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Ozet

Bu aragtirma, fitness merkezlerine iiye bireylerin ruminatif diigiince bigimi,
yagamin anlami ve sosyal goriiniis kaygisi arasindaki iligkinin bazi degiskenlere
gore incelenmesi amactyla yapilmustir. Arastirmanin evrenini, Mersin il
ve ilcelerinde fitness merkezlerine {iiye yetiskin bireyler olusturmustur.
Arastirmanin  6rneklemini ise Mersin il ve ilgelerinde bulunan kolayda
ornekleme yontemiyle segilen bazi fitness merkezlerine iiye 260’1 kadin,
352’s1 erkek toplam 612 katilimcr olugturmugtur. Veri toplama araci olarak;
“Ruminatif Diigiince Bigimi Olgegi”, “Sosyal Goriiniis Kaygist Olgegi” ve
“Yagamin Anlam Olgegi”, kullanilmugtir. Arastirma 6lgeklerinin giivenirligi
Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayist hesaplanarak incelenmigtir. Katihimeilarin
ruminatif diiglince ve yagamin anlamu diizeylerinde yas degiskenine gore
anlami fark bulunmugtur. Katilimcilarin sosyal gortiniis kaygi diizeylerinde
cinsiyet degiskenine gore anlamli fark bulunmugtur. Fitness merkezlerine tiye
bireylerin rumunatif diigiince diizeyleri ile sosyal goriiniis kaygis1 arasinda
anlamli, pozitif yonlii ve diisiik diizeyli (r=.302) bir iliski bulunmusgtur.
Rumunatif diisiince diizeyi ile var olan anlam arasinda anlaml, pozitif yonlii
ve diisiik diizeyli (r=.107), rumunatif diigiince diizeyi ile bulunmaya ¢alisilan
anlam arasinda anlamli, negatif yonli ve distik diizeyli (r=-,211) bir iliski
bulunmugtur. Sosyal goriiniis kaygisi ile var olan anlam arasinda anlaml,
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pozitif yonlii ve diigiik diizeyli (r=.214) bir iliski bulunmustur. Var olan
anlam ile bulunmaya ¢aligilan anlam arasinda anlamli, pozitif yonlii ve diisiik
diizeyli (r=.292) bir korelasyon bulunmustur. Ayrica ruminatif diigiince
diizeyi arttikga sosyal goriiniis kaygisinin artacagl ve yasamin anlaminin
azalacagl yordanmustir.

Giris

Cagimizda toplumda meydana gelen degisiklikler; insanlarin yagayis
tarzlarinda, yagsamu algilayig bi¢imlerinde ve sosyallesme siireclerinde
degisimlere yol agmaktadir. Bu degisimler bir bakima insanin psikolojik
problemlerle daha ¢ok karsilagmasina, kisilerin yagamlarini anlamlandirmada
giicliikler ¢ekmesine sebep olmaktadir. Teknolojinin hayatimiza bu kadar
miidahil olmasi sebebiyle; insanlar sosyal, psikolojik yonden etkilenmekte ve
insanlar hareketsiz, monoton bir yagam siirmektedir. Insanlar zaman zaman
bedenleriyle ilgili hassas diigiincelere sahip olurlar. Bu diigiinceler genellikle
psikolojik olarak ve duygusal anlamda memnuniyetsizlige yol agmaktadir.

Bununla birlikte bireyler toplumda yer edinmek, dikkat gekmek igin ekstra
caba sarf etmekte ve spora yonelmektedirler.

Spor ve egzersizin amact; saglikli yagam, stresle miicadele enerjisinin
yiikseltilmesi, bireyin elverisli beden agirliginda kalabilmesi, mesleki bagari,
ding kalabilme, enerjik, dinamik ve kaliteli bir hayat saglamaktir. Insanlar
giinliik hayatlarinda saghkli olabilmek, fiziksel olarak formda kalmak, giiglii
kas ve kemik yapisina sahip olmak, fit goriinmek gibi hedeflere ulagmak igin
spor ve fiziksel aktiviteye ihtiyag duymaktadir (Yagan, 2019). Spor ve fiziksel
aktivitelerin psikoloji iizerine etkisi bilim insanlar1 tarafindan incelenmisgtir.
Fiziksel aktivitelerin insan viicudundaki sistemlerde ve duygusal durumunda
diizelmeye yol agtig1 6ne siiriilmiistiir (Korkmaz ve Uslu, 2020; Ozsart &
Figekgioglu, 2023).

Sosyal goriiniisii etkileyen fiziksel zayifigin ya da yakisitkliigin kiiltiirel
bir deger olarak yansitildig1 reklam, magazin, TV programlarinda ve sosyal
medyada fiziksel goriiniig, giindelik hayatta ¢ogu zaman bireyin diigiince,
duygu, davranig ve basarilarinin Oniine gegebilmektedir (Cepikkurt ve
Coskun, 2010). Insanlarin ¢ogu gekici bireylerle daha fazla iletisim kurmak
istemektedirler (Alemdag ve Oncii, 2015). Bu yiizden diger insanlar
tizerinde daha gekici ve olumlu bir izlenim birakmak igin harekete gegerler.
Olumlu bir izlenim birakamayacaklarini diisiindiiklerinde ise bireyler sosyal
goriiniis kaygist yagarlar (Leary ve Kowalski, 1995). Bireyler bu tiir eksiklik
ve kaygilarini gidermek igin fitness merkezlerini tercih etmektedirler.
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Insanoglunun kendine has bir yagam hedefi bulunmakla beraber insanin
tavir ve tutumlary, tim hareketleri, aliskanlklary, kigilik ozellikleri bu
anlamla uyum igindedir. Bireyin tiim davraniglarinin temelinde diinyaya ve
kendisine iligkin 6nceden ayarlanmis bir fikir yatar. “Ben boyleyim ve evren
de boyledir.” yargisi bireyin yagama verdigi anlami yansitir (Adler, 2000).
Yagamin anlamini arayan insanoglu igin anlam, hedef, degerler, idealler
olmadan yagamak ciddi olarak stres olugturmakta ve insanoglunu psikolojik
olarak etkilemektedir (Yalom, 2001). Bireyin iginde bulundugu psikolojik
durum da onun yagamini algilayig ve anlamlandirma seklini etkilemektedir.

