N~

v
Research article

Journal of Exercise and Sport Sciences Research (JOINESR) 6(1), 13-28, 2026

Recieved: 10-Apr-2026 Accepted: 21-Jun-2026

https://dergipark.org.tr/tr/pub/joinesr/archive SAKARYA UNIVERSITY
OF APPLIED SCIENCES

Yetiskinlerde Egzersiz Kimligi, Ozyeterlilik ve Psikolojik Iyi Olus
Arasindaki iliskilerin Incelenmesi

Hakan KOLAYIS™ "', Erva Ahsen KOSE ?'*, Berna SIMSEK 2

! Spor Yéneticiligi Boliimii, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi, Tiirkiye.
hkolayis@subu.edu.tr
2 Sporda Psikososyal Alanlar Béliimii, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Sakarya Uygulamah Bilimler Universitesi,
Tiirkiye. ervakoose@gmail.com
2 Sporda Psikososyal Alanlar BSliimii, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi,
Tirkiye. simsek_berna@outlook.com

0z

Bu aragtirma, yetiskinlerde egzersiz kimligi ile genel Ozyeterlilik ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskileri
incelemeyi ve bu degiskenlerin ¢esitli demografik ozelliklere gore farklilasip farklilasmadigini belirlemeyi
amaclamustir, Iliskisel ve kesitsel tarama deseninde vyiiriitiilen ¢alisma, kolayda drnekleme yéntemiyle gevrim ici
olarak toplanan verilerden olusmaktadir. Arastirmaya 18 yas ve iizerindeki toplam 314 yetiskin katilmistir.
Katilimeilarin 208’1 kadin (%66,2), 106’s1 erkek (%33,8) bireylerden olugsmaktadir. Veri toplama siirecinde
katilimcilara Egzersiz Kimligi Olcegi, Genel Ozyeterlilik Olgegi, Psikolojik Iyi Olus Olgegi ve arastirmacilar
tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu uygulanmigtir. Elde edilen veriler SPSS 23 programi kullanilarak analiz
edilmis; analizlerde Pearson korelasyon testi, bagimsiz orneklem t-testi ve One-Way ANOVA testlerinden
yararlanilmistir. Arastirma bulgulari, egzersiz kimligi, genel 6zyeterlilik ve psikolojik iyi olug diizeyleri arasinda
pozitif ve anlamli iligkiler bulundugunu géstermistir (p<0,01). Cinsiyet degiskenine goére yapilan analizlerde,
aragtirma degiskenleri agisindan kadin ve erkek katilimcilar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05). Yas degiskeni ile egzersiz kimligi, genel 6zyeterlilik ve psikolojik iyi olus arasinda diisiik diizeyde
pozitif iliskiler oldugu belirlenmistir (p<0,01). Egitim diizeyi ve meslek gruplar1 bakimindan bazi degiskenlerde
anlaml farkliliklar bulunurken, psikolojik iyi olus diizeylerinde meslek gruplari arasinda anlamli bir farklilik
saptanmamustir (p>0,05). Ayrica, haftalik egzersiz sikligi ve egzersiz siiresi ile egzersiz kimligi, genel
Ozyeterlilik ve psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler bulunmustur (p<0,01).
Ozellikle diisiik siireli egzersiz yapan bireylerle orta ve yiiksek siireli egzersiz yapan bireyler arasinda anlamh
farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte, diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersize yonelik kimlik
algilarinin daha yiiksek oldugu ve bu durumun psikolojik degiskenlerle iliskili oldugu dikkat ¢ekmistir. Sonug
olarak, yetiskinlerde egzersiz kimligi ile genel 6zyeterlilik ve psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde iligkiler
bulundugu; diizenli egzersiz aligkanliginin bu degiskenlerle iliskili oldugu belirlenmistir. Arastirma bulgularinin,
yetigkin bireylerde egzersiz davraniginin psikolojik siireclerle olan iligkisini ortaya koymasi agisindan alanyazina
katki saglayacag diistiniilmektedir.
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Investigation of the Relationships Between Exercise Identity, Self-
Efficacy, and Psychological Well-Being in Adults

ABSTRACT

This study aimed to examine the relationships between exercise identity, general self-efficacy, and psychological
well-being in adults and to determine whether these variables differ according to various demographic
characteristics. The study was conducted using a relational and cross-sectional survey design, and the data were
collected online through convenience sampling. A total of 314 adults aged 18 years and older participated in the
study. Of the participants, 208 were women (66.2%) and 106 were men (33.8%). During the data collection
process, the Exercise Identity Scale, General Self-Efficacy Scale, Psychological Well-Being Scale, and a Personal
Information Form prepared by the researchers were administered to the participants. The obtained data were
analyzed using SPSS 23 software, and Pearson correlation analysis, independent samples t-test, and One-Way
ANOVA were employed in the analyses. The findings revealed that there were positive and significant
relationships between exercise identity, general self-efficacy, and psychological well-being levels (p<0.01).
According to the analyses based on gender, no significant differences were found between female and male
participants regarding the research variables (p>0.05). Low-level positive relationships were identified between
age and exercise identity, general self-efficacy, and psychological well-being (p<0.01). While significant
differences were observed in some variables according to education level and occupational groups, no significant
difference was found between occupational groups in terms of psychological well-being levels (p>0.05). In
addition, it was determined that exercise identity, general self-efficacy, and psychological well-being levels
increased as weekly exercise frequency and exercise duration increased (p<0.01). Significant differences were
particularly observed between individuals engaging in low-duration exercise and those engaging in moderate- and
high-duration exercise. Furthermore, individuals who exercised regularly were found to have higher exercise
identity perceptions, and this was associated with psychological variables. As a result, positive relationships were
found between exercise identity, general self-efficacy, and psychological well-being in adults, and regular exercise
habits were associated with these variables. The findings of the study are considered to contribute to the literature
by revealing the relationship between exercise behavior and psychological processes in adults.

Keywords: Exercise identity, self-efficacy, psychological well-being, exercise
Giris

