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Beliren yetiskinlerde fiziksel aktivite, benlik saygisi ve kendine zarar verme
davranisi: Cinsiyete gore farklilasan bir dlizenleyicilik modeli*

Physical activity, self-esteem, and non-suicidal self-injury in emerging adults: A gender-
differentiated moderation model
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0z

Beliren yetiskinlik, bireylerin dnemli gelisimsel gegisler ve belirsizlikler yasadigi bir dénemdir. Bu siiregte bazi bireyler psikolojik zorlanmalarla bas etmek
amaciyla intihar niyeti olmayan kendine zarar verme davranisi (KZVD) sergileyebilmektedir. Asgari fiziksel aktivite ol¢litini karsilama ve benlik saygisi,
psikolojik iyi olus ile iliskili potansiyel koruyucu faktérler olarak degerlendirilmektedir. Bu galismanin amaci, beliren yetiskinlerde fiziksel aktivite ile KZVD
arasindaki iligkiyi incelemek ve bu iligkide benlik saygisi ile cinsiyetin diizenleyici rollini degerlendirmektir. Arastirma 18-25 yas araliginda 410 katilimci ile
yiritiiimistir. Veriler Rosenberg Benlik Saygisi Olcedi ve Kendine Zarar Verme Davranisi Dederlendirme Envanteri ile toplanmistir. Fiziksel aktivite durumu
Amerikan Spor Hekimleri Dernegi kriterlerine gore belirlenmistir. Analizlerde Spearman korelasyon, bagimsiz érneklemler icin t-testi, ki-kare analizi, hiyerarsik
regresyon ve PROCESS temelli moderasyon analizleri kullanilmistir. Bulgular, KZVD ile benlik saygisi arasinda anlamli bir iliski oldugunu ve KZVD sergileyen
bireylerin daha disuk benlik saygisi diizeyine sahip oldugunu gdstermektedir. Erkek katiimcilarin benlik saygisi diizeylerinin daha ylksek oldugu ve fiziksel
aktivite olgutlinli daha ylksek oranda karsiladiklari bulunmustur. KZVD agisindan cinsiyetler arasinda anlamli bir fark saptanmamistir. Moderasyon analizleri,
fiziksel aktivite ile KZVD arasindaki iliskinin benlik saygisi ve cinsiyete bagli olarak farklilastigini géstermistir. Fiziksel aktivite ile KZVD arasindaki negatif yonlu
iliski yalnizca benlik saygisi diizeyi yiksek erkek katiimcilarda anlaml bulunmustur. Bulgular, fiziksel aktivite ile KZVD arasindaki iliskinin bireysel 6zelliklere
bagl olarak degisebilecegini gdstermektedir. Ozellikle benlik saygisi diizeyi yiiksek erkeklerde fiziksel aktivitenin KZVD ile negatif yonde iliskili oldugu

gorulmektedir. Bu sonuglar, beliren yetiskinlere yonelik miidahalelerde fiziksel aktivite ve benlik saygisinin birlikte ele alinmasinin dnemine isaret etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Beliren Yetiskinlik, Kendine Zarar Verme Davranisl, Benlik Saygisi, Moderasyon

ABSTRACT

Emerging adulthood is a developmental period characterized by significant transitions and heightened uncertainty. During this period, some individuals may
engage in non-suicidal self-injury (NSSI) as a maladaptive coping strategy. Meeting minimum physical activity criteria and self-esteem are considered
potential protective factors associated with psychological well-being. The present study aimed to examine the association between physical activity and NSSI
among emerging adults and to evaluate the moderating roles of self-esteem and gender in this relationship. The study was conducted with 410 emerging
adults aged 18-25 years. Data were collected using the Rosenberg Self-Esteem Scale and the Self-Harming Behavior Assessment Inventory. Physical activity
status was determined based on the American College of Sports Medicine criteria. Spearman correlations, independent-samples t tests, chi-square analyses,
hierarchical regression, and PROCESS-based moderation analyses were conducted. Results indicated a significant association between NSSI and self-
esteem, with individuals engaging in NSSI reporting lower self-esteem. Male participants reported higher self-esteem and were more likely to meet minimum
physical activity criteria. No significant gender differences were found in NSSI frequency. Moderation analyses showed that the association between physical
activity and NSSI varied as a function of self-esteem and gender. A negative association between physical activity and NSSI was observed only among males
with higher levels of self-esteem. The findings suggest that the association between physical activity and NSSI differs depending on individual
characteristics. In particular, physical activity was negatively associated with NSSI among males with higher self-esteem. These findings highlight the
importance of considering both physical activity and self-esteem in interventions targeting risk behaviors in emerging adults.
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Giris

Beliren yetiskinlik kavrami, Arnett (2000) tarafindan, ergenligin sonlarindan baslayarak
yirmili yaslarin ortalarina kadar uzanan gelisimsel bir donem olarak tanimlanmistir. Bu
donem 18-25 yas araligini kapsamaktadir ve daha sonra bu araligin 29 yasina dek
genisletildigi calismalar yapilmistir (Arnett, 2000; Arnett vd., 2014; Nelson ve Chen, 2007;
Reifman vd., 2007). Beliren yetiskinlik, bireylerin hangi adimlari atacaklari ve hangi yol
ayrimlarini segecekleri konusunda belirsizliklerle dolu bir slregtir. Bu slireg, genellikle
gelismis ve yuksek gelir diizeyine sahip Ulkelerde daha uzun slre devam edebildigi icin bir
Ulkenin geligsmiglik dizeyi, beliren yetigkinlik déneminin dnemli belirleyicilerindendir (Arnett
vd., 2014; Baggio vd., 2016). Kiresellesmeyle birlikte, beliren yetiskinlik kavraminin
yayginlasmasi kaginilmaz hale gelmistir (Arnett, 2000). Tirkiye de gelismekte olan
Ulkelerden biridir ve 18-25 yas arasindaki gencler icin beliren yetigkinlik kavramindan
bahsetmek mimkiindir (Atak ve Cok, 2010). Son yillarda yapilan c¢alismalar, beliren
yetiskinlik doneminin yalnizca normatif kimlik arayisi ve rol gegisleriyle degil, ayni zamanda
psikolojik kirllganliklarin ve kendine zarar verme gibi risk davraniglarinin gérindr hale geldigi
kritik bir gelisimsel aralik olarak degerlendiriimesi gerektigini géstermektedir (Dierickx vd.,
2023; Lurigio vd., 2024).

Bireyler, beliren yetiskinlik déneminin getirdigi problemlerle sorun odakl veya duygu odakli
basa clkabilmektedir (Carver vd., 1989). Bununla birlikte bireyler, yasadiklari psikolojik
zorlanmalar karsisinda yalnizca uyum saglayici basa c¢ilkma stratejilerine degil, bazi
durumlarda uyumsuz basa cikma yontemlerine de basvurabilmektedir. Bu uyumsuz basa
cikma stratejilerinden biri de intihar niyeti olmayan kendine zarar verme davranisidir (Non-
suicidal self-injury; KZVD). Arastirmalar, KZVD'nin 6zellikle ergenlikten beliren yetiskinlige
gegis slrecinde daha sik gozlemlendigini ve bu davranisin duygusal sikintiyi diizenleme
amacilyla kullanilabildigini gdstermektedir (Hamza ve Willoughby, 2016; Whitlock vd., 20086).
Nitekim gincel bulgular, KZVD'nin beliren yetiskinlerde yayginhgini korudugunu ve bu
donemde KZVD o6ykusu, davranisin guncelligi ve klinik siddeti agisindan ayristirici psikolojik
faktorlerin belirlenmesinin 6nleme ve miidahale calismalari icin 6nemli oldugunu ortaya
koymaktadir (Dierickx vd., 2023). Bu baglamda, KZVD'nin yalnizca bir risk davranigi degil,
ayni zamanda bireyin olumsuz duygulanimi diizenlemeye yodnelik islevsiz bir stratejisi olarak
ele alinmasi, alanyazinda giderek daha fazla kabul gormektedir (Nock, 2009). Bu yaklasim,
KZVD'nin anlasiimasinda duygu duzenleme sireglerinin merkezi bir rol oynadigini
vurgulamaktadir. Bu nedenle beliren yetigkinlik dénemi, hem psikolojik risk davranislarinin
hem de bu davraniglar azaltabilecek koruyucu faktorlerin incelenmesi agisindan énemli bir
gelisimsel donem olarak degerlendiriimektedir. Bu noktada, yalnizca risk faktorlerine degil,
fiziksel aktivite ve benlik saygisi gibi dedistirilebilir koruyucu fakttrlere odaklanmak,
KZVD'ye yonelik onleyici modellerin gelistiriimesi acgisindan 6zellikle 5nem kazanmaktadir.