Yagamin anlami son zamanlarda insanlarin ilgisini ¢ekmeye ve iyi olma
halinin daha kapsamli bir bilegeni olarak diisiiniilmeye baglanmugtir (Ryff
ve Singer, 1998). Psikoloji bilimi de, yagamin anlamindan daha ok bireyin
yagamina nasil bir anlam vyiikledigiyle ilgilenmektedir. Ciinkii her insanda
kendisini ve etrafindaki diinyay1 anlamak igin biiyiik bir arzu vardir. Insanoglu
kendisinde bu gibi arzularin oldugunu destekleyen biligsel ve davranigsal
aktivitelerde bulunur (Ryff ve Singer, 1998).Bu baglamda spor ve fiziksel
aktiviteler bireye yagamimn anlami konusunda dogrudan olumlu etkilerde
bulunurken, bireyin bu aktivite igerisinde kendini bulmasina, tanitmasina ve
toplum hayatinda yerini almasina, yagami anlamlandirmasina yardimci olur
(Yetim, 2000). Spor ve fiziksel aktivite yapmanin bireyin yagam anlamina,
fiziksel ve ruh sagligina olumlu etkilerinin olabilecegi bazi arastirmalarda
aktarimistir (Kara vd., 2023; Ozsari vd.,2023; Manyanga vd., 2023; Kan
& Xie, 2024).

Ruminasyon, olumsuz duygularin nasil gelistigi ve 1srarli bir bigimde
devam ettiginin aydinlatilmasi agisindan 6nemli bir kavramdir (Smith ve
Alloy, 2009). Ruminasyon; kiginin problemini ¢oziip kendisine rahatsizlik
ya da sikint1 veren belirtileri degistirmek igin gaba harcamasi yerine, pasif
ve tekrarlayict bir bigimde i¢inde bulundugu olumsuz duygu durumuna
ya da bu durumun sebep sonuglarina odaklanmasidir (Nolen-Hoeksema,
Wisco ve Lyubomirsky, 2008). Ruminasyon, olumsuz diigiinceleri daha
yogun sekilde harekete gegirir (Kog, 2017). Ruminatif diisiince yapisina
sahip bireyler, olay veya durumla ilgili degerlendirme yaparkenve bir anlam
arayisindayken olumsuz yanlara odaklanarak bir kisir dongtiye girer. Yiiksek
diizeyde ruminatif diigiincelere sahip bireylerin olumsuz duygu durumlarinin
arttig belirtilmigtir (Smith ve Alloy, 2009).

Fitness merkezleri kisilerin fiziksel, psikolojik ve mental olarak iyi bir
seviyeye gelmelerini saglamanin yaninda sosyallesmek icin de ¢ok uygun
merkezlerdir (Tagdemir, 2015). Fitness yapmanin; bireylerin fiziksel
olarak iyi olma ve fit bir beden imajinin yaninda psikolojik iyi olus, stres ve
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depresyonla baga ¢tkmaya yardimcr oldugu ve kaygiyr azalttig belirtilmistir
(Tagdemir, 2015; Ekeland, Heian ve Hagen, 2005). Psikolojik iyi olug i¢in
ruminatif diigiince, sosyal goriiniig kaygis1 ve yasamin anlami giintimiizde
giderek ©Onem kazanan kavramlar haline gelmistir. Spor ve fiziksel
aktivitelerin icinde heyecan, korku, mutluluk, kaygi, iiziintd, stres, giiven
vb. pozitit ve negatif diigiince ve duygular her zaman vardir. Bu duygular
bireyin sosyal yasamma ve biligsel olarak hazir oluglarina olumlu yonde
katki saglayacagy diisiiniilmektedir. Spor ve fiziksel aktivitelerle kisi; ofke,
kiskanglik, saldirganlik vb. olumsuz duygularini da bogaltma imkan: saglar
ve kiginin olumlu duygu ve diisiinceleri artar. Bu durum psikolojik iyi olug
ve yagamin anlami agisindan 6nem arz etmektedir.

Bu bilgiler 1g1ginda giiniimiizde sosyal goriiniigiin Oneminin artmasiyla
beraber fitness merkezleri popiiler bir fiziksel aktivite ortami haline gelmigtir.
Dolayisiyla bireylerin ruminatif diigiince bigiminin yagama yiikledigi anlami1
ve sosyal goriiniig kaygisini bazi demografik ozelliklere gore yordayip
yordamadig1 merak konusu olmustur.

1.Fitness Kavrami

Fitness kavrami saglikli, zinde ve faydali anlamlarina gelmekte ayni
zamanda “fiziksel uygunluk” olarak da adlandiriimaktadir. Bu kavram
kargimiza ¢ikan giigliiklerin, zorluklarin tistesinden gelmek anlamina gelir.
Insanlarin fit, saghkli, giiglii kas ve kemik yapisina sahip olmasini ifade
etmektedir (Voigt ve digerleri, 1998; akt. Uz, 2015). Fitness giindelik
hayatta amaglanan hareket ve davraniglarin gergeklestirilmesi igin uygun
ortami saglar. Fitness her tiirlii performans, beceri, giizellik ve genglik
gibi degerleri ifade etmektedir. Tiim bunlarla birlikte fitness kavrami genel
tiziksel performansin iyi olmasi ve viicut gelistirme ile baglantili olarak kabul
edildiginde kuvvet ve dayaniklilik artirma araci olarak ifade edilebilir (R6thig
ve Prohl, 2003).

1.1. Fitness Merkezinin Tanimi

Giindelik hayatta sportif aktivitelere vakit ayiramayan bireyler spor
salonlarna yonlenmektedirler. Bu alanlardan biriside fitness merkezleridir
(Kaya, 2019). Insanlar genellikle fitness saglikli ve zinde kalmak igin
tercih ederler. Gelisen ve yenilenen diinyada insanlarin ihtiyaglar1 gittikge
artmaktadir. Fitness merkezleri de bu ihtiyaglardan biri olan bireylerin
spor ve fiziksel aktivite ihtiyacini kargilamayr amaglamaktadir. Teknoloji ve
dijital ¢agin etkisiyle insanlar hareketsiz bir yagam stirerek saglik problemleri
yagamaktadir. Bu sorunlarin tstesinden gelebilmek, zamani verimli ve aktif
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kullanabilmek amaciyla insanlar fitness merkezlerine yonelirler (Bektas,
2015).

