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Rekreatif Etkinliklere Katilan Bireylerde Rekreasyonel Spor Iyi Olus ile
Sosyal Fizik Kaygi Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Halil Ibrahim GENC'!

Ozet
Amagc: Bu arastirmada rekreatif etkinliklere katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi olus ile sosyal fizik kaygi diizeyleri
arasindaki iligkinin var olup olmadiginin incelenmesi amaglanmustir.
Yontem: liskisel tarama modelinin temel alindig1 arastirmaya bir devlet iiniversitesinin lisans programlarma kayith 211°i
kadin 150’si erkek toplam 361 6grenci katilim gostermistir. Veri toplama araglar1 Kisisel Bilgi Formu, Rekreasyonel Sporda
Iyi Olus Envanteri ve Sosyal Fizik Kaygi Envanteri kullanilmistir. Veriler Pearson korelasyon ve Regresyon teknigi
kullanilarak analize tabi tutulmustur.
Bulgular: Arastirma bulgulari, rekreasyonel sporda iyi olusun alt boyutlarindan pozitif duygunun sosyal fizik kaygi ile negatif
yonde anlamli bir iliski icinde oldugunu gostermektedir. Bunun yaninda, pozitif duygunun sosyal fizik kaygmimn anlamli bir
yordayicist oldugu da tespit edilmistir.
Sonug: Bu bulgular, rekreasyonel sporda iyi olusun pozitif duygu boyutunun, bireylerin bedenleriyle ilgili sosyal ortamlarda
yasadiklar1 kaygiy1 azaltmada anlaml bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir. Baska bir deyisle, spora katilim siirecinde
bireylerin daha olumlu duygular hissetmeleri ve yasami daha pozitif bir bakis agisiyla degerlendirmeleri, sosyal fizik kayg1
diizeylerini diigiirerek sosyal ortamlarda kendilerini daha rahat ve 6zgiivenli hissetmelerine katki saglayabilir. Bu durum,
rekreasyonel spor programlarinda pozitif duygular1 destekleyen etkinliklerin planlanmasinin, bireylerin hem psikolojik iyi
oluslarin1 hem de beden algisi ile ilgili kaygi diizeylerini iyilestirme potansiyeline sahip oldugunu diisiindiirmektedir.
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Examining the Relationship Between Recreational Sports Well-Being and
Social Physical Anxiety Levels in Individuals Participating in Recreational
Activities

Abstract
Aim: This study aims to examine whether there is a relationship between recreational sports well-being and social physical
anxiety levels among individuals participating in recreational activities.
Methods: A total of 361 students, 211 female and 150 male, enrolled in undergraduate programs at a state university
participated in the study, which was based on a relational screening model. Data collection tools included the Personal
Information Form, the Recreational Sports Well-Being Inventory, and the Social Physical Anxiety Inventory. The data were
analyzed using Pearson correlation and regression techniques.
Results: Research findings indicate that positive emotion, one of the subdimensions of well-being in recreational sports, has a
significant negative relationship with social physical anxiety. In addition, positive emotion has been found to be a significant
predictor of social physical anxiety.
Conclusion: These findings reveal that the positive emotion dimension of well-being in recreational sports has a significant
effect on reducing the anxiety individuals experience in social settings related to their bodies. In other words, feeling more
positive emotions and evaluating life from a more positive perspective during the process of participating in sports can
contribute to individuals feeling more comfortable and confident in social settings by lowering their levels of social physical
anxiety. This suggests that planning activities that support positive emotions in recreational sports programs has the potential
to improve both individuals' psychological well-being and their anxiety levels related to body image.
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GIRIS

Glinlimiizde yasam kosullar1 biiyiik 6l¢lide duraganlasmis, sehirdeki bireyler lizerinde olusan yogun,
yorucu, stresli ve monoton ortam insanlari olduk¢a yipratmistir. Bu durum, insanin hem fiziksel hem de
ruhsal agidan olumsuz yonde etkilenmesine neden olmaktadir. Ote yandan teknolojideki gelismelerle
birlikte ¢alisma siirelerinin diizenlenmesi, gelir diizeyindeki artis ve ulasim ile iletisim olanaklarinin