KZVD, &lim riskinin en az oldugu davranislardan (ilaglarini almayi reddetmek, kendini ag
birakmak vb.) 6limciil risk iceren davraniglara (Kendini kesme, yakma vb.) kadar genis bir
yelpazeye yayllmaktadir (Skegg, 2005). Alanyazinda bu davraniglar, tasidiklari riskin
boyutuna ve intihar niyetinin varligina goére farkli kavramlarla ifade edilmektedir. Self-harm
(Kendine zarar verme), intihar niyeti bulunup bulunmadigindan bagimsiz olarak bireyin
kendisine kasitll olarak zarar verdigi tim davranislar kapsayan genis bir ¢ati terim olarak
kullanilimaktadir (Cipriano vd., 2017). Deliberate self-harm (Kasitli kendine zarar verme) ise
bu davraniglardaki iradeli niteligi 6n plana gikarmakta ve intihar girisimi olan ya da olmayan
vakalar icin birlikte kullaniimistir (Hooley vd., 2020). Self-mutilation (Oz-zedeleme), 6zellikle
Favazza'nin (1996) tanimlamasiyla 6ne cikmis; intihar niyeti tasimaksizin bireyin bilingli
olarak kendi beden dokusunu tahrip etmesi ya da dedistirmesi olarak tanimlanmistir. Self-
injurious behavior (Kendine zarar verici davranig) kavrami ise daha c¢ok gelisimsel
bozukluklar ve psikiyatrik baglamlarda kapsamli bir st kategori olarak tercih edilmektedir
(Nock, 2010). Son olarak non-suicidal self-injury (intihar amaci olmadan kendine zarar
verme |/ KZVD), giinimiizde en yaygin kabul géren terim olup intihar niyeti tasimaksizin,
sosyal olarak onaylanmamis amaclarla bireyin kasitl bicimde kendi beden dokusunu tahrip
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etmesi seklinde tanimlanmakta ve DSM-5'te de bu adla yer almaktadir (Favazza, 1996;
Nock, 2010). KZVD'nin ardinda ise Uzintl, sugluluk gibi olumsuz duygularin yarattid
dayaniimasi gl¢ hislerden kurtulma, dikkat ¢ekme, kendini cezalandirma veya yardim
arama gibi motivasyonlar bulunabilmektedir (Briere ve Gil, 1998). Bu arastirmada KZVD,
Herpertz'in  (1995) tanimi dodrultusunda, intihar amaci tasimayan ve kasith olarak
gerceklestirilen; vicut butinliglne zarar verici, tekrarli davraniglar olarak tanimlanmaktadir.
Guncel derleme calismalari da KZVD'nin ¢ogunlukla olumsuz duygulanimi azaltma, i¢sel
gerilimi diizenleme ve Kisilerarasi sinyal verme gibi islevlerle iliskili oldugunu vurgulamakta;
bu nedenle KZVD'nin psikolojik kaynaklar ve duygu dizenleme suregleri baglaminda ele
alinmasinin 6nemine isaret etmektedir (Lurigio vd., 2024).

Fiziksel ve zihinsel agidan saglikli yasamin 6nemli bilesenlerinden biri diizenli fiziksel
aktivitede bulunmaktir. Bu ¢alismada fiziksel aktivite, Amerikan Spor Hekimleri Dernedi’'nin
(American College of Sports Medicine [ACSM]) 6nerdidi asgari diizeyde fiziksel aktivite
Olcltlerini karsilama durumu olarak tanimlanmistir (Pollock vd., 1998). Fiziksel aktivitenin
psikolojik saglik Gzerindeki olumlu etkilerini gosteren ¢ok sayida galisma bulunmaktadir
(Sonstroem, 1984; White vd., 2024). Ornegin fiziksel aktivitenin stres diizeylerini azalttid
(Mavri¢ vd., 2014; Wright vd., 2023) ve psikolojik iyi olus ile pozitif yonde iliskili oldugu
gosterilmistir (Chekroud vd., 2018; Steptoe ve Butler, 1996). Bu bulgular birlikte
degerlendirildiginde, fiziksel aktivitenin yalnizca fiziksel saglikla sinirli kalmayip bireylerin
duygusal sureglerini ve stresle basa ¢ikma bigimlerini etkileyerek psikolojik risk davranislari
ile iliskili olabilecegdi disunulmektedir.

Bunun yani sira son yillarda yapilan arastirmalar, fiziksel aktivitenin kendine zarar verme
davranisi ile de iligkili olabilecedini gdstermektedir. Bazi calismalar, fiziksel aktivitenin
depresif belirtiler ve KZVD arasindaki iliskide koruyucu bir rol Ustlenebilecegini ve KZVD
sikligini azaltabilecegini ortaya koymustur (Boone ve Brausch, 2016; Boone, 2015). Bilimsel
veri tabanlarinin incelendigi bir derleme ¢alismasinda, 2018 yilina kadar fiziksel aktivitenin
KZVD lizerindeki etkisini ele alan yalnizca bes arastirma bulundugu belirtilmistir (Ali vd.,
2020). Guncel calismalar ise farkll érneklemlerde fiziksel aktivite ile KZVD arasinda negatif
yonli iliskiler oldugunu gostermektedir (Gao vd., 2024; Werneck vd., 2026). Bununla
birlikte bu ¢alismalarin biylik ¢ogunlugu farkl kiltirel baglamlarda ve farkli yas gruplarinda
ylrutilmds olup beliren yetiskinlik dénemine odaklanan c¢alismalarin sinirli oldugu
gorilmektedir. Bu durum, fiziksel aktivite ile KZVD arasindaki iliskinin 6zellikle beliren
yetiskinlik baglaminda ve bireysel farkliliklar ¢ergcevesinde daha ayrintih incelenmesi
gerektigine isaret etmektedir.

Benlik saygisi (Self-esteem), bireyin kendisini nasil degerlendirdigini ve kendisine ne dl¢lide
deger atfettigini ifade eden onemli bir psikolojik yapi olarak tanimlanmaktadir (Cast ve
Burke, 2002). Rosenberg ve arkadaslarina (1989) goére benlik saygisi, bireyin kendisini diger
insanlarla karsilastirmasi ve kendisine atfettigi deger dodgrultusunda sekillenmektedir.
Arastirmalar yuksek benlik saygisinin bireylerin olumsuz yasam olaylariyla basa ¢ikma
becerilerini gliclendirdigini gdstermektedir (Leary vd., 1995). Buna karsilik disik benlik
saygisl, birgok psikolojik risk davranisiyla iligkili bulunmustur. Yapilan ¢alismalar benlik
saygisi ile KZVD arasinda negatif yonla bir iliski oldugunu géstermektedir (Wang vd., 2020;
Almeida ve Horta, 2018). Dislik benlik saygisina sahip bireylerin kendine zarar verme
davranigi sergileme olasiiginin daha yiksek oldugu belirtiimektedir (Forrester vd., 2017).
Guncel boylamsal bulgular da benlik saygisinin KZVD ile iligkili psikososyal surelerde
merkezi bir degisken oldugunu ve geng¢ yetiskinlerde KZVD'ye katkida bulunan
sosyogevresel ve bireysel faktorlerin anlasiimasinda aciklayici bir rol Ustlenebilecegini
gostermektedir (Zhang vd., 2025). Bu badlamda benlik saygisinin, bireylerin olumsuz
duygularla basa c¢ikma sireclerinde o©Onemli bir diizenleyici rol oynayabilecegi
dusundlimektedir.

Benlik saygisi ayni zamanda fiziksel aktivite ile psikolojik saglik arasindaki iliskide 6nemli bir
psikolojik yapi olarak degerlendirilmektedir. Fiziksel aktivitenin bireylerin kendilerine yénelik
algilarini olumlu yonde etkileyerek benlik saygisini artirabilecegi ve bunun da psikolojik risk



Beliren Yetiskinlerde Fiziksel Aktivite, Benlik Saygisi ve Kendine Zarar Verme Davranisi Cinsiyete Gore Farklilasan Bir Diizenleyicilik
Modeli

davraniglarinin azalmasina katki saglayabilecedi one sirilmektedir (Fox, 2001). Fiziksel
aktivite-KZVD iliskisini agiklayan guincel modellerde de benlik kavraminin 6n belirleyicileri
olarak, bireyin kendisine iliskin dederlendirmelerini iceren yapilar 6n plana ¢ikmaktadir. Bu
nedenle benlik saygisi, fiziksel aktivitenin KZVD Uzerindeki olasi koruyucu etkisinin hangi
bireylerde daha belirgin olabilecegini anlamak acisindan kuramsal olarak gucli bir aday
degisken olarak degerlendirilebilir (Gao vd., 2024; Yu vd., 2023). Bu farklilagsma, toplumsal
cinsiyet rolleri ve sosyalizasyon sirecleri baglaminda degerlendirildiginde daha anlamli hale
gelmektedir. Toplumsal cinsiyet rolleri, bireylerin duygularini ifade etme bigimlerini ve basa
cikma stratejilerini  sekillendirebilmekte; bu durum, psikolojik dizenleme sireclerinin
cinsiyete badl olarak farklilasmasina yol acabilmektedir (Nolen-Hoeksema, 2012).
Alinyazindaki giincel bulgular da cinsiyetin yalnizca prevalans diizeyinde degil, davranisin
surdurtlmesi, siddeti ve gelisimsel seyri agisindan da dikkate alinmasi gereken bir degisken
oldugunu gostermektedir (Jia vd., 2025; Moloeney vd., 2024). Bu nedenle fiziksel aktivite
ve benlik saygisinin KZVD ile iligkisinin cinsiyete gdre farkllasip farkllasmadigini incelemek,
hem kuramsal aciklama gtliclini artirmakta hem de muiidahale 6nerilerinin daha hedeflenmis
bicimde gelistiriimesine olanak saglamaktadir.