Diizenli sekilde fitness yapmanin bireylerin istenilen saghk diizeyine
ulagabilmesine, fiziksel olarak iyi duruma gelmesine fayda sagladig,
sosyallesmesine ve psikolojik iyi oluglarina 6nemli katkilarinin oldugu ifade
edilmektedir (Gracia-Marco ve digerleri, 2011; Ritvanen ve digerleri, 2007).
Fitness merkezlerine giden bireyler kendilerinin daha saghkli hale gelecegi
fikri ile bedenleri igin iyi bir karar vermis olurlar. Fitness yapan bireyler
kendisine sayginin yaninda ¢evresine de saygi duymayi 6grenirler. Fitness
yapan birey, kazandig1 pozitif diigiincelerle birlikte yaganan olumsuzluklara
karg1 iyimser ve son derece yapict olmay1 6grenebilir (Kaya, 2019).

2.Ruminasyon Kavrami

Ruminasyon kavrami ilk kez 1960 yilinda obsesif-kompulsif bozukluk
(OKB) ile galigmalar yapan Ingram tarafindan obsesif kompulsif bozukluktan
ayr1 bir olgu olarak kompiilsiyon olmadan diigiince diizeyindeki patolojiyi
isaret etmek i¢in kullanilmugtir. 1970°L yillarda post-travmatik = stres
bozuklugu (PTSB) {izerine yapilan ¢alismalarda aragtirmacilar “istemsiz bir
bigimde ortaya ¢ikan, kiginin stirdiirmekte oldugu eylemlerini engelleyen,
kontrol edilmesi zor ve bastirmak i¢in zorlu bir ¢aba gerektiren tekrarlayic
diisiinceler” olarak tamimladiklar1 zorlayici/girici ruminasyon (intrusive
rumination) terimini kullanmiglardir (Clark ve Rhyno, 2005). Ayn1 donemde
depresyon iizerine galigmalar yapan Rippere (1977) ise ruminasyonu
“genellikle olumsuz duyguduruma bir tepki olarak ortaya ¢ikan tekrarlayici,
depresif diigiince” olarak tanimlamugtir.

2.1. Ruminatif diisiince ile ilgili spor alaninda yapilan ¢aligmalar

Ruminatif diistince ile ilgili spor alaninda yapilan sinirl sayida ¢aligmaya
rastlanmigtir. Mevecut galigmalarda saldirganlik, spora 6zgii baga ¢ikma ve
dikkat, bilingli farkindalik, duygusal diizenleme gibi konulara odaklanilmistur.
Maxwell (2004), sporcularda ofke ruminasyonunun saldirganlk egilimi
ile iligkisini aragtirmigtir. Kadin ve erkek toplam 305 sporcu ile yapilan
caliymanin sonuglarina gore erkek ve kadimnlar, takim ve bireysel sporcular
arasinda Ofke ruminasyonu puaninda farklilk bulunmamistir.  Ayrica
ruminasyonun saldirganlik olasihigini artirabilecegi sonucuna ulagilmistir.
Diger bir ¢alismada Maxwell ve digerleri (2005) 495 Ingiliz ve 453 Cinli
sporcunun Ofke ruminasyonlarini karsilagtirdiklarinda Cinli  sporcularin
ruminasyon diizeylerinin Ingiliz sporculara gore daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagmiglardir. Roy ve digerleri (2016), profesyonel futbolcular
ve kuliip futbolcular: tizerinde ruminatif diigiince ile performans arasindaki
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iligkiyi inceledikleri ¢aliymada profesyonel futbolcularin ruminasyon
diizeylerinin kuliip futbolcularindan daha diisiik oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Caliymanin sonuglarina goére ruminasyonun diigiik seviyeleri
futbolcularda daha yiiksek bir kariyer ile iliskilendirilmistir. Josefsson ve
digerleri (2017)’nin 241 sporcunun katilimiyla gergeklestirdikleri ruminatif
diisiince ve duygusal diizenlemenin, bilingli farkindalik ve spora 6zgii baga
¢tkma arasindaki iligkiye aracilik edip etmedigini arastirdiklart galigmaya
gore rekabet sporcularinda artan bilingli farkindaligin, ruminasyonda
azalmaya ve olumsuz duygular1 diizenleme kapasitesinin artmasina neden
oldugu bulunmustur. Ayrica duygusal diizenlemenin ve ruminasyonun
spora Ozgii bagsa ¢itkma iizerine giivenilir, dogrudan etkileri bulunmustur.
Bulgular, ruminasyon ve duygusal diizenlemenin, bilingli farkindalik
ve spora Ozgii baga ¢ikma becerileri arasindaki iligkide aracilik roliinii
destekledigi soylenmigtir. Aksoy(2020), sporcularda optimal performans
duygudurumu ruminatif diigiince ve akil dis1 inanglarin roliinii inceledigi
aragtirmasinda regresyon analizi sonuglarina gore, ruminatif diigiince optimal
performans duygu durumunu yordamadigini tespit etmigtir. Vural (2021),
sporcularin rakiplerine kars1 6zellikle yarigma esnasinda ve gegmis maglarla
ya da oynadiklart maglar hakkinda olacaklar ile ilgili ruminatif diisiincelere
kapildiklarini, spor ortaminda bu duygudurumunun sporcularin ve
calisanlarin performans ve baglanmalarini olumsuz yonde etkileyebilecegini
belirtmigtir. Ayrica ruminasyonun kontrol altina alinmasimin bagariy:
arttirabilecegine vurgu yapmustir. Tingaz ve Cakmak (2020) ise iiniversiteli
sporcular tizerine yaptiklart arastirmada ruminasyonla bilingli farkindahk
arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugunu bulmuslardir.

