Uzere, karsilikli belirlemecilik kavramina goére
benlik saygisi ve optimal performans duygu du-
rumu iliskisinin birbirini besledigi sonucuna var-
mak yerinde olacaktir.

SONUC VE ONERILER

Dlzenli olarak egzersiz yapan bireylerin pozitif
goridndm algilarinin ve yliksek seviyedeki benlik
saygilarinin optimal performans duygu durumu-
nu yordadigi bu calismada ortaya konmustur.
Bireylerin, egzersizi fiziksel gérindmlerini ge-
listirmeye yarayan bir araci olarak gérmek ye-
rine egzersizi pozitif psikolojik yararlarini dene-
yimleyebilecekleri bir firsat olarak gérmelerinin
daha 6nemli oldugu disinilmektedir. Bireylerin
bedenlerinin nasil gérindigine odaklanma-
larindan ziyade bedenlerinin ne yapabildigine
odaklanmalarinin pozitif duygulari deneyimle-
yebilmelerine imkan sagladi§i disindlimektedir.
Bu sebeple, bireylerin yapmis olduklari egzersiz-
den keyif alabilmeleri igin fiziksel gortintmleri-
ne dair tutumlarini olumlu yénde degistirmeleri
hususunda ikna edilmelerinin saglikh egzersiz
davranisini srddrebilmek adina bir gereklilik
olabilecedi distnllmektedir.

Algilanan gérinim ve benlik saygisinin op-
timal performans duygu durumunu yordadigi
ortaya koyan bu calismada bazi sinirliliklar bu-
lunmaktadir. Bu calisma korelasyonel bir ¢alis-
ma niteli§i tasidi§i icin degiskenler arasindaki
iliskiyi neden sonug iliskisi baglaminda agiklaya-
rak bir genellemeye ulasmak mimkin degildir.
Calismanin 6rneklemi olusturulurken, en az 6
aydir haftada birden fazla kez egzersiz yaptigini
belirten katihmcilar dizenli egzersiz katilimcisi
olarak kabul edilmistir. Son olarak egzersiz or-
taminin egzersiz tirleri acicisindan heterojen
bir evrene sahip oldugunu disiindigimizde
ve calisma drnekleminde yer alan farkli egzer-
siz tdrlerini g6z 6ninde bulundurdugumuzda
elde edilen bulgularla ilgili genellemeye ulasi-
lamayacaginin altini cizmek gerekmektedir. Or-
nedin, vicut gelistirme, ylizme, dans, yoga ve
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pilates gibi egzersiz turlerinde kisinin bedenine
odaklanmasi kisinin bedeniyle ilgili algilarini et-
kileyebilmektedir. Egzersiz tirline bagh olarak,
ayrica egzersiz ortami (aynalar, grupla egzersiz
yapmak, kiyafet) egzersiz yapan Kkisilerin fizik
farkindaligini etkileyebilmektedir. Bu ylzden,
egzersiz katilimcilarinin deneyimleri ve algilari
egzersiz tiridne gore blylk farklilk gosterecek-
tir. Bu calismada, farkli egzersiz tirlerindeki ka-
tihmcilarin érneklemlerinin esit olmamasindan
dolayi egzersiz tirinldn katilimcilarin duygu du-
rumlarinda bir farkhlik olusturup olusturmadigi
incelenememistir.

Gelecek calismalarda egzersiz katihmcilari-
nin egzersiz davranisi degisim basamaklarindan
hangisinde oldugunun belirlenmesinin bulgula-
ri yorumlamada katki saglayacadi, belirli tirde

egzersiz gruplarindan olusan drneklemlerle ca-
listimasi ve katihmcilarin egzersiz yapma neden-
lerinin de g6z onlinde bulundurulmasi elde edi-
lecek bulgularin yorumlanmasini destekleyecegi
dustntlmektedir.

Yazar Notu: Bu calisma 28-30 Nisan 2016
tarihinde Istanbul'da dizenlenen 1. Avrasya
Pozitif Psikoloji Kongresi'nde sdzel bildiri olarak
sunulmustur.
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