Egzersiz, fiziksel uygunluk bilesenlerinden birini ya da birkagini gelistirmek veya siirdiirmek amaciyla
planlanmig, organize edilmis ve tekrarlanan fiziksel aktiviteler olarak tanimlanmaktadir (Johnson,
2003; Yildirim ve ark., 2017). Diizenli egzersiz yapmanin kardiyovaskiiler hastaliklar riskini azalttigi
(Uzun, 2016), kas kuvvetini ve esnekligini artirdigi (Laforest ve ark., 1990) bulunmustur. Ayrica
egzersiz yapmanin stresi azaltmasi (Civan ve ark., 2018) ve 6zgiiveni gelistirmesi (Arslan ve ark., 2015)
gibi ruhsal yararlar1 oldugu bilinmektedir. Bu nedenle egzersiz, yalnizca fiziksel saglikla iligkili bir
davranis degil, aym1 zamanda psikolojik siiregleri de etkileyen ¢ok boyutlu bir yasam pratigi olarak
degerlendirilmektedir. Arastirmalar, diizenli egzersizin psikolojik iyi olusu artirdigini ve depresyon
diizeylerini azalttigin1 gostermektedir (Basar, 2018). Bu bulgular, egzersizin yalnizca fiziksel saglikla
smirlt olmadigini, aym1 zamanda psikolojik iyi olus iizerinde de Onemli etkilerinin bulundugunu
gostermektedir. Egzersiz kimligi, Anderson ve Cychosz (1994) tarafindan bireyin kendisini egzersiz
yapan biri olarak tanimlama derecesi ve egzersizi benlik kavraminin bir pargasi haline getirmesi olarak
tammlanmistir. Egzersiz kimligi, bireyin egzersizi benlik algisina entegre etme diizeyini ifade
etmektedir (Gillman ve ark., 2021). Egzersiz kimligi; egzersiz sikligi (Rhodes, 2017), egzersiz
bagimlilig1 (Murray ve ark., 2022), motivasyon (Ntoumanis ve ark., 2018) ve benlik algis1 (Strachan ve
ark., 2017) ililigkilidir. Egzersiz kimligi gii¢lii olan bireylerin fiziksel aktiviteyi daha diizenli
siirdirdiikleri (Caldwell ve ark., 2018), egzersizi daha degerli gordiikleri ve daha istikrarli davranis
ortintiileri sergiledikleri bildirilmektedir. Ayrica giiclii egzersiz kimligi, 6z saygi, tatmin ve psikolojik
iyi olus ile iliskili bulunmustur (Berry ve ark., 2013). Bu bulgular, egzersiz kimliginin yalnizca
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davranigsal bir gosterge olmadigini, ayn1 zamanda bireyin psikolojik yapisiyla biitiinlesmis bir kimlik
boyutu tasidigini gostermektedir. Egzersiz kimligi, bireyin egzersiz davranisini yalnizca fiziksel bir
etkinlik olarak degil, benliginin bir parcasi olarak degerlendirmesi nedeniyle psikolojik siireclerle
yakindan iliskilidir. Bireyin kendisini “egzersiz yapan biri” olarak tanimlamasi, egzersiz davranigini
siirdiirme konusundaki kararliligini1 ve kendi kapasitesine yonelik inancimi giiclendirebilmektedir. Bu
durum, egzersiz kimligi ile 6zyeterlilik arasinda kuramsal bir iliski oldugunu diisiindiirmektedir. Ayn
zamanda bireyin egzersiz davranisini siirdiirebilmesi, kendini daha yeterli, kontrollii ve islevsel
hissetmesine katki saglayarak psikolojik iyi olusunu da destekleyebilmektedir. Bu nedenle egzersiz
kimligi, 6zyeterlilik ve psikolojik iyi olus degiskenlerinin birbirini etkileyen yapilar olarak birlikte ele
alinmasi 6nem tasimaktadir. Bandura (1977) tarafindan gelistirilen 6zyeterlilik kurami, bireyin belirli
bir gdrevi basariyla gerceklestirme kapasitesine iliskin inancini ifade etmektedir. Ozyeterlilik, bireyin
kendi yeterliligine dair algis1 olarak tamimlanmaktadir (Bandura, 1989). Ozyeterlilik; stres
(Luszczynska ve ark., 2005), yasam doyumu (Azizli ve ark., 2015) ve benlik saygis1 (Chen ve ark.,
2004) ile iligkilidir. Diisiik 6zyeterlilik diizeyine sahip bireyler zorluklar karsisinda daha gabuk pes
etme egilimindeyken, yliksek Ozyeterlilige sahip bireyler daha fazla caba gostererek daha dayanikli
davranislar sergilemektedir (Cassidy, 2015; Kotaman, 2008).

Kuramsal acidan degerlendirildiginde, egzersiz kimligi giiglii olan bireylerin egzersiz davranigini
sirdirme konusunda kendilerini daha yeterli algilamalar1 beklenmektedir. Diizenli egzersiz
deneyimleri bireyin bagari yasantilarini artirarak 6zyeterlilik algisini giiclendirebilir. Bu dogrultuda
egzersiz kimliginin, bireyin genel 6zyeterlilik algisini destekleyen bir yap1 oldugu diisiiniilmektedir.
Sosyal Biligsel Kuram'a gore bireyin basari yasantilari, 6zyeterlilik inanglarinin gelisiminde temel
kaynaklardan biridir (Bandura, 1997). Egzersiz davranisinin bireyin benlik algisinin bir pargasi haline
gelmesi, yeterlilik algilariyla iligkili olabilmektedir. Nitekim onceki aragtirmalarda egzersiz kimligi ile
ozyeterlilik arasinda pozitif yonlii iligkiler bildirilmistir (Vlachopoulos ve ark., 2011). Psikolojik iyi
olus, bireyin yasaminda anlam bulmasi, potansiyelini gerceklestirmesi ve psikolojik olarak islevsel bir
yasam stirmesi olarak tammlanmaktadir (Keyes ve ark., 2002; Deniz ve ark., 2017). Psikolojik iyi olus
ise fiziksel aktivite diizeyi (Biddle ve ark., 2000), sosyal destek (Thoits, 1985) ve yasam doyumu
(Demir ve ark., 2021) ile iliskili bulunmustur. Pozitif psikoloji yaklasimina gore psikolojik iyi olus,
bireyin yasam doyumu ve kendilik algisin1 olumlu yonde etkileyen temel bir psikolojik yapidir
(Seligman, 2011). Egzersiz kimligi ve Ozyeterlilik diizeyi yiliksek bireylerin, yasamlarim daha
kontrollii ve anlamli algilamalar1 nedeniyle psikolojik iyi olus diizeylerinin de daha yiiksek olmasi
beklenmektedir. Egzersiz davraniginin siirekliligi bireyin hem fiziksel hem psikolojik a¢idan kendisini
daha iyi hissetmesine katki saglayabilmektedir. Bununla birlikte 6zyeterlilik diizeyi yiiksek bireylerin
stresle basa ¢ikmada daha etkili stratejiler gelistirebildikleri ve yasam doyumlariin arttig
belirtilmektedir (Schwarzer ve Renner, 2000). Bu nedenle egzersiz kimligi, genel dzyeterlilik ve
psikolojik iyi olus arasindaki iliskilerin birlikte incelenmesi, bireyin egzersiz davranigini siirdiirmesinde
etkili olan psikolojik mekanizmalarin daha biitiinciil bigimde anlasilmasina katki saglayacaktir.

Her ne kadar egzersiz kimligi, ozyeterlilik ve psikolojik iyi olus degiskenlerine iligkin ¢ok sayida ¢aligma
bulunsa da mevcut arastirmalarmn biiyiik boliimii bu degiskenleri ikili iliskiler cercevesinde ele almustir. Ornegin
egzersiz kimligi ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiler (Berry ve ark., 2013; Demir Kaya ve Kaya, 2026),
egzersiz kimligi ile 6zyeterlilik arasindaki iliskiler (Vlachopoulos ve ark., 2011; Jin ve ark., 2026) ve 6zyeterlilik
ile psikolojik 1yi olug arasindaki iliskiler (Azizli ve ark., 2015) farkli calismalarda incelenmistir. Buna karsin bu
iic degiskenin ayni arastrma modeli igerisinde birlikte degerlendirildigi ¢alismalarin sinirh  oldugu
goriilmektedir. Bu durum, egzersiz kimligi, genel dzyeterlilik ve psikolojik iyi olus arasindaki iligkilerin biitiinciil
bicimde incelenmesini gerekli kilmaktadir. Her ne kadar egzersiz kimligi, 6zyeterlilik ve psikolojik iyi
olusa iligkin ¢ok sayida caligma bulunsa da bu degiskenler genellikle birbirinden bagimsiz olarak ele
almmistir. Bu {i¢ degiskenin birlikte incelendigi ¢alismalarin smirli olmasi, aralarindaki iliskilerin
biitiinciil bir model igerisinde degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, egzersiz
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kimligi, genel Ozyeterlilik ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskileri incelemek ve bu degiskenlerin
demografik 6zelliklere gore farklilasip farklilasmadigini belirlemektir.