3.Sosyal Goriiniis

Insanlar kendi dig goriiniisleriyle ilgilendigi gibi diger insanlarin da dig
goriiniigleriyle ilgilenirler. Son zamanlarda fiziksel goriintiiye verilen 6nem
ve dig goriiniigle alakali degerlendirmeler sosyal medyada da ¢ok fazla yer
edinmektedir. Giiniimiizde bireyler olmasi gerekenden daha fazla kendi
dig gortintimlerine ve bagka bireylerin dig goriiniimiine ilgi duyar duruma
gelmiglerdir (Kilig ve Karakug, 2016).

3.1. Sosyal Kayg1

Kaygi (anksiyete) sozctigliniin kokeni eski Yunanca “anxsiestas”dan
tiiremigtir. Korku, endige ve bilinmeyeni merak etme manasi tagimaktadir.
Kaygi kelimesini ilk ortaya atan Ciceron (M.O. 106-437), devamli ve
bitmeyen endise anlaminda kullanmustir (Korkmaz, 2020). Oner 1990)%
gore Kaygr (anksiyete), kisinin psikolojik ve gevresel olaylara kargi verdigi
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tepki olarak adlandirilabilmektedir. Durumluk ve siirekli kaygi olmak iizere
iki tiir kaygidan bahsedilmektedir. Durumluk kaygi, tehlikeli durumlarin
olusturdugu tedirginlik ve korku kisinin yasadigr normal ve gegici kaygi
olarak goriilmektedir. Durumluk kaygi, insanin ig¢inde bulundugu baskili
bir durum veya durumlardan dolayr yasadigi siibjektif korkudur (Oner
ve Comte, 1983). Durumluk kaygi sporcular igin miisabaka oncesinde,
sonrasinda ve miisabaka esnasinda 6nemli bir kayg: tiirtidiir. Siirekli kaygi
ise; stres yaratan durumun tehlikeli ve tehdit edici olarak algilanmasi ve bu
tehditlere kargt durumluk duygusal tepkilerin artmasi ve siireklilik kazanmasi
olarak tanimlanmaktadir (Ozgiiven, 1994).

Insanlar genellikle bulunduklari ortamlarda herkesin onu izledigi, toplum
oniinde kiigiik diigecegi gibi konular iizerine diigiiniirler ve bu diigiinceler
insanlarin kaygi durumunu tetikler. Bu kayg birey igin katlanilamaz bir hale
gelebilir ve kigi sosyal ortamlardan kaginma ve sosyal ortamlarda bulunmama
gibi davransslar sergiler (Ummet, 2007). Bu tanimlardan yola gikarak sosyal
kaygi bireyin sosyal ortamlarda uygun davranamayacagi, kotii duruma
diigebilecegi, insanlar iizerine olumsuz bir izlenim birakabilecegi ve bagkalar1
tarafindan beceriksiz, zavalli, yetersiz vb. bir sekilde adlandirilabilecegi gibi
bir tedirginlik ve gerilim hali olarak da tanimlanabilir (Giimiig, 2006).
Insanlarin 6zellikle tanimadigr insanlar tarafindan performanslariyla ilgili
konularda ve sosyal konularda olumsuz degerlendirilmeleri ve diglanmalari
durumunda sosyal kaygi ortaya ¢tkmaktadir (Gautreau, Simon, Mushqash
ve Sherry, 2015; akt. Kilig, 2015). Genellikle sosyal kayg: yasayan insanlar
bariz bir gekilde sosyal iliski igindeyken ve sosyal ortamlarda bulunurken
endiselenirler. Sosyal kaygiya sahip insanlarin farkli bir kayg: tiirlerine de
sahip olmalar1 gerekmez. Sosyal kaygi yapist geregi kisinin diger insanlarla
iletigimini  sinirlandirmaya  yoneliktir.  Sosyal kaygimnin ana yapisinda
reddedilme endigesi ve ¢ekimserlik vardir. Bundan dolay1 sosyal kaygi
yasayan kigiler sosyal goriiniiglerine dikkat eder, ¢evrelerine uyum saglar ve
sessiz kalmayi tercih ederler (Meral, 2018).

3.2 Sosyal Goriiniis Kaygisi
Insanlar kendi dig goriiniisleriyle ilgilendigi gibi diger insanlarin da dig

goriiniigleriyle ilgilenirler. Son zamanlarda fiziksel goriintiiye verilen 6nem
ve dig goriiniigle alakali degerlendirmeler sosyal medyada da ¢ok fazla yer
edinmektedir. Giiniimiizde bireyler olmasi gerekenden daha fazla kendi
dig gortintimlerine ve bagka bireylerin dig goriiniimiine ilgi duyar duruma

gelmiglerdir (Kilg ve Karakug, 2016).
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Toplumsal ve duygusal bir varlik olma Ozelliklerinden dolay1 insanlar
siklikla cekici olarak nitelendirdikleri kisilerle bir arada olmak, iletisgim
kurmak isterler. Bireylerin nasil bir etkilesim igerisinde olacagini etkileyen
etmenlerden birisi fiziksel goriintimleridir. Bu yiizden kisi, diger insanlar
tarafindan ¢ekici bulunmak ve olumlu bir izlenime sahip olmak i¢in ugragirlar.
Istedikleri bu izlenime sahip olamayacaklarimi diisiindiikge kisi kaygi
yasar (Akt: Kara, 2016). Duyulan bu kaygi, sosyal goriiniis kaygist olarak
tanimlanmaktadir. Sosyal goriiniis kaygisi, bireylerin dig goriiniiglerinin
gevredeki diger bireyler agisindan degerlendirilme kaygisidir. Bagka bir
ifadeyle; sosyal goriiniig kaygis1 bireyin fiziksel goriiniisiiniin bagka kigilerce
degerlendirilmesi durumundaki hissettigi endige, gerginlik ve kaygidan
olugan duygusal tepkilerdir (Hart vd., 1989; Cnar ve Keskin, 2015).