Beliren yetiskinlik doneminde kendine zarar verme davranisi ile iliskili risk ve koruyucu
faktorlerin belirlenmesi, bu davranisin 6nlenmesine yonelik miidahalelerin gelistiriimesi
acisindan onem tasimaktadir. Alanyazinda fiziksel aktivite, benlik saygisi ve kendine zarar
verme davranisi arasindaki iliskileri inceleyen calismalar bulunmakla birlikte, bu
degiskenlerin birlikte ele alindigi ve 6zellikle cinsiyete gére farkllasan iliskilerin incelendigi
calismalarin sinirh oldugu gériilmektedir. Ozellikle 2023 sonrasi calismalar, fiziksel aktivite
ile KZVD arasindaki iliskinin psikolojik mekanizmalar araciligiyla aciklanabilecegini
gOstermesine karsin, bu mekanizmalarin benlik saygisi ve cinsiyet baglaminda birlikte nasil
isledigine iliskin bilgi halen sinirhdir (Gao vd., 2024; Yu vd., 2023; Zhang vd., 2025). Bu
calisma, fiziksel aktivitenin KZVD Uzerindeki etkisinin dogrudan degil, bireyin benlik saygisi
ve toplumsal cinsiyet rolleri baglaminda kosullu olarak ortaya ¢iktigini test eden bir model
sunmaktadir. Bu dodrultuda, mevcut c¢alismanin literatirdeki boslugu, bu degiskenlerin
etkilesimsel bir model icerisinde ele alinarak iliskilerin hangi kosullarda farklilastigini ortaya
koymayi hedeflemesidir.

Onceki calismalar fiziksel aktivite, benlik saygisi ve intihar disi kendine zarar verme
arasindaki iliskileri incelemis olsa da bu iliskiler cogunlukla birbirinden bagimsiz olarak ele
alinmigtir. Ancak kuramsal cergeveler, KZVD'nin temel olarak islevsiz bir duygu diizenleme
stratejisi oldugunu ileri siirmektedir (Nock, 2009) ve fiziksel aktivite, fizyolojik uyariimayi ve
olumsuz duygulanimi azaltarak bir dizenleyici mekanizma islevi gorebilir. Bu gorisle
uyumlu olarak, yakin dénem arastirmalar fiziksel aktivitenin KZVD ile iliskisinin psikolojik
kaynaklar, sosyal destek algisi ve benlik algisi gibi duzenleyici slrecler Uzerinden
anlasilabilecedini gostermektedir (Gao vd., 2024; Yu vd., 2023). Bununla birlikte, bu
diizenleyici mekanizmanin tim bireylerde ayni bigimde islemedigi ve bireyin i¢sel psikolojik
kaynaklarina bagl olarak farklilasabilecegi diisiiniimektedir. Ozellikle benlik saygisi, bireyin
stresle basa ¢lkma kapasitesini ve dizenleyici stratejilerin etkililigini belirleyen temel bir
psikolojik kaynak olarak degerlendiriimektedir. Bu dogrultuda, fiziksel aktivitenin KZVD
Uzerindeki etkisinin, benlik saygisi ve cinsiyet gibi bireysel farklilik degiskenleriyle etkilesim
icerisinde ortaya ¢ikan kosullu bir yapi sergilemesi beklenmektedir. Onemli olarak, bu tir
dizenleme stratejilerinin etkililigi, benlik saygisi gibi bireysel psikolojik kaynaklara ve
duygusal ifade ile basa ¢ikmadaki cinsiyete dayal farkliliklara bagh olabilir. Bu dogrultuda,
mevcut ¢calisma, fiziksel aktivite ile KZVD arasindaki iliskinin benlik saygisi ve cinsiyete bagli
olarak degistigi kosullu bir model oOnermektedir. Bu amac¢ dogrultusunda asagidaki
hipotezler test edilmistir:

H.: Fiziksel aktivite ile kendine zarar verme davranisi arasinda anlamli bir iliski vardir.
H.: Benlik saygisi ile kendine zarar verme davranisi arasinda anlamli bir iligki vardir.

Hs: Fiziksel aktivite ile kendine zarar verme davranisi arasindaki iliskide benlik saygisi ve
cinsiyet dlizenleyici bir rol oynamaktadir.
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Bu dogrultuda, mevcut ¢alismanin bir diger onemli katkisi, fiziksel aktivitenin kendine zarar
verme davranigl Uzerindeki etkisinin tim bireyler icin tekdlize (Uniform) bir koruyucu
mekanizma olarak ele alinamayacagini ortaya koymasidir. Alanyazinda psikolojik risk
davraniglarina yonelik mudahalelerin siklikla “herkese uyan tek tip" (One-size-fits-all)
yaklasimlar Uzerinden kurgulandigi goértlmektedir. Ancak giderek artan sayida ¢alisma, bu
tir yaklasimlarin bireyler arasi psikolojik farkliliklari géz ardi etmesi nedeniyle sinirli etkililik
gOsterdigini vurgulamaktadir. Bu baglamda, mevcut calisma fiziksel aktivitenin KZVD
Uzerindeki etkisinin bireyin benlik saygisi gibi i¢sel psikolojik kaynaklar ve cinsiyet gibi
baglamsal degiskenlerle etkilesim igerisinde ortaya c¢iktigini test ederek, daha farkhlagmis
ve badlama duyarli bir model onermektedir. Bu yaklasim, son yillarda psikopatoloji
arastirmalarinda giderek daha fazla vurgulanan "kosullu ve baglama duyarli modeller”
perspektifiyle uyumlu olup, risk davraniglarinin anlasilmasinda tek degiskenli aciklamalarin
Otesine gecilmesi gerektigini ortaya koymaktadir (Primbs vd., 2023).

Benlik Saygisi /
Cinsiyet

!

Kendine Zarar
Verme Davranisi

Fiziksel Aktivite

Sekil-1.Fiziksel aktivite ile kendine zarar verme davranisi arasindaki iliskide benlik
saygisi ve cinsiyetin diizenleyici roliine iliskin kavramsal model

Yontem
Katilimcilar

Calismada beliren yetiskinlik donemini temsilen 18-25 yas araliginda toplam 410 katihmci
(167 kadin, 243 erkek) yer almistir. Katiimcilar, haftada en az G¢ giin ve her seferinde en az
20 dakika fiziksel aktivite bildirmeleri durumunda minimum fiziksel aktivite ol¢utinu
karsilayanlar olarak kodlanmistir. Orneklem biyiikliiginii belirlemek amaciyla G*Power
programi kullanilarak gu¢ analizi yapilmistir (Faul vd., 2007; 2009). Orta diizeye yakin bir
etki blyUklGgini (r=.30) a=.05 anlamlilik diizeyi ve %95 istatistiksel gli¢ ile saptayabilmek
icin gerekli minimum 6rneklem buyUkligu 307 katihmci olarak hesaplanmistir. Olasi veri
kayiplarl g6z 6nunde bulundurularak orneklem biyukligu yaklasik %30 artiriimis ve hedef
orneklem sayisi 400 katihmci olarak belirlenmistir. Katilimcilara kartopu érnekleme yéntemi
ile ulasiimig; fiziksel aktivite, benlik saygisi ve kendine zarar verme davranisi arasindaki
iliskilerin ve bu iliskilerde cinsiyetin dlizenleyici roliinin saglikli bigcimde incelenebilmesi
amacilyla gesitli dislama olgutleri uygulanmistir. Bu dogrultuda; yas araliginin disinda kalan
(18 yas alti veya 25 yas Ustl) 21 katihmci 6rneklemin homojenligini korumak ve olasi
gelisimsel farkliliklarin sonuglari karistirmasini énlemek amaciyla, kontrol sorularina hatall
yanit veren 79 katilimci ise veri glvenilirligini tehdit ettigi degerlendirildiginden veri setinden
cikanimistir. Madde kullanim ge¢misi bulunan 35 katiimei, madde kullaniminin hem benlik
saygisi hem de kendine zarar verme davranigi Uzerindeki bilinen olumsuz etkileri nedeniyle
arastirmanin odaklandigi degiskenler arasindaki iligkileri karistirabileceginden; psikiyatrik
tani bildiren 35 katiimci ise mevcut bir psikiyatrik durumun kendine zarar verme
davranisinin bagimsiz bir yordayicisi olabilecegi ve bu durumun fiziksel aktivite ile benlik
saygisinin etkisini golgeleyecedi gerekgesiyle galisma disinda tutulmustur. Veri temizleme
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streci sonrasinda analizler 410 katilimci Uzerinden yuUrGtilmastiar. Nihai 6rneklem
blyukligu, 6nceden hesaplanan minimum 6rneklem buyudkliginu agsmaktadir.