ileri diizeyde gelistirilmesi gibi olumlu degisimler is giiciinde cesitlilik yaratmistir. Insanlar bos
zamanlarin1 daha verimli bir sekilde degerlendirme olanagina sahip olurken, bos zaman etkinlikleri
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bireysel ve toplumsal yasamin 6nemli bir pargasi haline gelmistir (Can, 2015). Rekreasyon, insanlarin
bos zamanlarim keyifli, dinlendirici, sosyal, beceri gelistirici, kendini ifade etme imkani1 sunan ve
fiziksel sagligi destekleyen cesitli aktivitelerle degerlendirmesini ifade eder (Ozkan, 1983). Bu
etkinlikler, yalnizca bog zaman aktiviteleri olarak degerlendirilmez; ayn1 zamanda farkli gruplarla sosyal
paylasimlar1 artirmaya, giinlilk yasamda karsilasilan sorunlardan bir siire uzaklasmaya ve bireyler
arasinda olumlu iliskilerin olusmasina da olanak tanir (Onmen, 2021). Bireylerin ¢aligmanin sikici,
rutin, yogun ve bazen monoton yapisinin neden oldugu fiziksel ve psikolojik stresi azaltmalari,
genellikle dinlendirici, rahatlatici ve yenileyici etkiler sunan rekreatif bos zaman aktiviteleriyle miimkiin
olabilmektedir (Tel ve Kdksalan, 2008). Bedensel faaliyetlerde bulunan bireyler, performans agisindan
kendisine benzer kisilerle bir arada olduklarinda yalnizlik hissinden uzaklasabilir ve hem fiziksel hem
de psikolojik giiciinii desteklemek i¢in grup ¢aligmalarinda daha aktif roller iistlenebilirler (Sahin ve
ark., 2012).

Rekreasyon, insanlarin bos zamanlarini degerlendirmek amaciyla eglenceli, rahatlatici, sosyal, yeni
insanlarla tanigmalarini saglayan, beceri gelistirme, kendini ifade etme ve fiziksel sagligi koruma gibi
cesitli aktivitelere katildiklar1 bir kavram olarak tanimlanir. Giiniimiizde siklikla karsilagilan ve saglik
acisindan dnemli sonuglari olan bir konu, toplumsal saglik problemlerinin olusmasina neden olan yasam
tarz1 ve hareketsizlik nedeniyle ortaya cikan saglikli yasam sorunlaridir (Kusat, 2022). Saglikli bir
yasam siirdiirmek icin gereken en temel sart, uygun bir fiziksel yapiya sahip olmak ve diizenli fiziksel
aktiviteler gerceklestirmektir. Diizenli gerceklestirilen faaliyetler birgok hastaligin gelismesini
onlemekte etkilidir. Fiziksel saglik kadar psikolojik sagligin da yasamin saglikli gelisimi i¢in énemli
oldugu belirtilmelidir (Cavdar, 2019). Fiziksel aktiviteler, bedensel, ruhsal, metabolik ve zihinsel
parametrelerin iyilesmesine imkan tanir. Ayrica pek ¢ok kronik hastalik ve erken o6liim riskini
azaltmanin yani1 sira, anatomik sagligi korumak ve iyilestirmek i¢in en énemli destekleyiciler arasinda
yer alir (Heyward, 2006). Ozellikle diizenli olarak yapilan egzersiz, obeziteyi, depresyonu, anksiyeteyi,
safra kesesi hastaliklarin1 ve osteoporotik kiriklar1 azaltmaya yardimei olmaktadir (Ehrman ve ark.,
2019; ACSM, 2013). Fiziksel aktivitenin, viicut agirliginin korunmasi ve diizenlenmesine yonelik
faydalar1 nedeniyle, viicut diizgiinliigiinii ve farkindaligini gelistirerek bireylerin bedeniyle uyumlu ve
Ozgilivenli olmalarima olanak tanir. Ayrica, yersiz kaygi, stres ve depresyonla miicadelede etkili
olabilmesi sebebiyle bireylerin yasam kalitesini artirmaya ve hayattan zevk almalarina katkida bulunur
(Bek, 2008). Gunliik fiziksel aktivitenin viicut dengesinin korunmasina biiyiik 6l¢iide katki sagladigi
bilinmektedir. Bu durum, bireyin viicut yag kiitlesinin azalmasi ve kaslarin belirli bir sekle doniigsmesiyle
olumlu etkiler olusturarak pozitif bir beden algis1 gelistirmesine yardimci olmaktadir (Malina, Bouchard
ve Bar-Or, 2004). Bireylerde fiziksel goriiniimiin olumsuz sekilde degerlendirilmesinin sosyal fizik
kaygiya neden olabilecegi belirtilmistir. Beden, fiziksel aktiviteler i¢in hayati neme sahip oldugundan
sosyal fizik kaygisi, muhtemelen spor ve egzersizde 6nemli bir sosyal kaygi tiiriidiir. Bireyler egzersiz
ve spor yaparken arzulanan bir izlenim olusturmayi1 hedefler ve viicutlarinin bagkalar1 tarafindan
degerlendirilebilecegini hissederler; dogru beden imajina sahip olmanin 6nemi bireyler agisindan
biiyiiktiir (Miilazimoglu-Balli ve ark., 2010). Spor, bireyler tarafindan gruplar halinde veya bireysel
olarak icra edilen, zihinsel ve fiziksel yetilerin gelisimine katkida bulunan, eglendirici ve Ogretici
faaliyetlerin biitiiniidiir (Yetim ve Cengiz, 2010). Sporun saglik agisindan faydalari arasinda fiziksel
sagligin korunmasi ve yasam sevincinin artirilmasi 6ne ¢ikmaktadir. Yurt disinda gerceklestirilen bir
arastirmada, 14-18 yas aralifindaki genglerin diizenli olarak egzersiz yapma durumlarina gore stres,
kaygi ve depresyon seviyeleri degerlendirilmis ve egzersiz yapan genclerin psikolojik ve fiziksel
skorlariin diger gruplara kiyasla anlamli dl¢iide farkli oldugu sonucuna varilmistir (Turgut ve Yasar,
2019). Giinliik yasamin yol actig1 fizyolojik ve psikolojik sorunlarin iistesinden gelmek , bireyin saglikli
ve zinde kalmasini saglamak i¢in bos zaman aktiviteleri 6nemli bir rol oynamaktadir (Gilingérmiis, Yenel
ve Giirbiiz, 2014). Bu sebeple rekreasyonel faaliyetler, yalnizca bir eglence ve bos zaman aktivitesi
olmanin 6tesinde, ayn1 zamanda farkindaligi artirma ve fiziksel ile zihinsel sagligin gelistirilmesine
katkida bulunmaktadir (Mason ve ark., 2022). Bu baglamda, aragtirmada rekreatif etkinliklere katilan
bireylerin rekreasyonel spor iyi olus diizeyleri ile sosyal fizik kaygi diizeyleri arasindaki iligkinin var
olup olmadigmin incelenmesi amaglanmistir. Boylece fiziksel aktivite ve bos zaman etkinliklerinin
bireylerin ruhsal ve sosyal sagliklar tizerindeki etkilerinin daha iyi anlagilmasi1 ve bu alandaki literatiire
katki sunulmasi hedeflenmektedir.
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YONTEM
Arastirmanin Modeli