Alanyazinda yas, cinsiyet, egitim diizeyi, meslek ve egzersiz davranigina iliskin degiskenlerin egzersiz
kimligi, 6zyeterlilik ve psikolojik iyi olus ile iliskili olabilecegini gosteren bulgular bulunmaktadir
(Bandura, 1997; Rhodes, 2017; Ntoumanis ve ark., 2018). Bu nedenle s6z konusu degiskenlerin
demografik ozelliklere gore farklilagip farklilasmadiginin incelenmesi arastirmamin  onemli
amaglarindan biri olarak belirlenmistir. Ayrica 6nceki arastirmalarda egzersiz kimligi, 6zyeterlilik ve
psikolojik iyi olus arasinda pozitif iligkiler rapor edilmis olmasi nedeniyle asagidaki hipotezler
olusturulmustur.

= H1: Psikolojik iyi olus demografik degiskenlere gore (cinsiyet, yas, meslek, egzersiz siiresi, siklik,
egitim) farklilik gdstermektedir.

= H2: Egzersiz kimligi demografik degiskenlere gore (cinsiyet, yas, meslek, egzersiz siiresi, siklik,
egitim) farklilik gdstermektedir.

= H3: Genel ozyeterlilik demografik degiskenlere gore (cinsiyet, yas, meslek, egzersiz siiresi, siklik,
egitim) farklilik gostermektedir.

» H4: Egzersiz kimligi, genel ozyeterlilik ve psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli iligki
vardir.

Yontem

Bu c¢alismada kolayda ornekleme yontemi tercih edilmistir. Bu yontem, genis kitlelere ulasmay1 ve
yiiksek katilim saglamayi kolaylastirsa da elde edilen bulgularin tiim yetiskin niifusa dogrudan
genellenmesini temkinli bigimde ele almay1 gerektirmektedir. Bununla birlikte, farkli yas, egitim ve
meslek gruplarindan 314 katilimcinin dahil edilmesi, 6rneklemin gesitlilik kazanmasina katki saglamig
ve degiskenler arasindaki iliskilerin ortaya konulmasi agisindan degerli veriler sunmustur. Dolayisiyla
calisma, nedensellik iliskisi kurmaktan ziyade, egzersiz kimligi, ozyeterlilik ve psikolojik iyi olus
arasindaki baglantilara iligkin iligkisel ve agiklayict nitelikte bulgular saglamaktadir. Gelecek
aragtirmalarda daha genis ve olasilikli Orneklem ile calisilarak genellenebilirligin  artirilmasi
Onerilmektedir.

Arastirma Grubu
Caligmanin  6rneklemini farkli yas, cinsiyet ve meslek gruplarindan goniillii katilimeilar

olusturmaktadir. Katilimcilar, kolayda ornekleme ve goniilliilik esasina dayali olarak arastirmaya
dahil edilmistir. Arastirma kapsaminda kullanilan veri toplama araglar1 208 kadin 106 Erkek olmak
iizere toplam 314 kisiye uygulanmistir. Katihmcilarin yaslari 18 yas ve iizeridir. Orneklem
bliytikliigiiniin degerlendirilmesinde sosyal bilimler alanindaki 6rneklem yeterlilik Slgiitleri dikkate
alinmigtir. Literatiirde 300 ve iizeri 6rneklem biiyiikliigiiniin iyi diizeyde kabul edildigi belirtilmektedir
(Comrey ve Lee, 2013). Bu dogrultuda arastirmaya dahil edilen 314 katilimecinin, aragtirmanin amact
ve kullanilan analizler agisindan yeterli oldugu degerlendirilmistir.

Veri Toplama Araclan

Arastirmada Kisisel Bilgi Formu, Egzersiz Kimligi Olcegi, Genel Ozyeterlilik Olgegi ve Psikolojik Iyi
Olus Olgegi kullamlmustir. Asagida dlgeklerin psikometrik dzellikleri yer almaktadir.

Kisisel Bilgi Formu
Form arastirmacilar tarafindan olusturulmustur. Katilimeilarin yasi, cinsiyeti, yasadiklar1 sehir, medeni
hali, egitim durumu, meslek, haftada kag giin egzersiz yaptiklari, egzersiz seansi siiresine iligkin sorular
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yer almaktadir.

Egzersiz Kimligi Olcegi

Egzersiz Kimligi Olgegi Anderson ve Cychosz (1994) tarafindan gelistirilmistir. 9 maddeden
olusmaktadir. 1 = Kesinlikle katilmiyorum- 7 = Kesinlikle katiliyorum olacak sekilde 7°1i likert
tipindedir. Olgegin Cronbach Alpha katsayisinin 0,94 oldugu belirtilmistir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi
Aygilin (2021) tarafindan yiiksek lisans tezinde yapilmistir ve bu calismada kullanilan Egzersiz
Kimligi Olgegi formu, literatiirde erisilebilen Tiirkce uyarlama olarak Aygiin’iin (2021) tezine
dayanmaktadir. Olgekten alman toplam puan iizerinden degerlendirme yapilmistir. Bu calismada,
Egzersiz Kimligi dlgegi icin Cronbach Alfa degeri .94 olarak bulunmustur. Bireylerin olgekten
aldiklar1 toplam skorun yiiksek olmasi egzersiz kimligi diizeylerinin yiiksek olduguna isaret
etmektedir.

Genel (?zyeterlilik (?lg:egi )

Genel Ogzyeterlilik Olcegi Sherer ve Adams (1983) tarafindan geligtirmistir. Olgek 17 maddeden
olusmaktadir. 1 = Hig- 5 = Cok lyi olacak sekilde 5°li likert tipindedir. Olgegin orijinal formunun
Cronbach Alpha katsayisinin 0,80 oldugu belirtilmistir. Yildirim ve ilhan (2010) Genel Ozyeterlilik
Olgegi'ni Tiirkge'ye uyarlamislardir. Olgekten alinan toplam puan iizerinden degerlendirme yapilmustir.
Bu calismada, Genel Ozyeterlilik Olcegi i¢in Cronbach Alfa degeri .89 olarak bulunmustur. 4., 5., 6.,
7.,10., 11, 12., 14, 16. ve 17.maddeler ters yonde puanlandiriimaktadir. Bireylerin 6lgekten aldiklart
toplam skorun yiiksek olmasi genel 6zyeterlilik diizeylerinin yiiksek olduguna isaret etmektedir.

Psikolojik Iyi Olus Olcegi

Psikolojik Iyi Olus Olgegi Diener ve ark. (2010) tarafindan gelistirilmistir. 8 maddeden olusmakta ve
1=Kesinlikle katilmiyorum / 7=Kesinlikle katiliyorum olacak sekilde 7’li likert tipindedir. Olgegin
Tiirkge’ye uyarlamast Telef (2013) tarafindan yapilmigtir. Olgegin Cronbach Alpha katsayisinin 0,80
oldugu belirtilmistir. Olgekten alinan toplam puan iizerinden degerlendirme yapilmistir. Bu galismada,
Psikolojik Iyi Olus Olgegi icin Cronbach Alfa degeri .86 olarak bulunmustur. Bireylerin toplam dlgek
skorunun yiiksek olmasi psikolojik iyi olus diizeylerinin yiiksek olduguna isaret etmektedir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veriler, 2025 yili Haziran ve Temmuz aylarinda ¢evrim igi ortamda toplanmustir. Calismada
kullanilacak tiim 6lgme araglart Google Forms iizerinden online bir form haline getirilmistir. Veri
toplama siirecinde form baglantis1 katilimcilara WhatsApp araciligiyla iletilmistir. Katilimcilar
aragtirmaya goniilliiliik esasina dayali olarak dahil edilmistir. Formun ilk sayfasinda aragtirmanin adi,
arastirmaci bilgileri ve kurum bilgileri yer almis; ayrica sayfanin sonunda goniilli katilim onam formu
sunulmustur. Katilimeilarin arastirmaya devam edebilmesi i¢in onam vermeleri istenmistir. Arastirma
kapsaminda katilimcilardan isim-soyisim gibi kisisel bilgiler talep edilmemis olup bu durum
anonimligi saglamistir. Elde edilen veriler yalnizca bilimsel amaglarla kullanilmis ve gizlilik ilkesi
gdzetilmistir. Calisma dncesinde Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Etik Kurulu’'ndan 184897
sayili kararla etik kurul izni alimmistir. Arastirmaya katilim saglayan bireylerin anket formundaki
sorulara tarafsizlik ve samimiyet g¢er¢evesinde cevap verdikleri, arastirmada kullanilan 6l¢eklerin
gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmaktadir.