Veri Toplama Araclari

Sosyodemografik Bilgi Formu: Katiimcilarin sosyodemografik 6zelliklerini belirlemek ve
dislama kriterleri kapsamina giren katilimcilari veri setinden c¢ikarmak amaciyla
arastirmacilar tarafindan hazirlanan bir formdur. Formda yas ve cinsiyet gibi bazi sorular
acik uclu, madde kullanimi, psikiyatrik tani ve benzeri sorular ise ¢oktan se¢meli olarak
sunulmustur. Katihmcilarin fiziksel aktivite durumlari, formda yer alan "Dizenli spor
etkinligine haftada ka¢ gun ayirtlyorsunuz?” ve “Duzenli spor etkinligi yaptiginiz ginlerde
buna ne kadar zaman ayiriyorsunuz?” sorularina verdikleri yanitlar temel alinarak
belirlenmistir. Haftada en az (¢ glin ve her seferinde en az 20 dakika fiziksel aktivite
yaptigini bildiren katilimcilar minimum fiziksel aktivite 6l¢itini karsilayanlar, digerleri ise
karsilamayanlar olarak siniflandirilmistir.

Rosenberg Benlik Saygisi Olcedi: Bireylerin benlik saygisi diizeylerini degerlendirmek
amaclyla Rosenberg (1965) tarafindan gelistirilmistir. Tlrkceye Cuhadaroglu (1986)
tarafindan uyarlanmis, gecerlik ve glvenirlik calismasi ise Tugrul (1994) tarafindan
gerceklestirilmistir. 63 maddeden ve 12 alt boyuttan olusmaktadir. Bu ¢calismada 6lgcegin 10
maddeden olusan 4'lu Likert tipi benlik saygisi alt boyutu kullaniimis ve analizlerde bu alt
boyutun madde ortalamasi esas alinmistir. Benlik saygisi alt boyutunda katiimcilar 0-6
arasinda puan almakta olup dusuk puanlar ylksek benlik saygisini, yiksek puanlar ise
disiik benlik saygisini géstermektedir. Olgegin Tiirkge formu icin rapor edilen Cronbach
alfa guvenirlik katsayisi .76'dir. Mevcut ¢alismada benlik saygisi alt dl¢edi igin elde edilen
Cronbach alfa katsayisi gorece dislik (a=.61) olmakla birlikte, bu durum kisa bir alt dlgek
kullaniimasi ve madde sayisinin sinirli olmasiyla iligkili olabilir. Benzer kisa formlari kullanan
onceki calismalar da karsilastirilabilir gavenirlik katsayilarn bildirmistir. Bu nedenle, benlik
saygisina iliskin bulgular temkinli bir sekilde yorumlanmaldir.

Kendine Zarar Verme Davranisi Degerlendirme Envanteri: Klonsky ile Glenn (2009)
tarafindan gelistiriimis ve Bildik ile arkadaslari (2013) tarafindan Tirkgeye uyarlanmistir.
Envanter iki bélimden olusmaktadir. ilk bélimde intihar amaci tasimayan kendine zarar
verme davraniglarinin 12 farkl trindn sikhdi degerlendiriimektedir ve katiimcilarin bu
davranislari betimlemelerine yoénelik bes ek soru bulunmaktadir. ikinci bélim ise 39
maddeden olusan 3'li Likert tipindeki (0=Hi¢ uygun degil, 1=Kismen uygun, 2=Cok uygun)
islevler bolimudur ve yalnizca 12 davranistan en az birini yaptigini belirten katimcilar
tarafindan doldurulmaktadir. Bu bolim otonom islevler ve sosyal islevler olmak Uzere iki
temel boyuttan olusmaktadir. Olcekten alinabilecek toplam puan 0-78 arasinda
degismektedir. Calismamizin analizlerinde KZVD puanlari madde ortalamasi Uzerinden
degerlendirilmigtir. Tlrkge uyarlama ¢alismasinda Cronbach alfa katsayilari otonom islevler
icin .81, sosyal iglevler i¢in .86 ve tiim dlgek igin .93 olarak rapor edilmistir (Bildik vd., 2013).
Bu calismada elde edilen Cronbach alfa katsayisi ise .97'dir.

islem

Arastirmaya baslanmadan dnce Manisa Celal Bayar Universitesi Etik Kurulu'ndan 19.11.2024
tarihinde E--050.01-896947 karar numarasi ile etik onay alinmistir. Veriler Google Forms
araciligiyla hazirlanan ¢evrimigi anket kullanilarak toplanmistir. Anket baglantisi e-posta ve
sosyal medya platformlari (Instagram, Linkedin ve WhatsApp) araciligiyla katilimcilara
ulastinimistir. Cevrimici veri toplama yontemi, cografi sinirliliklar azaltarak farkli sehirlerden
katilimcilara ulasabilmek ve 0Orneklem cesitliligini artirmak amaciyla tercih edilmigtir.
Katihmcilara arastirmanin amaci, génullulik esaslari ve kisisel bilgilerin gizliligi hakkinda bilgi
verilmis ve bilgilendirilmis onamlari alindiktan sonra yaklasik 20 dakika stiren anket formunu
doldurmalari istenmistir. Arastirma verileri yalnizca arastirmacinin bilgisayarinda sifreli ve
cevrimdisi olarak saklanmistir.
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Verilerin Analizi

Analizler sirasiyla betimleyici istatistikler, grup karsilastirmalari, korelasyon analizleri ve
moderasyon analizleri seklinde yuritilmustir. Veriler SPSS 25 programi kullanilarak analiz
edilmistir. Toplanan veriler oncelikle anonim hale getiriimis ve verilerin normal dagilima
uygunlugu, Tabachnick ve Fidell'in (2019) 6nerdigi +1.5 sinirindaki ¢arpiklik ve basiklik
degerleri dikkate alinarak degerlendirilmistir. U¢ degerler ise z puanlari, Cook’s Distance ve
Leverage (1979) degerleri kullanilarak degderlendirilmistir. KZVD degiskeninin dagilim
ozellikleri dikkate alinarak parametrik varsayimlarin ihlal edilme riskini azaltmak amaciyla
korelasyon analizlerinde Spearman katsayisi tercih edilmistir. Degiskenler arasindaki iliskiler
Spearman Korelasyon Analiziyle, cinsiyete gére grup farkliliklari ise Bagimsiz Orneklemler
icin t-testi ve Ki-Kare Analizleriyle incelenmistir. Son olarak fiziksel aktivite ile kendine zarar
verme davranigl arasindaki iliskide benlik saygisi ve cinsiyetin dizenleyici rolind test etmek
amaclyla Hiyerarsik Regresyon ve PROCESS temelli moderasyon analizleri
gerceklestirilmistir. Buna ek olarak, fiziksel aktivitenin yalnizca esik temelli (ikili)
siniflandirmalarla degil, ayni zamanda daha hassas bir bicimde degerlendiriimesini
saglamak amaciyla ek analizler gerceklestiriimisti. Bu kapsamda fiziksel aktivite,
katilimcilarin haftalik aktivite sikh§i (Haftada spor yapilan giin sayisi (1-5)) ve siiresi (Spor
yapilan giinlerde ayrilan ortalama sire (20 ila +60dk)) temel alinarak olusturulan siirekli bir
degisken Uzerinden yeniden hesaplanmistir. Bu yaklasim, fiziksel aktivitenin kendine zarar
verme davranisi ile iliskisini daha ayrintili ve duyarli bir bicimde incelemeye olanak tanimak
amaciyla kullaniimistir.

Bulgular
On Analizler

Moderasyon analizine ge¢meden Once model varsayimlari incelenmistir. Ayrica
degiskenlerin normal dagilim varsayimini karsilayip karsilamadigini  degerlendirmek
amaciyla carpiklik (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) dederleri incelenmistir (Tabachnick ve
Fidell, 2019). Bulgular, yas ve benlik saygisi degiskenlerinin normal dagihm varsayimini
kabul edilebilir diizeyde karsiladigini; buna Kkarsilik kendine zarar verme davranisi
degiskeninin saga carpik bir dagiim sergiledigini gostermistir (Skewness=0.8-1.8,
kurtosis=0.5-2.5). Degiskenler arasinda coklu dogrusal baglanti (Multicollinearity) olup
olmadigini degerlendirmek amaciyla Varyans Sisirme Faktori (VIF) ve tolerans degerleri
hesaplanmistir. Tim degiskenler icin VIF degerlerinin 1.12 ile 1.84 arasinda degistigi ve
tolerans degerlerinin .54 ile .89 arasinda oldugu goérilmustir. Bu bulgular modelde ¢oklu
dogrusal badlanti sorunu bulunmadigini gostermektedir. Ayrica degiskenler arasindaki
korelasyon katsayilarinin .30'un altinda olmasi regresyon katsayilarinin anlamliik ve yon
bakimindan yorumlanabilecegini gostermektedir.