Giiniimiize sosyal goriiniige kargt bireylerin ilgisinin ve duyarliliginin
oldukga arttig1 goriilmektedir. Yapilan aragtirmalar neticesinde bir¢ok ulusta
tiziksel goriiniim, fiziksel ozellikler, giizellik kavrami, insanlarin gekiciligi
gibi 6zellikler 6n plana ¢ikan durumlar olarak degerlendirilmeye baglanmistir
(Yaman ve digerleri, 2008). Olumsuz goriiniig kaygisi, bireylerin fiziksel
ozellikleriyle alakali olarak, begenmedigi yonlerini diger insanlarinda
begenmeyecegi korkusu ve bu konuda sosyal ortamlarda diglanma
yagayabilecegi korkusu olarak ifade edilmistir. Kigi bu durumlardan dolay:
psikolojik olarak kendini rahatsiz hisseder ve bedeninden utanmaya baglar
(Dogan, 2009).

Birey kendisine yonelik olumlu algilamalara sahip oldugunda karsisindaki
insanlarin da kendisini diisiindiigii ve onlar tarafindan begenildigi kanisina
sahiptir. Kendi viicuduyla ilgili olumlu algiya sahip olan ve begenildigini
diigiinen birey i¢inden geldigi gibi davranabilmektedir. Yani viicut
algilarindan memnun olan bireyler arzuladiklar1 goriintiide olmanin verdigi
rahatlikla yasamaktadir. Bu rahatlik, bireyin diisiince ve duygu aligverigini
genigletip, sosyallesme ve 6zerk davranabilme giiciinii yiikseltecektir. Ozerk
davranabilen birey ise kendini yonetip gevresiyle iligkilerinde kendine 6zgii
diisiinceleriyle davraniglarina yon vererek saglikli kimlik geligtirmis olacaktir
(Oksiiz, 2012).

Fiziksel goriiniigiinden memnun olmayan bireyler farkli metotlar
kullanarak degisme yolunu tercih ederler. Bu tercihler farkli kiyafet
giymekten, estetik ameliyat olmak gibi yontemlere kadar varabilir. Ancak
kendini 1yi ve gekici bir fizige ulagtirmak isteyen insanlar tarafindan en
cok tercih edilen yontem spor ve beden egzersizleri yapmaktir (Grogan,
1999; akt. Alemdag, 2013). Kendi ideal beden algisina ulagtirmak isteyen
yani daha gekici bir fizige ulagmak isteyen bireylerin en ¢ok kullandiklar:
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yontem fiziksel aktiviteye katilmaktir (Yaman ve digerleri, 2008). Fiziksel
goriiniimden memnun olmamak fiziksel aktiviteye katilimi arttiran olumlu
bir etken oldugu gibi fiziksel gortiniimden o6tiirii olumsuz degerlendirmeler
almak da fiziksel aktiviteye katilma nedeni olabilmektedir. Bundan dolay1 son
yillarda, fiziksel goriiniigten dolay1 duyulan kaygt, spor ve egzersiz psikolojisi
alaninda yeni bir aragtirma konusu olmustur.

3.3. Yasamin Anlamu

Yagamin Anlami: Anlamlilik kavrami, temel anlamda, kiginin yagaminin
uyumlu, 6nemli, yonetilebilir ve sahiplenici duygusu olarak tanmimlanir
(Schnell, 2009). Yagamin anlamu psikoloji literatiirtinde farkli sekillerde
tanimlanmugtir.  Yagam anlami kavrami daha ¢ok gii¢, yogunluk ve
insanlarin anlam, 6nem ve hayatlarinin amaglarini gekillendirme ya da onlar1
giiglendirme ¢abalari, arzular1 olarak tanimlanmaktadir. (Steger, Kashdan,
Sullivan ve Lorentz, 2008). Yasamin anlamuyla ilgili diger bir tanim ise;
dengeli, diisiinceli ve varolugu sunan 6n yargisiz tutumlarin gesitli ¢iktilarinin
dogal sonucudur (Dogra, Basu ve Das, 2011).

Bireyin psikososyal bir gereksinimi olan “anlam™1 kargilayamamas, kalici
ve hasar verici bir¢ok problemle yiizlesme riskini beraberinde getirmektedir.
Bireyin yagamina anlam yiiklemesi pozitif degisimlere yol agarken; yagamin
anlamsiz oldugunu diistinmesikiside olumsuz duygu ve diigiincelerin ortaya
ctkmasina sebebiyet verebilmektedir. Bu bakimdan yagamin anlami yagam
kadar 6nemlidir (Sentiirk ve Yakut, 2014). Steger ve digerleri (2008) yagamin
anlaminy, bireyin varolugunun 6énemini hatirlatan ve duygularin olugumuna
imkan veren bir kavram oldugunu ifade ederek, anlam arayiginin, hayatin
dogal ve saglikli bir boliimii oldugunu vurgulamiglardir. Anlam arayig
bireyin en temel gereksinimlerinden biridir. Yagamin anlamui higbir zaman
yok olmaz, sadece degisir (Frankly, 2010). Insaninruhsal agidan da doyuma
ulagmasi gerekmektedir ve ruhsal doyumu saglayan bireyin yagamabakig agist
daha pozitif olabilmektedir.

3.3.1. Yasamin Anlami ve Spor

Giiniimiizde teknolojik gelismelerin hizla ilerlemesi, insanlarin yagamini
anlamli kilmasina ve ugrag alanlar1 olugturmasina zemin hazirlamistir. Bu
durum bireyin kendine kalan zamani daha saglikli degerlendirebilmesine,
gesitli etkinlik alanlar1 olugturmasina ve yagami daha anlamli kilacak ugraglar
bulmasina olanak saglamistir.