Verilerin Analizi

Calisma kapsaminda toplanan veriler SPSS 23 paket programi ile analiz edilmistir. Cevrimi¢i anketin
tlim sorulari isaretlenmek zorunda oldugundan eksik veri bulunmamaktadir. Analizler yapilmadan 6nce
Olceklerde ters yonde puanlanmis olan maddeler kontrol edilmis ve veriler diizenlenmistir. Ardindan
Egzersiz Kimligi, Genel Ozyeterlilik ve Psikolojik Iyi Olus degiskenlerinin normal dagilip
dagilmadiklarn carpiklik ve basiklik degerleri incelenerek ve ayrica normallik testlerinden
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yararlanilarak kontrol edilmistir. Parametrik test varsayimlarinin saglanip saglanmadigi analizler
oncesinde ayrica degerlendirilmistir. Varyans homojenligi Levene testi ile kontrol edilmistir. Son
olarak demografik degiskenlere gore analiz yapilirken iligkisiz 6rneklemler i¢in t-testi ve tek yonlii
varyans analizi, degiskenler arasindaki iliski i¢in Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. ANOVA
sonucunda anlamli farklilik elde edilen durumlarda, gruplar arasi farkin hangi gruplardan
kaynaklandigini belirlemek amaciyla varyans homojenligi varsayiminin saglandigi durumlarda Tukey
HSD post-hoc testi kullanilmigtir. Ayrica tiim anlamli karsilastirmalarda etki biiyiikliikleri
raporlanmistir. Egzersiz seans siiresi degiskeni, orneklemden elde edilen verilerin dagilimi dikkate
almarak tertile yontemi ile diisiik, orta ve yiiksek olmak iizere ii¢ esit gruba ayrilmistir. Buna gore
diisiik egzersiz siiresi grubu haftada 0-44 dakika, orta egzersiz siiresi grubu haftada 45-74 dakika ve
yiiksek egzersiz siiresi grubu haftada 75 dakika ve iizeri egzersiz yapan katilimcilardan olusmustur. Bu
siniflandirma, katilimcilarin egzersiz siirelerine gore karsilastirilabilmesi amaciyla kullanilmistir.
Verilerin  analizinde normallik varsayimi c¢arpiklik ve basiklik  katsayilar1  iizerinden
degerlendirilmistir. Degerlendirmede hem literatiirde 6nerilen sinirlar icerisinde olup olmadigi hem de
orneklem biiytikliigii dikkate alinmistir. Bu kapsamda, arastirmanin 314 katilimcidan olusan genis
ornekleme sahip olmasi nedeniyle Merkezi Limit Teoremi dogrultusunda parametrik testlerin
normallikten sapmalara kars1 dayanikli oldugu kabul edilmistir (Field, 2018).

Bulgular

Calismadaki katilimeilarin yas, cinsiyet, egitim, meslek ve egzersiz aligkanliklarina iliskin bilgiler
frekans ve ylizde degerleriyle Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1: Katilimcilarin demografik ozelliklerine iliskin bulgular

Degiskenler Grup n %
Cinsiyet Kadin 208 66,2
Erkek 106 33,8
Egitim Durumu Lise 38 12,1
Universite 225 71,7
Yiiksek Lisans 35 11,1
Doktora 16 51
Meslek Gruplari Akademik/Egitim Sektorii 38 124
Saglik Sektorii 33 10,8
idari/Biiro 37 12,1
Ozel Sektor 80 26,1
Serbest Meslek/Girisimci 18 59
Ogrenci/lssiz/Diger 100 32,7
Haftalik Egzersiz Giin Sayisi 1 Giin 35 111
2 Gin 14 45
3 Gln 69 22,0
4 Giin 92 29,3
5 Gin 49 15,6
6 Gln 39 12,4
7 Gin 8 2,5
8 Giin 8 2,5
(n=314)

Katilimcilarin %66.2°si kadin (n = 208), %33.8’1 erkekten (n = 106) olugmaktadir. Katilimcilarin
egitim durumlart incelendiginde ¢ogunlugun iniversite mezunu oldugu (%71.7, n = 225)
goriilmektedir. Bunu lise (%12.1, n = 38), yiiksek lisans (%11.1, n = 35) ve doktora (%5.1, n = 16)
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mezunlar1 izlemektedir. Meslek gruplari agisindan en yiliksek oran O6grenci/igsiz/diger grubunda
(%32.7, n = 100) yer alirken, bunu 6zel sektor ¢alisanlar1 (%26.1, n = 80) takip etmektedir. Ayrica
meslek gruplart degiskeninde 8 kayip veri bulunmaktadir.

Katilimeilarin haftalik egzersiz giin sayilart incelendiginde en yiiksek oranin haftada 4 giin egzersiz
yapan bireylerde oldugu (%29.3, n = 92) belirlenmistir. Calismadaki degiskenlere ait betimleyici
istatistikler Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2: Degiskenlere Ait Betimleyici Istatistikler

Degiskenler Ort. SS Min. Max. Carpikhk Basikhik
Egzersiz 4,991 1,608 1,00 7,00 -,853 -,214
Kimligi

Genel 3,880 574 1,96 4,96 -,605 ,088
Ozyeterlilik

Psikolojik Iyi 5,662 ,870 1,00 7,00 -1,573 4,418
Olus

Ort.: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min.: Minimum, Max.: Maksimum

Normallik varsayimi carpiklik ve basiklik degerleri lizerinden, literatiirde yaygin olarak kullanilan +2
ve +3 smurlant (Kline, 1998; George ve Mallery, 1999) esas alinarak degerlendirilmistir. Buna gore
Egzersiz Kimligi degiskeninde ¢arpiklik (-0,853) ve basiklik (-0,214) degerleri kabul edilebilir sinirlar
iginde olup dagilimm normale yakin oldugunu gostermektedir. Genel Ozyeterlilik degiskeninde
carpiklik (-0,605) ve basiklik (0,088) degerleri de benzer sekilde normal dagilim varsayimi agisindan
sorun olusturmamaktadir. Psikolojik Iyi Olus degiskeninde ise carpiklik (-1,573) kabul edilebilir
aralikta yer almakla birlikte, basiklik (4,418) degeri £2—=3 smurlarinin iizerindedir. Bu durum
Psikolojik Iyi Olus degiskenindeki dagilimin tepe noktasi belirgin, u¢ degerleri daha agir bir yap:
gosterdigine isaret etmektedir. Bu bulgular dogrultusunda normallik varsayimi, ¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin ilgili literatiirde 6nerilen simirlar i¢inde olup olmamasina gére degerlendirilmistir.