Betimleyici istatistikler

Calismaya toplam 410 katihmci dahil edilmistir. Katihmcilarin 167'si kadin (%40.7) ve 243’
erkek (%59.3) olup yas ortalamasi 21.86 (SS=1.64) olarak bulunmustur. Minimum fiziksel
aktivite Olcttlni karsilayan katiimcilar arasinda 73 kadin (%29.6) ve 174 erkek (%70.4) yer
alirken, bu olcitil karsllamayan katilimcilar arasinda 94 kadin (%57.7) ve 69 erkek (%42.3)
bulunmaktadir.

Tablo-1.Katiimcilara iliskin betimleyici istatistikler

Degisken Kadin Erkek
ort (s9) o
Yas 21.65 (1.44) 22.01(1.80)
KZVD 1.37 (0.86) 1.23 (0.91)
Benlik Saygisi 1.15 (0.86) 0.95 (0.82)
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Cinsiyete gore grup farkliliklari

Betimleyici istatistiklerin ardindan degiskenlerin cinsiyete gore farklilasip farkllagsmadigini
incelemek amaciyla Bagimsiz Orneklemler icin t-testi uygulanmistir. Analiz sonuglar yas
degdiskeninin cinsiyete goére anlaml bi¢cimde farkllastigini gdstermistir, t(408)=-2.23,
p=0.026, d=.22. Erkek katihmcilarin yas ortalamasinin kadin katihmcilardan daha yiksek
oldugu gorilmustir. Kendine zarar verme davranisi puanlari agisindan ise cinsiyetler
arasinda anlaml bir fark bulunmamistir, 1(349.49)=1.36, p=0.173. Benlik saygisI puanlarinin
cinsiyete gére farklilasip farklilasmadigini incelemek amaciyla yapilan Bagimsiz Orneklemler
t-testi sonugclari, benlik saygisi diizeylerinin cinsiyete gére anlaml bigcimde farklilastigini
goOstermistir, t1(369.01)=2.46, p=0.014. Rosenberg Benlik Saygisi Alt Boyutu'nda duslk
puanlarin daha yuksek benlik saygisini gostermesi nedeniyle erkek katilimcilarin kadin
katilimcilara kiyasla daha yiksek benlik saygisina sahip oldugu gérulmustir. Fiziksel aktivite
durumunun cinsiyete gore farkllasip farklilasmadigini incelemek amaciyla Ki-Kare Analizi
uygulanmistir. Analiz sonugclarn fiziksel aktivite durumunun cinsiyete gére anlamh bicimde
farklilastigini gostermistir, x3(1)=32.15, p<0.001. Erkek katiimcilarin minimum fiziksel aktivite
Olcitind karsilama oranlarinin kadin katilimcilardan daha yiksek oldugu goérilmustar.
Fiziksel aktivite dlizeyine gore kendine zarar verme davranisi puanlarinin farkllasip
farkhlagsmadigini incelemek amaciyla yapilan analiz sonuglari, minimum fiziksel aktivite
olcutiinu karsilayan bireylerin KZVD puanlarinin anlaml dizeyde daha disuk oldugunu
gOstermistir (t(408)=-2.97, p=0.003; Bkz. Tablo-2).

Tablo-2.Cinsiyete ve fiziksel aktiviteye gore degiskenlerin karsilastiriimasi

Kadin Erkek
Degisken e — Cohen's d
ort (SS) Ort (SS)
Yas 21.65 (1.44) 22.01(1.80) -2.23 408 0.026* .22
KZVD 1.37 (0.86) 1.23 (0.91) 1.36 349.49 0.173 .16
Benlik saygisi 1.15 (0.86) 0.95 (0.82) 2.46 369.01 0.014* .24

- L Yapan Yapmayan
Fiziksel aktivite durumuna 2 '

" t/x Cohen's d
S mm

Fiziksel aktivite (kargilama
durumu)

73 (%29.6) 174 (%70.4) 32.15 1 <0.007*** =

Fiziksel aktiviteye gore

1.33 (0.47) 1.47 (0.50) -2.97 408 0.003** .30
karsilastirmalar

(*p<0.05, *¥p<0.01, ***p<0.001)
Korelasyon Analizleri

Arastirmanin ilk sorusu dogrultusunda degiskenler arasindaki iliskiler Spearman korelasyon
analizi ile incelenmistir (Tablo-3).

Tablo-3.Korelasyon matrisi

Degisken 1 2 3
1. KZVD —
2. Benlik saygisi L29%¥* —

3. Fiziksel aktivite - 14%* 16** —
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(*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001)

Not. Benlik saygisi alt boyutunda yiiksek puanlar disiik benlik saygisini gostermektedir.

Sonuglar KZVD ile benlik saygisi arasinda pozitif yonli disik duzeyli bir iliski oldugunu
gOstermektedir (r=.29, p<0.001). Benlik saygisi puanlarinin yiksek degerlerinin diistk
benlik saygisini temsil etmesi nedeniyle, bu bulgu KZVD ile benlik saygisi arasinda negatif
yonli bir iliskiye isaret etmektedir. Fiziksel aktivite ile benlik saygisi arasinda da pozitif bir
iliski bulunmustur (r=.16, p=0.002). Fiziksel aktivite ile kendine zarar verme davranisi
arasinda diislik diizeyde negatif bir iliski bulunmustur (r=-.14, p=0.002).

Ek analizlerde fiziksel aktivite, haftalik aktivite stresi Uzerinden strekli bir degisken olarak
yeniden hesaplanmis ve ayni analizler bu degisken Uzerinden tekrar edilmistir. Elde edilen
bulgular, fiziksel aktivitenin kendine zarar verme davranisi ile negatif yonli iliskisini
desteklemeye devam etmis ve iligkinin buyUkligindn bir miktar arttigini gostermistir
(r=-.21, p=0.001). Bu bulgu, fiziksel aktivitenin kendine zarar verme davranisi ile iligkisinin
kullanilan  6lgim  yaklasimindan bagmsiz  olarak tutarh oldugunu ve farkl
operasyonellestirmeler altinda da benzer bir 6rlintl sergiledigini gostermektedir.

Bu sonuglar birlikte degerlendirildiginde, fiziksel aktivitenin kendine zarar verme davranisi
Uzerindeki etkisinin yalnizca esik temelli bir farklilagsma ile sinirli olmadigi, ayni zamanda
aktivite diuizeyindeki artisa paralel olarak degisen daha stirekli (Dose-dependent) bir orlintl
de gosterebilecegini duslindirmektedir. Ancak bu iliskinin tim 6rneklem icin homojen
olmadigl, moderasyon analizlerinde elde edilen bulgular dogrultusunda yalnizca belirli
kosullar altinda ortaya ¢iktigi gérilmektedir.

Hiyerarsik Regresyon Analizi

Oncelikle, fiziksel aktivite ile kendine zarar verme davranisi arasindaki iliskide benlik saygisi
ve cinsiyetin dizenleyici rolini incelemek amaciyla dort asamal hiyerarsik regresyon
analizi uygulanmistir. Ardindan, etkilesimin kosullu dogasini daha ayrintih incelemek
amaciyla PROCESS makrosu kullanilarak basit egim analizleri gergeklestirilmistir. (Tablo-4).

Tablo-4.Hiyerarsik regresyon analizi: Kendine zarar verme davranisinin yordanmasi

Degisken B SEB B P
Adim1

Yas -.02 .01 -.07 0.120
Cinsiyet -.05 .04 -.06 0.180
Fiziksel aktivite -.08 .04 -n 0.041*
Benlik saygisi .24 .03 .27 <0.007***
Model R? N

F(4, 405) 12.53, p<0.007***
Adim 2

Fiziksel aktivite x Benlik saygisi -.09 .04 -12 0.032*
AR? .02, p=0.032*
Adim 3

Fiziksel aktivite x Cinsiyet -.07 .04 -.09 0.048*
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AR? .01, p=0.048*
Adim 4
Fiziksel aktivite x Benlik saygisi x Cinsiyet -13 .05 -.15 0.021*
AR? .02, p=0.021*
Toplam Model
R? .16
F(7, 402) 10.91, p<0.001***

(*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001)

Not. Cinsiyet degiskeni (O=kadin, 1=erkek) olarak kodlanmistir. Fiziksel aktivite degiskeni minimum fiziksel aktivite
Olcutlinl karsilama durumuna gore ikili bicimde kodlanmistir (O=karsilamayan, 1=karsilayan). B=standartlastiriimis
regresyon katsayisi; SE=standart hata; B=standartlastiriimamis regresyon katsayisi.