Frankl (2010); yasamin anlamini insandaki temel giidiileyici giig,
yagamint anlaml kilma ya da bir anlam bulma ¢abasi oldugunu belirtmistir.
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Tanimdan anlagildigy Gizere insanin yagsamini anlamli kilmasini saglayacak
itici bir gli¢ ve bir amag gereklidir. Bu baglamda sporun, yagamin anlamini
kesfetmede yardimcr oldugu soylenebilir. Ciinkii spor; amag, rekabet,
heyecan, yarisma gibi kavramlari igermektedir. Bu agidan bakildiginda
bireyin bu ihtiyaglar1 kargilamasinda ve yagamini anlamh kilmasinda sporun
etkisinin oldugu soylenebilir (Kara, 2020). Sporun antropolijisi iizerine
caliymalar yapan Hans Huber, insanin oniine kapasitesini zorlayacak,
harekete gegirecek bir hedef koydugunu ve boylelikle kendisine yapay bir
stres durumu yarattigini ve bu durumun bireyin hayati anlamlandirma
seklini etkiledigini ifade etmistir (akt: Frankl, 2019). Bu baglamda spor ve
tiziksel aktivitelerin insanda etkiledigi duygu durumlari bireyin yagamini
anlamli hale getirmesine yardimcr olabilir. Frankly (2010), bireyin yagamina
anlam katabilmesi i¢in mizah duygusu, sanat, doga, hedef, hayattan beklenti,
hayatta bir iz birakmak gibi kavramlara deginmigstir. Adler (2017), yagama
verdigi anlama uygun olarak herhangi bir gey ya da bir etkinlik yapmak
isteyen ve tiim gabasini bu amaca yonelten bireyin yapacag: ig igin fiziksel
ve ruhsal bakimdan en iyi durumda olacagini ifade etmistir. Bu durumu
spor ve fiziksel aktivitelerle iligkilendirecek olursak bir sporcunun bagariy1
hedefledigi ve bu yolda gerekli galigmalar1 yaptigi miisabaka igin hazir
olduguna inanmasi, sporcunun ruhsal agidan daha saglikli olmasma ve
yasamuni daha anlaml hale getirmesine yardimcr olabilmektedir. Yani spor
ve tiziksel aktivitenin insanin fiziksel ve ruhsal agidan saglikli olmasina fayda
sagladigi goz oniinde bulunduruldugunda, yasamin anlamli hale gelmesinde
onemli bir arag olabilecegi soylenebilir.

4, YONTEM

Bu boliimde; aragtirmanin modeli, evren ve Orneklemi, veri toplama
araglart ve verilerin analiz edilmesi ile ilgili bilgiler alt baghklar halinde
verilmigtir.

4.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmada mevcut durumu ortaya koymayr amaglayan betimsel
tarama, iliskisel tarama ve regresyon yontemleri kullanilmugtir. Betimsel
tarama modeli, giiniimiiz 6ncesinde ya da halen mevcut olan bir durumu var
oldugu bigimiyle betimlemeyi amaglayan aragtirma yaklagimidir. Aragtirmanin
konusu olan olay, kisiler ya da nesne kendi kogullari igerisinde ve oldugu gibi
tanimlanmaya galigilir. Betimsel aragtirmalar; bir durumun olabildigince tam
ve dikkatli bir gekilde tanimlanmasini saglayan galigmalardir (Biiytikoztiirk
ve digerleri 2014). Tligkisel tarama modelleri, iki veya daha ¢ok degisken
arasinda birlikte degisim gosteren veya derecesini belirlemeyi amaglayan
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aragtirma modelleridir (Karasar, 2019). Regresyon modelinde, iki ya da
ikiden fazla degisken arasindaki fonksiyonel iligki gosterilir. Degiskenlerden
birindeki deger bilindigi zaman diger degigken {izerine tahmin yapilmasin
saglamaktadir (Ersoz ve Ersoz, 2020).

4.2. Aragtirmanin Evren ve Orneklemi

Bu galigmanin evrenini 2021 yilinda Mersin il merkezinde ve ilgelerinde
fitness merkezine tye yetiskin bireyler olugturmaktadir. Aragtirmanin
orneklemi 2021 yilinda Mersinili ve ilgelerinden kolayda ulagilabilir 6rneklem
yontemiyle belirlenen 19 fitness merkezine liye olan ve en az alt1 aydir fitness
yapan toplam (352 erkek, 260 kadin) 612 yetiskin bireyden olugmaktadir.

4.2.1. Veri Toplama Araglar1

4.2.1.1. Ruminatif Diisiince Bigimi Olgesi

Ruminatif Diigiince Bigimi Olgegi Brinker ve Dozois (2009) tarafindan
gelistirilmistir. Ruminatif diigtinme bigimlerini degerlendirmeyi amaglayan
olgek, yedili likert tipi (1: Beni hig tariflemiyor, 7: Beni ¢ok iyi tarifliyor)
seklinde, tek faktorlii ve 20 maddeden olusmaktadir. Olcek Martin ve
Tesser’in ruminasyon teorisini dayalidir. Olgek, Karatepe (2010) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanmigtir. Olgegin Tiirk¢e formuna ait toplam varyans oram
%63,43, Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayis1 0.90°dur.

4.2.1.2.Yasamm Anlam Olgegi

Yagamin Anlami Olgegi Steger Frazier, Oishi ve Kaler (2006) tarafindan
gelistirilmig. Tiirk¢e uyarlamasi Demirdag ve Kalafat (2015) tarafindan
yapilmistir. Olgek yedili likert tipi (1: Benim igin tamamen dogru, 7:
Benim igin hi¢ dogru degil) seklinde ve 10 maddeden olugmaktadir. Olgek
maddelerinin 9u pozitif maddelerden (1, 2, 3,4, 5, 6, 7, 8 ve 10. maddeler),
I’i ters maddeden (9. madde) olugmaktadir. Olgek, var olan anlam (1., 4.,
5., 6. ve 9. Maddeler) ve bulunmaya ¢aligilan anlam (2., 3., 7., 8. ve 10.
Maddeler) olmak iizere iki alt boyuttan olugmaktadir. Olgekten alinacak
puan 7 ile 70 arasinda degismektedir. Olgekten alinan en yiiksek puan bireyin
yagam anlamina sahip olma diizeyinin yiiksek oldugunu gosterir. Olgegin
Tiirkgeye uyarlamasinda Cronbach Alfa katsayisi var olan anlam alt boyutu
i¢in .81, bulunmaya galigilan anlam alt boyutu igin .85 olarak bulunmustur.