Arastirmada iliskisel tarama modeli benimsenmistir. iliskisel tarama modeli; “iki farkli nicel degisken
arasindaki iliskinin veya etkinin ortaya ¢ikarimasimi amaglayan” bilimsel bir yaklasim olarak ifade
edilmistir (Fraenkel ve ark., 2012, s. 331). Rekreatif etkinliklere katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi
olus ile sosyal fizik kaygi diizeyleri arasinda iliskinin var olup olmadigi bu arastirma gergevesinde
iliskisel olarak ele alinmustir.

Evren ve orneklem

Aragtirmanin evrenini 2024-2025 egitim-6gretim yil1 Bahar doneminde Sakarya Uygulamali Bilimler
Universitesi Turizm Fakiiltesi’inde farkli lisans programinda 6grenim géren 6grenciler, drneklemi ise
s0z konusu evren icerisinden kolayda ornekleme yontemiyle secilen 6grenciler olusturmustur. Bahsi
gecen yontem yapilan nicel desenli arastirmalarda “hizli ve ucuz yoldan veri elde etmek” igin tercih
edilmektedir (Karagoz, 2017, s. 66). Ornekleme iliskin tanmimlayici sonuglar tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilara iliskin tanimlayici sonuglar

Cinsiyet n %
Kadin 211 58,4
Erkek 150 41,6

Bolim n %
Rekreasyon Yonetimi 130 36,0
Turizm Isletmeciligi 90 24.9
Turizm Rehberligi 70 19,4
Gastronomi ve Mutfak Sanatlari 71 19,7
Toplam 361 100

Tablo 1’deki sonuglar incelendiginde, 6grencilerin 211’inin (%58,4) kadin, 150’sinin (%41,6) erkek
oldugu goriilmektedir. Boliimlere gore dagilim incelendiginde, en yiiksek 6grenci sayisinin rekreasyon
yonetimi boliimiinde (130 6grenci, %36,0) oldugu goriillmektedir. Bunu sirasiyla turizm isletmeciligi
(90 ogrenci, %24,9), gastronomi ve mutfak sanatlar1 (71 6grenci, %19,7) ve turizm rehberligi (70
ogrenci, %19,4) izlemektedir.