Ik adimda yas, cinsiyet, fiziksel aktivite ve benlik saygisi modele dahil edilmistir. Bu model
anlamli bulunmustur, R?=.11, F(4, 405)=12.53, p<0.001. Sonugclar benlik saygisinin kendine
zarar verme davranisinin anlamli bir yordayicisi oldugunu gdéstermistir (=.27, p<0.001).
Fiziksel aktivite degiskeninin de kendine zarar verme davranisi Uzerinde disik diizeyde
anlamli bir etkisi oldugu gorilmustir (B=-.11, p=0.041). Ek analizlerde fiziksel aktivitenin
surekli bicimde ele alindigi modelde de benzer bir orlintli elde edilmistir. Surekli fiziksel
aktivite degiskeni kullanildiginda, fiziksel aktivitenin kendine zarar verme davranisi
Uzerindeki negatif yonll etkisinin korundugu ve etki buyUkligundn bir miktar arttigi
gOzlenmistir (B=-.17, p=0.02). Bu bulgu, fiziksel aktivitenin etkisinin yalnizca kategorik bir
esik Uzerinden degil, ayni zamanda miktar duzeyinde de anlamli oldugunu gdstermektedir.
ikinci adimda modele fiziksel aktivite ve benlik saygisi arasindaki etkilesim terimi
eklenmistir. Bu etkilesim etkisinin anlamli oldugu gorilmis ve modelin acgiklayiciligi anlamli
bicimde artmistir (AR?=.02, p=0.032). Bu bulgu, fiziksel aktivitenin kendine zarar verme
davranigi Uzerindeki etkisinin benlik saygisi dlizeyine bagh olarak farklilastigini
gdstermektedir. Uglincli adimda fiziksel aktivite ve cinsiyet arasindaki etkilesim modele
dahil edilmistir. Bu etkilesim de anlaml bulunmustur (AR?*=.01, p=0.048). Bu sonug, fiziksel
aktivitenin kendine zarar verme davranigi ile iliskisinin cinsiyete gore degisebilecegine
isaret etmektedir. Son adimda modele fiziksel aktivite, benlik saygisi ve cinsiyet arasindaki
Ucli  etkilesim terimi eklenmistir. Analiz sonuglarn Ggli etkilesimin anlamli  oldugunu
gostermistir (B=-.15, p=0.021) ve modelin agiklayiciigi ek olarak artmistir (AR?*=.02). Bu
bulgu, fiziksel aktivitenin kendine zarar verme davranigli Uzerindeki etkisinin hem benlik
saygisi hem de cinsiyetin birlikte ele alindigi daha karmasik bir etkilesim yapisi i¢erisinde
ortaya ciktigini gostermektedir. Nihai model kendine zarar verme davranisindaki varyansin
%16'sinI aciklamaktadir (R*=.16, F(7, 402)=10.91, p<0.001). Bu bulgular, modelde test edilen
dizenleyici etkilerin yalnizca badimsiz katkilar sunmakla kalmayip ayni zamanda birlikte
degerlendirildiginde daha gli¢lii ve anlamli bir 6riintl olusturdugunu gostermektedir. Buna
ek olarak, fiziksel aktivitenin sirekli élgimine dayali analizlerden elde edilen bulgular,
mevcut modelin farkl Olgiim yaklasimlar altinda da tutarll oldugunu gostermekte ve
sonuglarin saglamhgini (Robustness) desteklemektedir.

Moderasyon Analizi (PROCESS Model)

Hiyerarsik regresyon bulgularini desteklemek amaciyla Hayes (2018) tarafindan gelistirilen
PROCESS makrosu kullanilarak moderasyon analizi gergeklestiriimistir. Analiz sonugclari
fiziksel aktivite ile KZVD arasindaki iligskinin benlik saygisi ve cinsiyete bagl olarak
farklilastigini gostermistir (Tablo-5).
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Tablo-5.Kosullu etki analizi
Grup B SE P
Kadin .08 .07 0.310
Erkek -.28 a3 0.040*

(*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001)

Sonuglar fiziksel aktivite, benlik saygisi ve cinsiyet arasindaki Ucli etkilesimin anlaml
oldugunu goéstermistir (B=-.15, SE=0.05, p=0.021). Bu bulgu, fiziksel aktivitenin kendine
zarar verme davranisi Uzerindeki etkisinin kosullu (Conditional) bir etki oldugunu ve bu
iliskinin benlik saygisi ve cinsiyet dlizeylerine bagli olarak farklilastigini ortaya koymaktadir.
Etkilesimin dogasini incelemek amaciyla gerceklestirilien basit edim analizleri kadin
katilimcilarda fiziksel aktivite ile kendine zarar verme davranisi arasindaki iliskinin anlamli
olmadigini ortaya koymustur (B=.08, SE=0.07, p=0.31). Buna karslilik erkek katiimcilarda,
Ozellikle benlik saygisi duzeyi yuksek oldugunda, fiziksel aktivitenin kendine zarar verme
davranisi ile negatif yénde ve anlamli bigimde iliskili oldugu bulunmustur (B=-.28, SE=0.13,
p=0.04). Bu sonugclar, fiziksel aktivitenin kendine zarar verme davranisi lizerindeki etkisinin
tim drneklem icin homojen olmadidini, aksine belirli psikososyal kosullar altinda ortaya
cikan farkhlasmig bir oriintl sergiledigini gostermektedir. Ek analizlerde fiziksel aktivitenin
surekli bicimde ele alindigi moderasyon modelinde de benzer bir érintinin korundugu
gOzlenmistir. Surekli fiziksel aktivite degiskeni kullanildiginda, Ggli etkilesim etkisinin yoni
ve anlamliigi blyudk élgide degismemis, ancak etkilesim katsayilarinin buyikliginde sinirli
bir artis gbzlenmistir (B=-.15'ten=-.17 aralifina). Benzer sekilde, fiziksel aktivitenin ana
etkisinin de gli¢lendigi (B=-.11"den=-.15--.18 araligina) ve modelin aciklayiciiginda kiglk
ancak anlamli bir artigin ortaya cikti§i (R*=.16'dan=.17-.18 diizeyine) goriilmustir. Bu bulgu,
fiziksel aktivitenin kendine zarar verme davranisi Uzerindeki etkisinin yalnizca esik temelli
bir farkllagsmadan ibaret olmadigini, ayni zamanda aktivite diizeyine bagli olarak degisen
daha sirekli (Doz-badiml) bir oriintli sergiledigini desteklemektedir. Bu sonuglar birlikte
degerlendirildiginde, fiziksel aktivitenin kendine zarar verme davranisi Uzerindeki etkisinin
tim 6rneklem icin homojen olmadigi, aksine belirli psikososyal kosullar altinda ortaya ¢ikan
ve aktivite miktarina duyarli bir bigcimde degisen farklilagsmis bir orintli sergiledigi
anlasiimaktadir.
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Sekil-2.Fiziksel aktivite ile kendine zarar verme davranisi arasindaki iliskide benlik
saydgisi ve cinsiyetin moderator etkisi
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Sekil-2'de sunulan etkilesim grafigi incelendiginde, benlik saygisi dizeyi ylksek olan
erkeklerde minimum fiziksel aktivite dlgutiind karsilamanin kendine zarar verme davranigi
puanlarini dislirdigu gorilmektedir. Buna karsin kadin katiimcilarda fiziksel aktivite ile
kendine zarar verme davranisi arasindaki iliski benlik saygisi diizeyinden bagimsiz
gorinmektedir. Bu bulgular fiziksel aktivitenin kendine zarar verme davranisi Uzerindeki
koruyucu etkisinin ozellikle benlik saygisi dizeyi ylksek erkek katilimcilar igin gecerli
oldugunu gdstermektedir. Bu oruntd, dcld etkilesimin  ydéninu godrsel olarak
desteklemektedir.

Tartisma

Bu arastirma, beliren yetiskinlik dénemindeki bireylerde fiziksel aktivitenin kendine zarar
verme davranigi (KZVD) ile iliskisinin tekdlize bir 6riintlii sergilemedigini; aksine bireysel
psikolojik 6zellikler ve cinsiyet baglaminda farklilasan kosullu bir yapi ortaya koydugunu
gOstermektedir. Bu bulgu, fiziksel aktivitenin psikolojik sonuglarinin bireyler arasi farkliliklar
ve psikolojik kaynaklar gergevesinde ele alinmasi gerektigini vurgulayan giincel ¢calismalarla
ortismektedir (Gao vd., 2024; Yu vd., 2023). Arastirmanin ilk sorusu dogrultusunda
incelenen korelasyonel bulgular, KZVD ile benlik saygisi arasinda negatif yonli bir iligki
oldugunu gdstermektedir. Rosenberg Benlik Saygisi Olcegi'nde yiiksek puanlarin diisiik
benlik saygisini ifade ettigi dikkate alindiginda, bu bulgu KZVD sergileyen bireylerin daha
dislk benlik saygisina sahip olma egiliminde olduklarini ortaya koymaktadir ve
alanyazindaki bulgularla tutarhdir (Almeida ve Horta, 2018; Forrester vd., 2017; Wang vd.,
2020). Giincel bulgular, diisiik benlik saygisinin yalnizca dogrudan bir risk faktorii degil,
ayni zamanda duygu dizenleme sureclerini olumsuz etkileyerek KZVD ile iligkili psikososyal
slireclerde araci ve diizenleyici bir rol Ustlenebilecedine de isaret etmektedir (Zhang vd.,
2025). Nitekim kendine zarar verme davraniginin bir duygu diizenleme mekanizmasi olarak
islev gordugu ileri strtlmektedir (Briere ve Gil, 1998).