Arastirma degiskenleri olan Egzersiz Kimligi, Genel Ozyeterlilik ve Psikolojik Iyi Olus diizeylerini
cinsiyet agisindan karsilastirmak igin Bagimsiz Orneklem T Testi uygulanmistir. Analiz sonuglari
Tablo 3°de verilmistir.

Tablo 3: Degiskenlerin cinsiyet agisindan incelenmesi

Degiskenler Cinsiyet n Ort SS t SD p
Egzersiz Kadin 208 491 157 -1,24 312 0,21
Kimligi Erkek 106 5,14 1,67

Genel Kadm 208 3,85 0,58 -1,12 312 0,26
Ozyeterlilik Erkek 106 3,93 0,56

Psikolojik Kadm 208 5,68 0,83 0,61 312 0,54
Iyi Olus Erkek 106 5,62 0,94

*p < 0,05

Analiz 6ncesinde bagimsiz 6rneklem t-testinin varsayimlari kontrol edilmistir. Bu kapsamda normallik
dagilimi incelenmis ve varyans homojenligi Levene testi ile test edilmistir. Levene testi sonuglarina
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gore tim degiskenlerde varyanslarin homojen oldugu goriilmiis ve analizler buna gore
gerceklestirilmistir (p>0,05). Egzersiz Kimligi, Genel Ozyeterlilik ve Psikolojik Iyi Olus diizeyleri
acisindan kadinlar ve erkekler arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir. Buna ek olarak etki
biiyiikliigii degerleri incelendiginde, Egzersiz Kimligi, Genel Ozyeterlilik ve Psikolojik Iyi Olus
degiskenleri i¢in Cohen’s d degerlerinin kiigiik diizeyde etki biiyiikliigline isaret ettigi goriilmiistiir.

Arastirma degiskenleri olan Egzersiz Kimligi, Genel Ozyeterlilik ve Psikolojik Iyi Olus diizeyleri
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo

4’°de verilmistir.

Tablo 4: Degiskenler arasindaki iliskinin incelenmesi

Degiskenler Egzersiz Kimligi Genel Ozyeterlilik  Psikolojik Iyi Olus
Egzersiz Kimligi 1

Genel Ozyeterlilik A01** 1

Psikolojik fyi Olus A40%* 468** 1

n=314, **p<0.01

Korelasyon katsayilariin yorumlanmasinda etki biiylikligii siniflamasi esas alinmis ve bu dogrultuda
Cohen (2013) tarafindan 6nerilen Kriterlere gore r=.10 diizeyi kiigiik (diisiik), r=.30 diizeyi orta ve r=.50
ve iizeri degerler yiiksek (giiclil) iliski olarak kabul edilmistir. Analiz sonug¢lart Egzersiz Kimligi,
Genel Ozyeterlilik ve Psikolojik lyi Olus diizeyleri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli
bir iliski oldugunu gostermistir (p<0.01). Egzersiz Kimligi ile Genel Ozyeterlilik arasinda orta
diizeyde olumlu bir iliski (r=0.40, p<.01) ve Egzersiz Kimligi ile Psikolojik Iyi Olus arasinda ise orta
diizeyde olumlu bir iligki (r=0.44, p<.01) bulunmaktadir. Ayrica, Genel Ozyeterlilik ve Psikolojik Iyi
Olus arasinda orta diizeyde olumlu iliski (r = 0.46, p<.01), bulunmaktadir.

Arastirma degiskenleri olan Egzersiz Kimligi, Genel Ozyeterlilik ve Psikolojik Iyi Olus diizeyleri ile
yas degiskeni arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Analiz
sonuglar1 Tablo 5°te verilmistir.

Tablo 5: Degiskenlerin yas degiskeni ile iligkisinin incelenmesi

Degiskenler Egzersiz Kimligi ~ Genel Ozyeterlilik  Psikolojik fyi Olus Yas
Egzersiz Kimligi 1

Genel Ozyeterlilik A01** 1

Psikolojik Iyi Olus A40%* 468 1

Yas .188** 204** 173** 1
**p<0.01

Analiz sonuglarina gore, yas degiskeni ile Egzersiz Kimligi arasinda diisiik diizeyde olumlu bir iliski
(r=.188, p<.01), Genel Ozyeterlilik arasinda ise diisiik diizeyde olumlu bir iliski (r=0.204, p<.01),
Psikolojik 1yi Olus ile arasinda diisiik diizeyde olumlu bir iliski (r=.173, p<.01) bulunmaktadur.

Arastirma degiskenleri olan Egzersiz Kimligi, Genel Ozyeterlilik ve Psikolojik Iyi Olus diizeyleri ile
haftada kag giin egzersiz yaptiklari arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla Pearson korelasyon analizi

yapilmustir. Analiz sonuglar1 Tablo 6’de verilmistir.

Tablo 6: Haftada kag giin egzersiz yaptikiar: korelasyon
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. . s Haftada Kag

Degiskenler Eg‘zer.svl.z Genel Ozyeterlilik Psikolojik yi Giin Egzersiz
Kimligi Olus
Yaptiklar

Egzersiz Kimligi 1
Genel Ozyeterlilik A401** 1
Psikolojik Iyi Olus A440%* 468** 1
Haftada Kag Giin Egzersiz Yaptiklari 562** 215%* 159%* 1
**p<0.01

Analiz sonuglar haftada kac giin egzersiz yaptiklar ile Egzersiz Kimligi, Genel Ozyeterlilik ve
Psikolojik Iyi Olus diizeyleri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu
gostermistir (p<0.01). Haftada ka¢ giin egzersiz yaptiklar1 ile Egzersiz Kimligi arasinda yiiksek
diizeyde olumlu bir iliski (r=0.56, p<.01), Genel Ozyeterlilik ile arasinda diisiik diizeyde olumlu bir
iliski (r=0.21, p<.01), Psikolojik Iyi Olus ile arasinda diisiik diizeyde olumlu bir iligki (r=0.15, p<.01)
bulunmaktadir.

Arastirma degiskenleri olan Egzersiz Kimligi, Genel Ozyeterlilik ve Psikolojik Iyi Olus diizeylerini

egitim diizeylerine bagl olarak farklilik gosterip gostermedigini incelemek amaciyla tek yonlii varyans
analizi (One-Way ANOVA) uygulanmustir. Analiz sonuglar1 Tablo 7°da verilmistir.

Tablo 7: Degiskenlerin egitim diizeyleri agisindan incelenmesi

Degiskenler Lise Universite Yiiksek Lisans Doktora F n?
M SD M SD M SD M SD

Egzersiz Kimligi 512 1,67 492 1,62 518 1,58 519 1,30 0,46 0,70

Genel Ozyeterlilik 3,54% 0,58 389" 057 4,04° 0,46 4,07° 0,55 6,20 0,00*

Psikolojik Iyi Olus 555 0,98 563 0,89 581 0,63 590 0,62 1,04 0,37

Nlise=38, Niiniversite=225, Nyiikseklisans=35, Ndoktora=16
ab Aymi satirda farkly iist simge harf tasiyan gruplar arasmda Tukey HSD post-hoc testi sonucuna gére anlamili
farklilik bulunmaktadir; *p<0,05.