4.2.1.3. Sosyal Giriindis Kaygst Olgesfi

Hart ve digerleri (2008) tarafindan gelistirilen ve Dogan (2010)
tarafindan Tiirkgeye uyarlanan SGKO tek boyutlu olup 16 maddeden
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olugmaktadir. 5’li Likert tipinde olusturulan Olgekte ifadelere karsilik gelen
segenckler 1-Hi¢ Uygun Degil, 2-Uygun Degil, 3-Biraz Uygun, 4-Uygun
ve 5-lamamen Uygun seklinde siralanmig ve puanlanmugtir. Olgegin birinci
maddesi ters puanlanmaktadir. SGKO igin, i¢ tutarlilik katsayis1 0.93, test
tekrar- test giivenirlik katsayist 0.85 ve test yarilama yontemiyle hesaplanan
giivenirlik katsayis1 0.88 olarak bulunmustur.

4.2.2. Veri Analizi

Arastirmada, verilerin analizinde istatistik paket programlari kullanilmistir.
Aragtirma Olgeklerinin giivenirligi Cronbach Alfa katsayist hesaplanarak
yapimustir. Fitness merkezine iiye olan 630 yetigkin bireyden yiiz yiize veri
toplanmugtir. Verilerin analizlere hazir hale getirilmesi igin kayip degerler
(missing values) incelenmis, daha sonra ug degerlere (outliers) bakilmistir. 18
anket ¢aligmadan gikarilarak 612 anket analize alinmigtir. Basiklik ve garpiklik
degerlerine bakilarak verilerin normal dagilim gosterdigi ve parametrik
testlerin karar kullanilmasina verilmistir. Tkili kargilagtirmalarda Bagimsiz
Orneklem TTesti (Independent Samples TTest), goklu kargilagtirmalarda
Tek Yonlii Varyans Analizi (One-Way Anova), farklihigin kaynaginin
belirlenmesinde ise Asgari Onemli Fark Testi (Least Significant Difference)
LSD testi kullanilmustir. Tligkisel model kapsaminda ise Pearson korelasyon
ve regresyon analizi kullanilmistir.

5.BULGULAR

Tablo 1. Katdvmcdarm Demografik Ozeliklerine Iliskin Bulgular

N %
L Kadin 260 425
Cinsiyet
Erkek 352 57,5
Ilk-orta 21 3.4
.. Lise 194 31,7
Egitim durumu I
Universite 357 58,3
Lisanstistii 40 6,5
17-23 yag 242 39,5
Yas gruplari 24-30 yag 183 299
31 ve lizeri yag 187 30,6
Evli 130 21,2
Medeni durum
Bekar 482 78,8
6 ay -1 yil aras1 341 55,7
Fitness yapma siiresi 1-3 yil arasi 145 23,7

3 yildan fazla 126 20,6
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Haftada 1-3 giin 272 44 4

H“ft“hksf;‘lfl‘llgfs YAPMa "y fada 4-5 giin 244 39,9
Haftada 6-7 giin 96 15,7

) o ) Zayif 23 3,8
Viicut kiitle indeksi Normal 373 60.9
Fazla kilolu 161 26,3

Toplam 612 100

Katilmcilarin demografik 6zeliklerine iligkin bulgular yukaridaki tabloda
sunulmustur. Aragtirmaya 260 kadin (% 42.5), 352 erkek (% 57,5) olmak
tizere toplamda 612 fitness sporcusu katilmugtir. Egitim durumu kategorileri
ilk-orta 6gretim seviyesinde 21 kisi (% 3.,4), Lise seviyesinde 194 kisi (%
31,7), Universite seviyesinde 357 kisi (% 58,3), Lisansiistii seviyesinde
40 kigi (% 6,5) bulunmaktadir. Yag kategorileri 17-23 aras1 yag grubunda
242 kisi (% 39,5), 24-30 yas grubunda 183 kisi (% 29.9), 31 ve lizeri yag
grubunda 187 kisi (% 30,6) yer almaktadir. Medeni duruma bakildiginda
evli bireylerin sayist 130 ( % 21,2), bekar bireylerin sayis1 482 (% 78,8)
olarak bulgulanmistir. Fitness yapma siiresi 6 ay -1 yil arasinda olanlarin
sayis1 341 (% 55,7), 1-3 yil arast olanlarin sayis1 145 (% 23,7), 3 yildan
fazla olanlarin sayis1 126 (% 20,6) olarak tespit edilmistir. Haftalik fitness
yapma sikligina bakildiginda ise Haftada 1-3 giin yapanlarin sayist 272 (%
44 4), Haftada 4-5 giin yapanlarin sayis1 244 (% 39.,9), Haftada 6-7 giin
yapanlarin sayis1 96 (% 15,7) olarak tespit edilmigtir. Viicut kiitle indeksi
zayif olan bireylerin sayis1 23 (%3,8), normal olanlarin sayis1 373 (%60,9),
fazla kilolu olanlarin sayis1 161 (%26,3) ve obez olanlarin sayisi ise 55 (%9)
olarak tespit edilmistir.

Tablo 2 Ruminatif diisiince tarvz olgegi cinsiyet degiskeni t testi

Cinsiyet N Ort. Std. Sp t p
inati Kadin 260 3,98 1,307
Ruminatif 1,144 253
Diigtince Tarzt — Erkek 352 4,09 1,195

Katilimcilarin Ruminatif diisiince tarzlarinimn cinsiyete gore farklilagip-
farklilasmadigr t testi ile analiz edilmigtir. Analiz neticesinde anlaml
degisimler bulgulanmamistir (p> 0,05).

Tablo 3 Ruminatif diisiince tarz olgegi yas gruplar: degiskeni Anova analizi

Yas gruplart N Ort.  Std. Sp f p fark
Ruminacif 17-23 yag 242 419 1,116
Lminatt 24-30 yas 183 403 1279 3498 031" ac

diigiince tarzi —
31 ve lizeri yag 187 3,87 1,346

Gruplar: a: 17-23 yas, b: 24-30 yas, c: 31 ve iizeri yay.
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Katilimcilarin Ruminatif diigiince tarzlarinin yag gruplari gore farklilagip-
farklilasmadigi Anova testi ile analiz edilmistir. Analiz neticesinde 17-23 yag
grubu ile 31 ve tizeri yag gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmigtir (p<0,05). 17-23 yag grubuna ait ortalama degerin ( 4,19 =1,116)
, 31 ve lizeri yas grubuna ait ortalama degerine ( 3,87 +1,346) gore anlaml
bir gekilde daha yiiksek oldugu anlagilmistir. Yagin artmasina bagh olarak
Ruminatif diigiince tarzinin azaldig1 da soylenebilir.