Veri toplama araclart

Arastirmada kapsaminda veriler, kigisel bilgi formu, rekreasyonel sporda iyi olus envanteri ve sosyal
fizik kaygi envanteri kullanilarak toplanmistir. Olgiim araglarina iliskin bilgiler takiben sunulmustur.

Rekreasyonel Spor Lyi Olus Olgegi (RSIOO): Arastirmada Pi ve ark., (2022), tarafindan gelistirilen, Kog,
(2022), tarafindan Tiirkge dili ve kiiltiiriine uyarlanan Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi kullanilmistir.
S6z konusu Olgme araci bireylerin eglence amacl spor kaynakli iyilik hallerini 6lgmek amaciyla
gelistirilmis olup, 4 alt boyut ve 14 maddeden olusmaktadir. Alt boyutlar sirasiyla; fiziksel ve mental
saglik, yasam doyumu, aile iligkisi gelistirme ve pozitif duygu seklinde adlandirilmig yanit anahtarinda
ise Kesinlikle Katilmiyorum (1), Katilmiyorum (2), Kararsizim (3), Katiliyorum (4), Kesinlikle
Katiliyorum (5) seklinde derecelendirme uygulanmistir (Kog, 2022). Yapilan mevcut arastirmada 6l¢me
aracina iligkin Cronbach Alfa katsayilar1 sirasiyla fiziksel ve mental saglik o= ,812, yasam doyumu o=
,826, aile iligkisi gelistirme a=,884 ve pozitif duygu o= ,875 olarak hesaplanmustir.

Sosyal Fizik Kaygi Envanteri: Sosyal Fizik Kaygi Envanteri (SFKE), bireylerin sosyal fizik kaygi
diizeylerini belirlemeye yonelik olarak Hart ve ark., (1989) tarafindan gelistirilmistir. Envanterin
gegerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 Millazimoglu-Balli ve Asc1 (2006) tarafindan gerceklestirilmistir.
SFKE, besli Likert 6lcegi ile yapilandirilmis 12 maddeden olugsmaktadir. Envanterden alinabilecek
puanlar 12 ile 60 arasinda degigmekte olup, puan ylikseldik¢e bireyin dis goriiniisiine iliskin kaygi
diizeyi de artmaktadir. Envanterin 1., 2., 5., 8. ve 11. maddeleri ters puanlanmaktadir. Envanter fiziksel
goriiniim rahathigi ve olumsuz degerlendirilme beklentisi olmak tizere iki alt boyuttan olugmaktadir.
Yapilan mevcut arastirmada envanter toplam puan iizerinden degerlendirilmis olup elde edilen
Cronbach Alfa katsayis1 a=,783 olarak hesaplanmistir.
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Verilerin toplanmast

Veriler, ilgili etik kurul izinleri alindiktan sonra sinif ortaminda toplanmistir. Katilimeilara arastirmanin
amaci, kapsam1 ve veri toplama siireci hakkinda detayli bilgiler verilmis, aragtirmaya katilimin tamamen
goniilllii oldugu ve istedikleri herhangi bir anda ¢alismadan c¢ekilebilecekleri agiklanmistir.
Katilimcilarin onami, goniillii katilim onam formunun imzalanmasi ile alinmistir. Bu siire¢ hem etik
standartlarin hem de katilimer haklarinin korunmasina 6zen gosterilerek yiiriitiilmiistiir. Veriler 2025
yilinin Subat ve Mart aylarinda toplanmaistir.

Verilerin analizi

Katilimcilardan elde edilen veriler 6ncelikle normallik analizi ile degerlendirilmis ve carpiklik ile
basiklik degerleri incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda verilerin dagiliminin +2 araliinda oldugu
belirlenmis, bu araligin literatiirde normal dagilimi ifade ettigi kabul edilmistir (George ve Mallery,
2019, ss. 114-115). Ayrica veri toplama araglarina iliskin normallik sonuglar1 Cronbach Alpha
sonuglarina gore degerlendirilmistir. Normal dagilim gosteren veriler {lizerinde parametrik testler
uygulanmasina karar verilmis ve istatistiksel ¢oziimlemelerde Pearson korelasyon analizi ile Regresyon
analizi tekniklerinden yararlanilmastir.