Analiz sonuglari, egitim diizeyi gruplari arasinda Egzersiz Kimligi diizeyleri ve Psikolojik Iyi Olus
diizeyleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini gostermistir (p>0.05). Ayrica
analiz sonuglari, Genel Ozyeterlilik diizeyleri agisindan egitim diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar bulundugunu gostermektedir (p<0.05). Levene testi sonucunda varyanslarin
homojen oldugu belirlenmistir. Bu nedenle post-hoc analizlerde Tukey HSD testi tercih edilmistir.
Tukey HSD post-hoc analizine gore, Genel Ozyeterlilik diizeyleri agisindan egitim durumu gruplar
arasinda bazi anlamli farklar gozlenmistir. Lise mezunlar {niversite, yiiksek lisans ve doktora
mezunlarina kiyasla istatistiksel olarak daha diigiikk genel 6zyeterlilik diizeyine sahiptir. Diger egitim
gruplar arasindaki karsilagtirmalarda anlaml fark bulunmamistir (p> 0,05).

Arastirma degiskenleri olan Egzersiz Kimligi, Genel Ozyeterlilik ve Psikolojik lyi Olus diizeylerinin
meslek gruplarina baglh olarak farklilik gosterip gostermedigini incelemek amaciyla tek yonlii varyans
analizi (One-Way ANOVA) uygulanmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8: Degiskenlerin meslek gruplart a¢isindan incelenmesi

Akademik  Saghk . . Serbest Ogrenci/Issiz/
Idari/Bii 1 Sekto F
/Egitim  Sektorii dari/Biro  Ozel Sektor /o jok/  Diger U

Degiskenler
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Girisimci
M Sb M SO M SD M SO M SD M SD
EK 499° 146 441* 171 512% 164 540° 145 512% 168 482® 160 231 0,04*
GOY 406° 051 3,80% 046 4,07° 055 390 059 4,02® 054 3,71° 054 3,93 0,00*
PiO 587 055 559 082 580 098 567 08 545 082 558 093 102 040

Nakademik/egitim=38Nsaglik=33,Nidari/biiro=31 Nizelsektor=80,nserbestmeslek=18,ndgrenci/issiz/diger=100
ob Aym satirda farkl tist simge harf tasiyan gruplar arasinda Tukey HSD post-hoc testi sonucuna gore anlamli
farkliik bulunmaktadir; *p<0,05.

Analiz sonuglari, meslek gruplari arasinda Egzersiz Kimligi diizeyleri bakimindan istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugunu gostermistir. Yapilan post hoc Tukey testi sonuglarina gore, saglik sektorii
caliganlari ile 6zel sektor calisanlar1 arasinda egzersiz kimligi diizeyleri agisindan anlamli bir farklilik
bulunmustur (p = .030). Ayrica analiz sonuglar1, meslek gruplar1 arasinda Genel Ozyeterlilik diizeyleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu gostermistir (F = 3,93, p = 0,002). Yapilan
post hoc Tukey testi sonuglarina gore “Akademik/Egitim Sektorii” ve “Idari/Biiro” gruplarma kiyasla
“Ogrenci/lssiz/Diger” grubunun dzyeterlilik diizeyleri istatistiksel olarak anlamli sekilde daha diisiik
bulunmustur (p = 0,014 ve p = 0,011). Diger meslek gruplar arasindaki karsilastirmalarda anlamli fark
saptanmamistir (p> 0,05). Analiz sonuglari, Psikolojik Iyi Olus diizeyleri acisindan bireylerin meslek
gruplari arasinda anlamli bir fark olmadigin1 géstermektedir (p>0,05).

Arastirma degiskenleri olan Egzersiz Kimligi, Genel Ozyeterlilik ve Psikolojik Iyi Olus diizeylerinin
egzersiz seansi siiresine bagli olarak farklilik gosterip gostermedigini incelemek amaciyla tek yonli
varyans analizi (One-Way ANOVA) uygulanmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9: Degiskenlerin egzersiz seansi siiresi agisindan incelenmesi

Degiskenler Diisiik Orta Yiiksek F 2

n
M SD M SD M SD
Egzersiz Kimligi 3,152 1,60 5,38° 114 5,60° 151 76,16 0,00
Genel Ozyeterlilik 3,49° 0,70 3,99 0,50 391° 0,47 19,87 0,00
Psikolojik Iyi Olus 5,21% 1,05 5,70 0,67 5,70 1,05 11,29 0,00

Ndiisiik=67, Norta=176, Nyiiksek=71
ab Aym satirda farkli tist simge harf tasiyan gruplar arasinda Tukey HSD post-hoc testi sonucuna gore anlamli
farklilik bulunmaktadir; *p<0,05).

Analiz sonuglar1 egzersiz seansi siiresi gruplari arasinda Egzersiz Kimligi, Genel Ozyeterlilik ve
Psikolojik 1yi Olus diizeyleri farkliik gostermektedir (p<0.01). Yapilan Tukey HSD ¢oklu
karsilagtirma testi sonuclarma gore, gruplar arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Egzersiz
seans siiresi degiskeni, drneklemden elde edilen verilerin dagilimi dikkate alinarak disiik, orta ve
yiiksek olmak iizere ii¢ esit gruba (tertile yontemi) ayrilmistir. Egzersiz Kimligi degiskeninde diisiik
grup ile hem orta (p<0,001) hem de yiiksek grup (p<0,001) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur. Ancak orta ve yiiksek gruplar arasinda anlamli bir farklilik saptanmamustir (p=0,450).
Genel Ozyeterlilik degiskeninde de benzer sekilde diisiik grup ile orta (p<0,001) ve diisiik grup ile
yiiksek grup (p<0,001) arasinda anlamli farklar goriilmistiir. Bununla birlikte, orta ve yiiksek gruplar
arasinda fark anlamli bulunmamustir (p=0,622). Psikolojik Iyi Olus degiskeni agisindan bakildiginda,
diistik grup ile orta grup (p<0,001) ve diisiik grup ile yiiksek grup (p=0,004) arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilmistir. Orta ve yiiksek gruplar arasinda ise anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p=0,796).
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Tartisma

Bu arastirmada egzersiz kimligi, genel oOzyeterlilik ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiler
incelenmistir. Analiz sonuglarina gore egzersiz kimligi ile genel 6zyeterlilik ve psikolojik iyi olus
arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli iligkiler bulundugu belirlenmistir (p<0.01). Ayrica genel
ozyeterlilik ile psikolojik iyi olus arasinda da orta diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iligki saptanmstir
(r=0.46, p<0.01). Elde edilen bulgular, egzersiz kimligi diizeyi yiiksek bireylerin genel 6zyeterlilik ve
psikolojik iyi olug diizeylerinin de daha yiiksek olma egiliminde oldugunu gostermektedir. Bu bulgu,
egzersiz kimliginin yalnizca fiziksel aktivite davramisiyla siirli olmayan, bireylerin psikolojik iyi
oluslar1 ve genel 6zyeterlilik algilar ile iligkili bir yap1 oldugunu diisindiirmektedir. Egzersizi yasam
tarzinin bir pargasi olarak benimseyen bireylerin, giinlilk yasamlarinda kendilerini daha yeterli
hissetmeleri ve psikolojik acidan daha olumlu bir degerlendirme yapmalar1 bu iliskinin olas1
aciklamalarindan biri olabilir. Alanyazin incelendiginde mevcut bulgularin benzer arastirmalarla
ortiistiigli goriilmektedir. Adamsen ve ark. (2017), egzersiz kimligi ile psikolojik iyi olus arasinda
anlamli iligkiler oldugunu belirtirken; De Caroli ve ark. (2014) genel 6zyeterlilik ile psikolojik iyi olus
diizeylerinin birbiriyle iliskili oldugunu ortaya koymustur. Gillman ve ark. (2021) tarafindan yapilan
arastirmada egzersiz kimligi diizeyi arttikca egzersiz davranigmi siirdiirme egiliminin de arttig
belirtilmistir. Aygiin (2021) ise diizenli egzersiz davranisi ile egzersiz kimligi arasinda anlamli bir
iliski oldugunu ortaya koymustur. Celik ve Akgiin’iin (2024) calismasinda bireylerin egzersiz yapma
sikliklar1 ile psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulundugu
belirlenmistir. Benzer sekilde Oner (2019), egzersize katilan bireylerde yas, egitim durumu, haftalik
antrenman siklif1 ve egzersiz gecmisi gibi degiskenlerin psikolojik iyi olus ile iliskili oldugunu ifade
etmistir. Bu ¢alismalar birlikte degerlendirildiginde, diizenli egzersiz davranisinin bireylerin hem
psikolojik siirecleri hem de kendilerine iligkin yeterlilik algilart ile baglantili olabilecegi
diistiniilmektedir.