Fiziksel aktivite ile benlik saygisi arasinda ise yalnizca dusuk diuzeyde bir iliski saptanmis
olmasi dikkat ¢ekicidir. Bu bulgu, fiziksel aktivitenin psikolojik ¢iktilar Gzerindeki etkisinin
cogunlukla dolayl yollar ve coklu mekanizmalar Uzerinden isledigini ileri stiren glincel
modellerle uyumlu goriinmektedir (Gao vd., 2024). Dislk benlik saygisina sahip bireyler
fiziksel aktiviteye daha iyi hissetmek, bedensel goriinimi degistirmek ya da sosyal onay
kazanmak gibi farkl psikolojik gereksinimlerle yonelebilmektedir (Fox, 2003; Lages vd.,
2016). Fiziksel aktivitenin benlik saygisini olumlu ydnde etkileyebildigi bilinmekle birlikte
(Ekeland vd., 2005), bu iliskinin alanyazinda siklikla 6ne siriildigu kadar dogrudan ve gigli
olmayabilecedi ve fiziksel aktivitenin bireyler icin farkli psikolojik islevler Ustlenebilen ¢ok
boyutlu bir dizenleme stratejisi olarak ele alinmasinin daha aciklayici olabilecegi
degerlendirilmektedir.

Fiziksel aktivite ile KZVD arasindaki iliski incelendiginde ise minimum fiziksel aktivite
Olcitliini karsilama durumu ile KZVD arasinda negatif yonlli distk dizeyli bir korelasyon
bulunmaktadir. Fiziksel aktivite surekli bir degisken olarak ele alindiginda bu iligkinin
korundugu ve iligski buyUkliginin bir miktar arttigi gézlemlenmistir. Bu bulgu, fiziksel
aktivitenin etkisinin yalnizca aktif olup olmamaya degil, aktivite miktarina da duyarl bir
orintl  sergileyebilecegine isaret etmektedir. Bununla birlikte elde edilen etki
blyukliklerinin gorece duisiik diizeyde kalmasi, psikolojik olgularin ¢ok faktorli yapisiyla
tutarl ve beklenen bir 6rtntidir; tek bir degiskenin yiksek aciklayicilik sunmasi bu alanda
istisnai olmakla birlikte nadirdir (Primbs vd., 2023). Ote yandan kiigiik etki buyklikleri,
genis populasyonlara uygulandiginda anlamli  sonuglar dogurabilmekte; 6zellikle
psikopatoloji baglaminda dagihmin uc¢ noktalarindaki riskli bireyler (zerinde orantisiz
derecede blylk etkiler yaratabilmektedir (Carey vd., 2023). Bu nedenle mevcut bulgular,
etki buyukliginden bagimsiz olarak baglamsal ve klinik anlamlilik ¢cercevesinde ele alinmali;
istatistiksel olarak anlaml iliskiler, erken muidahale ve Onleyici calismalar icin degerli
sinyaller olarak degerlendirilmelidir.
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Cinsiyet farklliklarina iliskin bulgular, KZVD diizeylerinin kadin ve erkek katimcilar arasinda
anlamli bicimde farkllasmadigini gostermektedir. Bu sonu¢ bazi calismalarla ¢elismekle
birlikte (Liu vd., 2024; Long vd., 2024), meta-analiz bulgulariyla uyumlu goriinmektedir
(Bresin ve Schoenleber, 2015; Li vd., 2020). Nitekim genis 6lgcekli meta-analizler, cinsiyet
farklarinin her zaman tutarll bicimde ortaya ¢ikmadigini ve bu farklarin baglama, olgim
yontemine ve orneklem o6zelliklerine duyarli oldugunu gostermektedir (Jia vd., 2025).
Cinsiyetler arasinda duygu sosyalizasyonunun farklilagsmasi KZVD'nin ortaya ¢ikis bigimini
etkileyebilmekle birlikte (Nolen-Hoeksema, 2012; Xavier vd., 2018), mevcut 6rneklemin
blyuk olgude Universite dgrencilerinden olusmasi ve egitim dizeyinin gérece homojen
olmasi, bu farkliliklarin belirginlesmesini sinirlamis olabilir (Borges vd., 2010; Lunde vd.,
2021).

Arastirmanin en 6zglin ve 6nemli bulgusu, fiziksel aktivitenin KZVD Uzerindeki etkisinin
cinsiyet ve benlik saygisi diizeyine bagli olarak farklilagmasidir. Bulgular, minimum fiziksel
aktivite dlgutind karsilamanin yalnizca benlik saygisi dizeyi ylksek erkek bireylerde KZVD
ile negatif yonde iligkili oldugunu; bu orlntinin kadinlarda ya da benlik saygisi disik
erkeklerde gozlemlenmedigini ortaya koymaktadir. Bu durum, fiziksel aktivitenin dogrudan
ve evrensel bir koruyucu mekanizma olmaktan ziyade, belirli psikososyal kosullar altinda
islevsel hale gelen bir sire¢ oldugunu dislindiirmektedir.

Bu farklilasma birbirini tamamlayan birkac kuramsal gerceveden ele alinabilir. ilk olarak,
bireylerin davraniglarinin islevselliginin, bu davraniglarin temel psikolojik ihtiyaglarla ne
Olclde ortustugiine bagh olarak degisebilecedi 6ne sirilebilir. Benlik saygisi yuksek
bireylerde fiziksel aktivite, yeterlik ve kontrol duygusunu pekistirerek daha islevsel bir
dizenleme araci haline gelebilmekte; benlik saygisi disuk bireylerde ise ayni davranis
benzer bir psikolojik islev {iretememektedir. ikinci olarak, KZVD'nin motivasyonel
temellerinin cinsiyete gore degistigi bilinmektedir: erkeklerde 6fke ve durtisellikle,
kadinlarda ise duygusal diizenleme glclikleriyle daha yakindan iliskili olabilmektedir (Nock,
2009). Bu cgercevede fiziksel aktivite, erkeklerde gerilim ve 6fkenin disavurumu igin islevsel
bir kanal saglayarak KZVD riskini azaltabilirken, kadinlarda ayni dizenleyici etkiyi
gdstermeyebilir. Uclincii olarak, benlik saygisinin cinsiyetler arasinda farkli kaynaklardan
beslenmesi de bu bulguyu aciklamaktadir. Erkeklerde benlik saygisinin daha c¢ok
performans, yeterlilik ve fiziksel glgle iliskilendirilmesi (Josephs, Markus ve Tafarodi, 1992)
fiziksel aktivitenin bu grupta benlik algisini gii¢glendirmesine zemin hazirlarken; kadinlarda
benlik saygisinin sosyal kabul ve goriinimle daha yakindan iligkili olmasi (Fredrickson ve
Roberts, 1997) farkl psikolojik dinamiklerin devreye girmesine yol agmaktadir. Son olarak,
toplumsal normlar perspektifinden bakildiginda fiziksel gli¢ ve atletik performansin erkeklik
normlariyla iliskilendiriimesi (Ichraf vd., 2013), erkeklerin fiziksel aktivite aracilifiyla sosyal
statli ve kabul elde etmelerini kolaylastirmaktadir. Bu bitin etkilesimler, bulgular fiziksel
aktivitenin psikolojik risk davranislar Uzerindeki etkisinin bireysel Ozelliklerin Otesinde
sosyokdltlrel baglamla da sekillendigini ileri sliren glncel bdtincdl modellerle
ortlismektedir.

Beliren yetiskinlik doneminin 6zgin vyapisi da bu bulgular agisindan ayrica
degerlendirilmelidir. Kimlik arayisi, 6zerklik ihtiyaci, sosyal ¢cevre baskisi ve gelecek kaygisi
gibi bu doneme 6zgl coklu etkenler (Lewis, 2015; Coakley ve White, 1992), hem fiziksel
aktivitenin  benimsenis bigimini hem de basa ¢ilkma repertuvarinin icerigini
sekillendirmektedir. Basa ¢ikma siregleri iyi-kotl seklinde ayristirilan sabit kategorilerden
ziyade dinamik bir yapi sergilediginden, bireylerin es zamanl olarak hem uyum saglayici
hem de uyumsuz stratejilere basvurabildigi g6z 6niinde bulunduruldugunda fiziksel aktivite
ile KZVD arasindaki iliskinin baglama duyarli ve cok katmanl bir goérinim sergilemesi
anlasilir bir 6riintl olarak degerlendirilebilir.

Sonugc ve Sinirhliklar

Bu arastirma, beliren yetiskinlik dénemindeki bireylerde fiziksel aktivite, benlik saygisi ve
kendine zarar verme davranigi arasindaki iliskileri buttincil bir cercevede ele alarak dnemli
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bulgular ortaya koymustur. Elde edilen sonuglar, fiziksel aktivitenin KZVD Uzerindeki
etkisinin tek boyutlu bir koruyucu mekanizma olarak degil, cinsiyet ve benlik saygisi gibi
psikososyal degiskenlerle etkilesim iginde ortaya c¢ikan kosullu bir stre¢ oldugunu
gdstermektedir. Ozellikle benlik saygisi diizeyi yiiksek erkek bireylerde fiziksel aktivitenin
KZVD ile negatif yonde iligkili olmasi, bu davranisin azaltimasina yonelik midahalelerde
bireysel farklliklarin dikkate alinmasi gerektigine isaret etmektedir.