BULGULAR
Tablo 2. Rekreasyonel iyi olus ile sosyal fizik kayg1 arasindaki iligki sonuglari
Olgekler Fiziksel ve Mental Saglik Yasam Doyumu Aile Iliskisi Gelistirme Pozitif Duygu
Sosyal Fizik Kaygi -,058 -,085 ,005 -,201"
*<0,05

Tablo 2’deki Pearson korelasyon analizi sonucunda pozitif duygu ile sosyal fizik kaygi (r=-,201; p=,025)
arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli iliski oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3. Sosyal fizik kayginin yordanmasina iliskin regresyon analizi sonuglari

Model B Std. Hata B t p
Sabit 37,710 2,506 - 15,047 ,000
Pozitif Duygu -1,343 ,595 - 118 -2,258 ,025
R=,12 RZ2ag= ,04 Fa,359) = 5,098 p=,025

Bagiml degisken= Sosyal Fizik Kaygi; Yontem: Enter

Tablo 3 *deki basit dogrusal regresyon analizi sonucunda pozitif duygunun (p=-,118; t=-2,258; p=,025)
sosyal fizi kaygi lizerinde negatif yonde anlamli yordayici giice sahip oldugu tespit edilmistir. Sosyal
fizik kaygiya iligkin varyansin %4’iiniin pozitif duygu ile agiklandig1 ifade edilebilir.

TARTISMA

Bu arastirmada, rekreatif etkinliklere katilan bireylerin rekreasyonel spor iyi olus diizeyleri ile sosyal
fizik kaygi diizeyleri arasindaki iligskinin var olup olmadigimin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada
katilimeilarin rekreasyonel iyi olus diizeyleri ile sosyal fizik kaygi diizeyleri arasindaki iliski incelenmis
ve sonug olarak, katilimcilarin rekreasyonel iyi olus alt boyutlarindan pozitif duygu ile sosyal fizik kaygi
diizeyleri arasinda negatif yonde, diisiik diizeyde anlaml1 bir iliski oldugu saptanmistir. Bu bulgu, pozitif
duygular1 yiiksek olan bireylerin sosyal fizik kaygi diizeylerinin daha diisiik olabilecegini
gostermektedir. Dolayistyla bireylerin hissettikleri pozitif duygularin, sosyal fizik kaygisin1 azaltmada
onemli bir rol oynadigi sdylenebilir. Bu durum, 6zsaygi ve oOzgiiven gibi psikolojik olgularla
aciklanabilir. Nitekim sosyal fizik kayg1 diizeyinin cogunlukla diisiik 6zsaygi veya negatif benlik algilar
ile iliskilendirildigi diisiiniildiigiinde, kisinin biinyesinde olusan negatif duygularin artacagi, pozitif
duygularin ise baskilanacagi soylenebilir. Bireylerdeki diisiik Ozsaygi, kisinin kendisini degersiz
hissetmesine yol agabilecegi gibi benzer duygular1 da tetikleyebilir. Literatiirde bu konu hakkinda
Alimc1 (2018), bireyin kendisine deger vermemesi ve yetersiz olduguna inanmasi sebebiyle ortaya ¢ikan
kaygi ve giivensizlik hisleri olarak tanimlamaktadir. Bu durum, kisinin kendi viicuduna kars1 gelistirdigi
olumsuz yaklasimm bir sonucudur ve is yerinde, egitim kurumlarinda, evde ve sosyal hayatin her
asamasinda problemler olusturma potansiyeline sahiptir. Ote yandan, rekreasyonel aktivitelerin bireyleri
stresten ve kaygidan uzak tutarak sosyal baglar1 gelistirdigi, bireyleri kaynastirdigi ve fiziksel olarak da
iyi hissetmelerine olanak sagladigi diigiiniilmektedir (Alimci, 2018; Pi ve ark., 2022). Kus-Sahin ve
digerlerine (2009) gore modern topluluklarda bireyler, ulasmak ve siirdiirmek istedikleri yasam kalitesi
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i¢in rekreasyonel etkinliklere ihtiya¢ duyabilmektedir. Pavlova ve ark. (2023) tarafindan gerceklestirilen
bir ¢aligmada, serbest zaman spor aktivitelerine katilan kisilerin fiziksel saglik durumlarinin daha iyi
oldugu saptanmustir. Bir bagka calismada ise Yildiz (2025), rekreasyonel aktivitelerin bireylerin kaygi
diizeylerini diisiirerek ruh sagliklarin1 olumlu bir sekilde etkileyebildigini belirtmektedir. Dolayisiyla
bireylerde pozitif duygularin artmasi, sosyal fizik kaygisini azaltarak tim bu olumlu gelismeleri
destekleyebilir.