Demografik degiskenler agisindan degerlendirildiginde, cinsiyetin egzersiz kimligi, genel dzyeterlilik
ve psikolojik iyi olus {izerinde anlamli bir farklilik olusturmadig1 goriilmiistiir. Bu durum, arastirmaya
katilan bireylerde s6z konusu psikolojik yapilarin cinsiyetten bagimsiz bigimde benzer diizeylerde
ortaya ¢iktigini distindiirebilir. Liardi ve ark. (2023) ile Uysal’in (2013) ¢alismalarinda da benzer
sonuglara ulasilmis olmasi mevcut bulgular1 desteklemektedir.

Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore yas degiskeni ile egzersiz kimligi, genel ozyeterlilik ve
psikolojik iyi olus arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii iligskiler bulundugu belirlenmistir. Bu durum,
yas ilerledikge bireylerin egzersizi yagamlarinin daha diizenli bir pargasi haline getirebilmesi ve buna
bagh olarak kendilerine yonelik yeterlilik algilarinda artis goriilmesi ile iliskili olabilir. Hardcastle ve
Taylor’in (2005) yash kadinlarla yiiriittiigii nitel ¢alismada da egzersizin bireyler agisindan yasami
yeniden anlamlandiran bir unsur olarak degerlendirildigi ve iyi olus hissiyle iliskili oldugu
belirtilmistir.

Arastirmada egitim diizeyinin genel 6zyeterlilik iizerinde anlamli farklilik olusturdugu, 6zellikle lise
mezunlariin diger gruplara kiyasla daha diisiik 6zyeterlilik diizeyine sahip oldugu belirlenmistir.
Buna karsin egzersiz kimligi ve psikolojik iyi olus diizeylerinin egitim durumuna gore anlamli bicimde
farklilasmadigi goriilmiistiir. Egitim diizeyi arttikga bireylerin problem ¢6zme becerileri, yasam
deneyimleri ve kendilerine yonelik yeterlilik algilarinin gelismesi, 6zyeterlilik diizeylerindeki bu
farkliligin olasi nedenlerinden biri olabilir. Alanyazinda Zahodne ve ark. (2015) tarafindan yapilan
calisma genel Ozyeterliligin egitim diizeyine gore farklilastigin1 desteklerken, Boylan ve ark. (2022)
psikolojik iyi olusun da egitim diizeyine gore degisebildigini belirtmistir. Bu yoniiyle mevcut ¢aligsma
baz1 arastirmalarla benzerlik gosterirken bazi arastirmalardan farklilasmaktadir. Ayrica Han ve ark.
(2022) ile Ers6z’iin (2017) ¢aligmalar1 diizenli egzersizin ozyeterlilik ve psikolojik iyi olus ile iligkili
oldugunu gostermekte ve mevcut aragtirma bulgularini desteklemektedir.
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Meslek gruplarn acisindan yapilan analizlerde egzersiz kimligi ve genel Ozyeterlilik diizeylerinde
anlamli farkliliklar goézlenirken psikolojik iyi olus diizeylerinin meslek gruplarina goére anlamli
bigimde degismedigi belirlenmigtir. Tukey testi sonuglarina gore saglik sektorii ¢alisanlarinin egzersiz
kimligi diizeyleri 6zel sektor calisanlarina kiyasla daha yiiksek bulunmustur (p=0.03). Bu durumun,
saglik alaninda g¢alisan bireylerin saglikli yasam davraniglarina iligkin farkindaliklarinin daha yiiksek
olmasiyla iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica “Ogrenci/lssiz/Diger” grubunun genel
ozyeterlilik diizeyleri “Akademik/Egitim Sektorii” ve “Idari/Biiro” gruplarma gore daha yiiksek
bulunmustur. Bu farkliligin yasam kosullari, ¢calisma yiikii ya da bireylerin giinliikk sorumluluk
diizeyleri gibi degiskenlerle iliskili olabilecegi degerlendirilebilir. Alanyazinda psikolojik iyi olus ve
ozyeterlilik diizeylerinin mesleklere gore farklilik gosterebildigini belirten ¢aligmalar bulunmasina
ragmen mevcut bulgular tiim arastirmalarla Ortiismemektedir. Ornegin Isgor ve Haspolat (2016),
ogretmenlerin psikolojik iyi olus diizeylerinin kamu ¢alisanlarindan daha yiiksek oldugunu belirtirken;
Park ve ark. (2021), cift¢ilerin psikolojik iyi olus diizeylerinin diger meslek gruplarina gére daha
diisiik oldugunu ifade etmistir. Buna karsin Mert ve ark. (2023), genel 6zyeterlilik agisindan meslek
gruplar1 arasinda anlamli farklilik bulunmadigini bildirmistir.

Yapilan korelasyon analizleri ile bireyin haftada kag¢ giin egzersiz yaptiginin egzersiz kimligi, genel
ozyeterlilik ve psikolojik iyi olus ile pozitif yonde iliskili oldugu belirlenmistir (p<0.05). Benzer
sekilde egzersiz seans siiresi agisindan egzersiz kimligi, 6zyeterlilik ve psikolojik iyi olus diizeylerinde
farkliliklar gézlemlenmistir. Tek yonlii varyans analizi (One-Way ANOVA) ile disiik egzersiz seansi
siiresine sahip grupta li¢ Olcekte de anlamli bir farklilik saptanmistir. Bu bulgularin alanyazindaki
calismalarla tutarh oldugu goriilmektedir. Ornegin, Basar (2018) calismasinda diizenli egzersizin
depresyonu azaltirken mutluluk ve psikolojik iyi olusu destekledigini ortaya koymustur. Arastirma
bulgulari, haftalik egzersiz sikligi ve seans siiresinin artmasinin hem egzersiz kimligi hem 6zyeterlilik
hem de psikolojik iyi olus lizerinde pozitif yonde iliskili oldugunu gostermektedir. Bu durum, diizenli
fiziksel aktivitenin bireylerin psikolojik ve kisisel gelisimi {izerinde birlikte degistigini
desteklemektedir. Sonug olarak, egzersiz kimligi ile genel 6zyeterlilik ve psikolojik iyi olus arasinda
anlamli ve pozitif iliskiler bulunmakta; demografik farkliliklarin bu degiskenlerle baglantili oldugunu,
diizenli egzersiz aligkanliklar1 tim degiskenler {izerinde belirgin bir olumlu etki yaratmaktadir. Bu
bulgular, bireylerin fiziksel aktiviteyi yasam bi¢imi héline getirmelerinin psikolojik iyi olus ve kisisel
yeterlilik algisina 6nemli katkilar saglayabilecegini gostermektedir.