Cinsiyetler arasinda KZVD duzeyleri agisindan anlaml bir farkliik bulunmamasi, érneklemin
Ozellikleriyle iliskili olabilir. Katiimcilarin biytk oOl¢lide Universite 6drencilerinden olusmasi
ve benzer egitim dizeylerine sahip olmasi, basa ¢ikma becerilerini glglendiren bir faktor
olarak islev gérmis olabilir (Borges vd., 2010; Lunde vd., 2021). Erkek katilimcilarin fiziksel
aktivite duzeylerinin daha yuksek olmasi ise cinsiyet karsilastirmalarinin yorumlanmasinda
g6z onlnde bulundurulmasi gereken bir unsur olarak degerlendirilebilir.

Arastirmanin baslica metodolojik sinirlihgi kartopu 6rnekleme yénteminin kullaniimasidir; bu
durum drneklemin temsiliyetini kisitlamaktadir. Benlik saygisinin oélgiminde Rosenberg
Benlik Saygisi Olcegi tercih edilmistir; zira 6lgek, uluslararasi alanyazinda en yaygin
kullanilan, psikometrik o6zellikleri kapsaml bicimde incelenmis ve Tirk o6rneklemlerde
gecerlik-glivenirligi sinanmis bir aractir (Cuhadaroglu, 1984; Ozkan, 1994). Ancak dlgiim
acisindan ise Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi'ne ait Cronbach Alfa katsayisinin (.61) genel
kabul goren .70 esiginin altinda kalmasi 6énemli bir sinirhlik olusturmaktadir. Bu durum,
Olcedin ters puanlanan maddelerinin katiimcilar tarafindan farkli yorumlanmasi ve beliren
yetiskinlik ddnemindeki 6z-degerlendirmelerin dinamik yapisiyla kismen agiklanabilmektedir
(Cuhadaroglu, 1984; Ozkan, 1994). Literatiirde, ters madde iceren kisa 6lceklerde .60
Uzerindeki degerlerin kesifsel arastirmalar i¢in kabul edilebilir oldugu belirtiimekte
(Nunnally, 1978; Tabachnick ve Fidell, 2019) ve dlcedin KZVD ile kuramsal beklentilerle
uyumlu anlamli iligkiler gdstermesi yapi gecerligini desteklemektedir. Bununla birlikte 6lgim
hatasinin artmasina bagli olarak etki buyukliklerinin oldugundan daha distk tahmin edilmis
olabilecegi g6z ardi edilmemelidir. Gelecek galismalarda daha yliksek guvenirlige sahip
Olcim araclarinin tercih edilmesi dnerilmektedir. Bu sinirhliklar, ¢alismanin ortaya koydugu
temel oruntlyu golgelememektedir. Bulgular, fiziksel aktivitenin psikolojik risk davranislari
Uzerindeki rolinin baglama duyarli ve ¢ok boyutlu oldugunu acikgca gostermektedir.
Gelecekteki arastirmalarda boylamsal tasarimlarin kullaniimasi, fiziksel aktivitenin farkl
tdrlerinin ayrintili bicimde incelenmesi ve sosyal baglam degiskenlerinin modele dahil
edilmesi, bu iliskilerin altinda yatan mekanizmalarin daha kapsaml bicimde anlasiimasina
katki saglayacaktir. Uygulama agisindan bulgular, beliren yetiskinlik donemindeki bireylerde
fiziksel aktiviteyi tesvik eden ve benlik saygisini destekleyen midahale programlarinin
dnemine isaret etmektedir. Universite ortamlarinda spor temelli psikososyal destek
programlarinin gelistiriimesi, KZVD'nin azaltiimasinda etkili bir yaklasim olabilir. Kadinlara
yonelik mudahalelerde ise yalnizca fiziksel aktiviteye odaklanmak yerine sosyal destek
aglarinin  guglendiriimesi  ve duygu dlizenleme becerilerinin  gelistiriimesinin  de
onceliklendirilmesi gerektigi gortlmektedir (Fredrickson ve Roberts, 1997; Nolen-
Hoeksema, 2012).

Sonu¢ olarak bu calisma, fiziksel aktivitenin kendine zarar verme davranisi Uzerindeki
rollini batlncill bir perspektifle ele alarak bu iliskinin bireysel ve baglamsal degiskenlerle
etkilesim iginde sekillendigini ortaya koymaktadir. Calisma, alanyazina yalnizca iligkisel
bulgular sunmakla kalmayip, bu iligkilerin nasil ve hangi kosullarda ortaya ¢iktigina dair daha
derinlemesine bir anlayis saglamaktadir.

Klinik Cikarimlar

Bu calisma, fiziksel aktivite ile KZVD arasindaki iligskinin evrensel ve tek boyutlu bir
koruyucu mekanizma olarak ele alinamayacagini; bu iliskinin bireylerin benlik saygisi dizeyi
ve cinsiyeti gibi temel psikososyal 0zelliklerine bagh olarak farklilasan kosullu bir 6rinti
sergiledigini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, Onleyici midahale programlarinin tasarimi
acisindan dogrudan ve somut ¢ikarimlar sunmaktadir. Her seyden 6nce fiziksel aktivite,
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klinik baglamda tek basina standart bir midahale araci olarak dedil; bireyin mevcut
psikolojik kapasitesiyle etkilesim icinde anlam kazanan destekleyici bir bilesen olarak
konumlandirimalidir. Benlik saygisi dusuk bireylerde fiziksel aktivitenin dogrudan
diizenleyici bir igslev goOstermeyebilecedi bulgusu bu gorisi destekler niteliktedir. Bu
nedenle, yalnizca fiziksel aktivite tesvikine dayall tekil yaklasimlar yerine; bilissel yeniden
yapilandirma, 6z-sefkat temelli miidahaleler ve motivasyonel goriisme gibi kanita dayal
yontemlerle benlik saygisini gig¢lendirmeyi hedefleyen psikoegitsel ve terapdtik sureglerin
mudahale programlarina entegre edilmesi 6nerilmektedir. Bu ¢ok bilesenli yaklasim, bireyin
hem bilissel hem davranigsal dizeyde donlsim yasamasina katki sunarak uzun vadeli
iyilesme sireclerini destekleyebilir. Bu dogrultuda ruh saghgr profesyonellerinin, kendine
zarar verme davraniginin sikligi ve siddetinin yani sira bireyin fiziksel aktivite aliskanlklarini
ve benlik saygisi dizeyini de kapsayan ¢ok boyutlu bir degerlendirme sireci ydritmesi
kritik gorinmektedir.

Cinsiyetin dlzenleyici rolline iligskin bulgular ise midahale programlarinda cinsiyet duyarl
bir perspektifin benimsenmesi gerektigine isaret etmektedir. Kadin ve erkek bireylerin
KZVD'ye zemin hazirlayan biligsel-duygusal orlnttler ile basa ¢ikma stratejileri bakimindan
farkliik gosterebilecegi g6z o©nunde bulundurularak, grup midahalelerinin cinsiyet
temelinde vyapilandirimasi ya da bireysel midahalelerde bu farkhliklarin goézetilmesi
programlarin etkinligini anlamli bicimde artirabilir. Ozellikle beliren yetiskinlik déneminde
beden imgesi ve toplumsal cinsiyet normlarinin benlik saygisi Uzerindeki belirleyici etkisi
dikkate alindiginda, bu yaklasimin énemi daha da belirginlesmektedir. Onleyici ruh saghg
hizmetleri agisindan degerlendirildiginde, s6z konusu bulgular okul psikolojik danigsmanlik
birimleri, Universite PDR merkezleri ve toplum ruh saglgi merkezlerinde uygulanabilecek
evrensel ve secici 6nleme programlarinin icerigine dogrudan yansitilabilir (Salazar de Pablo
vd., 2021; Conley vd., 2013). Universite 6grencilerini hedefleyen grup psikoegitim
programlarina fiziksel aktivite aliskanliklarini ve benlik saygisini birlikte ele alan modidillerin
eklenmesi, risk altindaki bireylerin erken donemde belirlenmesine ve desteklenmesine katki
saglayabilir (Conley vd., 2013; Kandola vd., 2019; Duffy, 2023). Bu yaklasim, miidahalelerin
etkililigini artirmanin yani sira kaynaklarin daha hedefe yonelik kullaniimasina da olanak
taniyacaktir (Salazar de Pablo vd., 2021). Son olarak, bu bulgularin klinik pratige
aktariimasinda psikologlar, psikiyatristler, fizyoterapistler ve egzersiz uzmanlarinin ortak bir
cerceve icinde galismasina dayanan disiplinlerarasi is birliginin belirleyici bir 6neme sahip
oldugu vurgulanmalidir. Boyle bir entegre bakim modeli, hem biyopsikososyal butunligu
koruyacak (Engel, 1977) hem de fiziksel ve ruhsal sagligi es zamanl hedefleyen kapsamli
bir destek ortami yaratacaktir.
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