Bunlara ek olarak, pozitif duygunun sosyal fizik kaygi diizeyi {izerinde negatif yonde anlamli bir
yordayict giice sahip oldugu gozlemlenmistir. Dolayisiyla, pozitif duygularin artmasi durumunda
bireylerin sosyal fizik kayg1 diizeylerinde anlamli bir diisiisiin olacag1 s6ylenebilir. Sosyal kayginin bir
alt tirii olan sosyal fizik kaygisi, bireylerin dis goriiniimleri sebebiyle diger insanlar tarafindan
degerlendirilmesi halinde yasadiklari bir endise bi¢imidir (Erdogan, 2021). Baska bir ifadeyle, bu durum
bir kisinin goriiniimii hakkinda diger insanlarin goriislerine bagh olarak hissettigi kaygi seklinde
tanimlanmaktadir (Barnes ve ark., 2020). Tanimlarda da belirtildigi lizere, kayginin bir alt tiirii olan bu
olgu, giinlimiizde popiilerligi giderek artan bir hal almis ve insanlarin beden imajlarinin ayni zamanda
kendi kisiliklerinin bir yansimasi oldugu ileri siiriilebilir. Cetinkaya ve ark. (2019), giiniimiizde artan
begenilme ve cevredeki insanlar1 etkileme arzusunun bireyleri bedensel imajlarini daha iyi hale getirme
hususunda daha fazla ¢aba gdstermeye tesvik ettigini belirtmektedir. Dogru (2019) ise beden imajindan
memnun olmayan bireylerin fiziksel etkinliklere daha fazla katilim saglayabilecegini ifade etmistir. Bu
baglamda, literatiir incelendiginde rekreasyonel etkinliklerin yalnizca beden sagligini gelistirmekle
kalmayip ayni1 zamanda kisilerin ruhsal sagliklar1 agisindan da kritik oldugu vurgulanmaktadir. Bu tiir
etkinliklerin kaygi, depresyon ve stres seviyelerini diisiirdiigli, ayrica enerji ve canlilik seviyelerini
yikselttigi dile getirilmistir (Eyigor ve ark., 2009; Goulimaris ve ark., 2014; Serbezis ve ark., 2007).
Bireylerin kendilerini geligtirmeleri durumunda, gelisen 6zelliklerden biri olan 6zsaygi, kisinin kendini
daha iyi hissetmesine ve bedenine dair daha pozitif bir alg1 gelistirmesine firsat saglayabilir. Bu iki
durumun pozitif bir bakis ve pozitif bir kisilik ile biitiinlestirilmesi halinde, bireyi sosyal fizik
kaygisindan alikoyabilecek temel niteliklerden biri oldugu diisiiniilmektedir.

SONUC

Sonug olarak, bu ¢alisma pozitif duygu ile sosyal fizik kayg1 arasindaki negatif yonlii anlamli iliskiyi ve
pozitif duygunun sosyal fizik kayginin anlamli bir yordayicis1 oldugunu ortaya koyarak bireylerin
duygusal durumlarmin beden algisina dayali sosyal kaygilar iizerinde etkili olabilecegini
gostermektedir. Bu bulgu hem teorik hem de pratik agidan pozitif duygularin artirilmasinin énemini
vurgulamaktadir.

ONERILER
Arastirma sonucunda asagidaki Onerilere yer verilmistir.

e Rekreasyonel spor programlarinda ve beden imajma yonelik ¢alismalarda, bireylerin pozitif
duygularini artirict uygulamalara 6ncelik verilmelidir.

e Spor etkinlikleri, fiziksel performansin yani sira katilimeilarin keyif almasini, sosyal etkilesim
kurmasini ve olumlu deneyimler yasamasini saglayacak bi¢imde tasarlanmalidir.

e Grup caligmalar1, motivasyon artiric1 geri bildirimler, basar1 duygusunu pekistiren aktiviteler ve
stres azaltic1 egzersizler, bireylerin psikolojik iyi olusunu destekleyebilir. Bu tiir uygulamalar,
katilimcilarin sosyal fizik kaygi diizeylerinin azaltilmasina katki saglayabilir.

e Egitimciler, antrendrler ve program planlayicilar, pozitif duygu odakli stratejileri programlarina
entegre ederek, katilimcilarin beden algisina dayali sosyal kaygilarini azaltmada etkili sonuglar
elde edebilir.
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