Arastirma bulgular1 antrenorliik, spor psikolojisi ve saglik alanlarinda uygulamaya yonelik bazi
¢ikarimlar sunmaktadir. Bulgular dogrultusunda bireylerin egzersiz davranisimi siirdiiriilebilir hale
getirmelerine yonelik uygulamalarin egzersiz kimligi, 6zyeterlilik ve psikolojik iyi olus ile iligkili
olabilecegi degerlendirilmektedir. Aragtirmada diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersiz kimligi,
genel Ozyeterlilik ve psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek bulunmasi, bu degiskenlerin
gelistirilmesine  yonelik uygulamalarda bireylerin egzersize diizenli katilimimi destekleyen
yaklagimlarin 6nemini ortaya koymaktadir. Bu kapsamda antrendrlerin yalnizca performans odakli
degil, bireylerin psikolojik siireclerini de dikkate alan programlar planlamasi yararli olabilir. Spor
psikolojisi alaninda hedef belirleme, 6z diizenleme ve olumlu geri bildirim gibi stratejilerin bireylerin
egzersize baglilik siirecleriyle iligkili olabilecegi diigiiniilmektedir. Arastirmada egzersiz sikligi ve
stiresi arttikca egzersiz kimligi, genel Ozyeterlilik ve psikolojik iyi olus diizeylerinin de artis
gostermesi, spor federasyonlar1 ve ilgili kurumlar tarafindan bireylerin diizenli egzersize katilimin
tesvik eden programlarin gelistirilmesinin dnemine isaret etmektedir. Saglik alaninda ise egzersizin
yalmzca fiziksel saglikla degil psikolojik iyi olus ve yeterlilik algisiyla da iligkili oldugunun
vurgulanmasi, bireylerin saglikli yasam aliskanliklarina  yonlendirilmesinde  destekleyici
olabilir. Bunun yaninda, egzersiz kimligi ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif ve anlaml iligkiler
bulunmasi, ulusal ve yerel diizeyde yiiriitiilen spor politikalari ile toplum temelli saglik programlarinda
egzersizin psikolojik faydalarimi da iceren uygulamalara yer verilmesinin énemini desteklemektedir.
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Bununla birlikte arastirma bulgularimin farkli 6rneklem gruplart ve boylamsal c¢aligmalarla
desteklenmesi Onerilmektedir. Ayrica gelecekte yapilacak arastirmalarda egzersiz siiresi ve sikligina
iligkin siniflandirmalarin daha agik tanimlanmasi, sonuglarin yorumlanabilirligini artirabilir.

Sonug, Smirhhiklar ve Oneriler

Bulgularin, spor ve saglik politikalarinin gelistirilmesi acisindan 6nemli ¢ikarimlar sundugu
diisiiniilmektedir. Ozellikle ulusal saglik politikalari ve koruyucu saglik hizmetleri kapsaminda fiziksel
aktivitenin yalnizca fizyolojik degil, ayn1 zamanda psikolojik boyutlarinin da 6n plana ¢ikarilmasi,
bireylerin saglikli yasam davraniglarini benimseme ve siirdiirme siireglerine katki saglayabilir. Bu
dogrultuda spor kuliipleri, federasyonlar ve ilgili kurumlar tarafindan egzersiz kimligini desteklemeye
yonelik egitim, bilinglendirme ve farkindalik calismalarinin yiiriitiilmesi; bireylerin egzersize yonelik
motivasyonlarinin, spora baglilik diizeylerinin, 6zyeterlilik algilarinin ve psikolojik iyi oluslariin
gliclendirilmesine katkida bulunabilir. Bununla birlikte iiniversiteler, yerel yonetimler ve genglik
odakli kuruluslar tarafindan gelistirilecek programlarin, 6zellikle geng bireylerde egzersizin yasam
boyu siirdiiriilebilir bir aligkanlik héline gelmesini destekleyebilecegi degerlendirilmektedir. Bu
baglamda egzersizin yalnizca bireysel bir tercih veya bos zaman etkinligi olmanin Gtesine gegerek,
toplumsal diizeyde siirdiiriilebilir saglik ve iyilik halinin desteklenmesine hizmet eden 6nemli bir
politika alanina doniisme potansiyeli tasidig1 soylenebilir.

Ayrica mevcut arastirmanin Kesitsel arastirma deseni temelinde yiiriitiilmiis olmasi nedeniyle,
degiskenler arasindaki iliskiler yalnizca belirli bir zaman dilimindeki mevcut durum iizerinden
degerlendirilebilmistir. Bu dogrultuda gelecekte gerceklestirilecek boylamsal ve deneysel
arastirmalarin, egzersiz kimligi, genel 6zyeterlilik ve psikolojik iyi olus degiskenleri arasindaki nedensel
iligkilerin daha kapsamli bigimde ortaya konulmasina katki saglayacagi diistiniilmektedir. Bunun yani
sira farkli kiiltiirel baglamlarda gerceklestirilecek karsilastirmali ¢aligmalarin da alan yazina 6nemli
katkilar sunabilecegi degerlendirilmektedir. Egzersiz kimligi ile psikolojik iyi olus arasindaki
iligkilerin kiiltlirler arasi benzerlik ve farkliliklar cercevesinde incelenmesi, bireylerin egzersize
yonelik tutum ve davramiglarmin kiiltiirel etmenler dogrultusunda nasil sekillendiginin daha iyi
anlagilmasina olanak saglayabilir. Bu sinirhiliklar, gelecekte yapilacak arastirmalarda daha genis ve
cesitli 6rneklemler, farkli veri toplama yontemleri ve uzun vadeli tasarimlarin kullanilmasinin 6nemli
oldugunu gostermektedir.

Gelecekte bu alanda galigma yiiriitecek arastirmacilar agisindan mevcut bulgularin, daha kapsamli ve
derinlemesine aragtirmalara kuramsal ve uygulamali bir zemin olusturabilecegi disiiniilmektedir.
Aragtirmanin 6rnekleminin 314 katilimer ile sinirli olmasi, elde edilen bulgularin genellenebilirligini
mevcut caligma grubu cercevesinde degerlendirmeyi gerekli kilmaktadir. Bu nedenle gelecekte
gergeklestirilecek  arastirmalarda daha genis Orneklem gruplarina ulasilmasi, sonuglarin
genellenebilirligini artirarak elde edilen bulgularin desteklenmesine katki saglayabilir. Ayrica Egzersiz
Kimligi, Genel Ozyeterlilik ve Psikolojik Iyi Olus Olgekleri katilimcilarin kendi bildirimlerine
dayanmakta oldugundan yanitlarin kisisel algilardan veya sosyal beklentilerden etkilenme ihtimali
bulunmaktadir. Bulgular yalnizca degiskenler arasindaki iligkileri gostermekte olup, egzersiz kimligi,
ozyeterlilik ve psikolojik iyi olus tizerindeki neden-sonug iliskileri hakkinda kesin sonuglar
cikarilamamaktadir. Bununla birlikte arastirmada ele alman degiskenlerin yam sira, egzersiz kimligi,
ozyeterlilik ve psikolojik iyi olus lizerinde etkili olabilecek farkli degiskenlerin de incelenmesinin alan
yazina katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Ozellikle fiziksel gevre kosullari, egzersiz ortammin
niteligi, bireylerin sportif yeterlik diizeyleri, egzersizin goniillillik ya da zorunluluk temelinde
gergeklestirilmesi, algilanan sosyal destek, igsel ve digsal motivasyon kaynaklari ile yasam tarzi
aligkanliklar1 gibi degiskenlerin arastirmalara dahil edilmesi, s6z konusu iligkilerin daha biitlinciil ve
derinlemesine anlagilmasina katkida bulunabilir.
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