Tiblo 4 Sosyal goviiniis kayyyist olgesi cinsiyet degiskeni t testi

Cinsiyet N Ort. Std. Sp t p
Sriintis  Kadin 260 1,88 ,649
Sosyal Goriiniis 2933 003
Kaygist Erkek 352 2,05 ,799

Katilmcilarin sosyal goriintis kaygilarinin cinsiyete gore farklilagip-
farklilasmadigr t testi ile analiz edilmistir. Analiz neticesinde anlamh
degisimler bulgulanmugtir (p< 0,05). Erkeklere ait ortalama degerin ( 2,05
+ ,799), kadinlara ait ortalama degere ( 1,88 + ,649) gore anlamli bir
sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5 Sosyal goriiniis kaygst olgegi yas gruplar: degiskeni Anova analizi

Yas gruplar1 N Ort.  Std. Sp f p
17-23 yas 242 203 761
Sosyal Gortindy — 3 yas 183 200 762 2802 061
Kaygisi
31 ve lizeri yag 187 1,87 ,693

Katilimcailarin sosyal goriiniis kaygilarinin yag gruplart gore farklilagip-
tarklilasmadigr Anova testi ile analiz edilmigtir. Analiz neticesinde anlamh
degisimler bulgulanmamugtir (p> 0,05). Ancak yas yiikseldik¢e sosyal
gorlinliy  kaygisina ait ortalama degerlerin azaldigi tespit edilmigtir.
Olgunluga bagh olarak sosyal goriiniis kaygisinin azaldig1 da soylenebilir.

Tablo 6 Yasamn anlama olgegi cinsiyet degiskeni t testi

Yagamin anlami 6lgegi  Cinsiyet N Ort. Std. Sp t p
Erkek 260 3,16 1,071

Var olan anlam -1,712 ,087
Kadin 352 3,31 1,091

Bulunmaya galigilan Erkek 260 3,32 1,600 496 €20

anlam Kadin 352 326 1,584 ’

.. Erkek 260 3,24 1,086

Olgek geneli -,490 ,624

Kadin 352 329 1,086
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Katilmcilara ait yagamin anlami Olgegi ortalama degerlerinin cinsiyete
gore farklilagip-farklilagsmadig t testi ile analiz edilmistir. Analiz neticesinde
anlamli degigimler bulgulanmamugtir (p> 0,05).

Tablo 7 Yasaman anlama oleegi yas gruplar: degiskeni Anova analizi

Yagamin anlami

dlegi Yag grubu N Ort.  Std. Sp f p fark

17-23 yag 242 341 1,111
Var olan anlam 24-30 yag 183 323 1,020 5416 ,005" a-c

31l veiiz.yag 187 3,06 1,085
17-23 yag 242 3,11 1,579

24-30 yag 183 3,34 1454 2477 085 -
31 veiizyag 187 344 1,714
17-23 yag 242 326 1,093

C)l(;ek geneli 24-30 yag 183 3,29 1,043 050 951 -
31 ve liz.yas 187 3,25 1,119

Bulunmaya
caligilan anlam

Katilmcilara ait yagamin anlami Olgegi ortalama degerlerinin  yas
gruplarina gore farkhlagip-farklilagmadigr Anova testi ile analiz edilmistir.
Analiz neticesinde 17-23 yas grubu ile 31 ve iizeri yag gruplar arasinda
anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). 17-23 yag grubuna
ait ortalama degerin ( 3,41 =1,111), 31 ve iizeri yag grubuna ait ortalama
degerine (3,06 *1,085) gore anlamh bir gekilde daha yiiksek oldugu

anlagilmugtir.

Tablo 8 Rumunatif diisiince, sosyal goviiniis kaygisi ve yasamn anlama olgekleri
koveldsyon analizi

N:612 1 2 3 4
Rumunatif Diisiince -
Sosyal Goriiniig Kaygist ,3027 -
é g Var olan anlam L1077 214" -
o]
< —
E 2 Bulunmaya ¢aligilan anlam -2117 -,070 2927

**p<0,01 diizeyinde anlamls.

Rumunatif diigiince, sosyal goriiniig kaygist ve yasamin anlami 6lgeklerine
ait boyutlar arasinda yapilan korelasyon analizi ile bu degigkenlerin birlikte
degisme yonleri ve kuvvetleri incelenmistir. Yapilan korelasyon analizinin
sonuglarina gore; rumunatif diigiince ile sosyal goriiniis kaygisi arasinda
anlamli, pozitif yonlii ve orta diizeyli (r=.302), rumunatif diigiince ile
var olan anlam arasinda anlaml, pozitif yonlii ve diigiik diizeyli (r=.107),
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rumunatif diigiince ile bulunmaya ¢alisilan anlam arasinda anlamli, negatif
yonlii ve diigiik diizeyli (r=-,211,) bir ilgilesim tespit edilmigtir. Sosyal
goriinii kaygisi ile var olan anlam arasinda anlamli, pozitif yonlii ve diigiik
diizeyli (r=.214) bir ilgilesim bulgulanmugtir. Var olan anlam ile bulunmaya
caligilan anlam arasinda anlamli, pozitif yonlii ve diigiik diizeyli (r=.292,) bir
korelasyon tespit edilmistir.

Tablo 9 Rumunatif diisiince ve sosyal goriiniis kaygist vegresyon analizi

Degisken B Std. Hata Beta (B) ¢ p VIF
Constant 3,050 137 22,325 ,000
Sosyal goriintis 505 065 302 7.823 000
kaygist
: 1,000

R2degeri Diiz. R?
R=,302 =091  degeri =,090
F, =610  p=,000 DW=1933

Not: Bagunsiz degisken: rumunatif diisiince. Bagunl degisken: sosyal goriiniis kayygst.

Yukaridaki tabloda bagimsiz degisken olan rumunatit diigiince ile
bagimli degisken olan sosyal goriiniis kaygist arasinda yapilan regresyon
analizi goriilmektedir. Model istatistiksel olarak anlamhdir (F (161 0>=61,201;
p<.001). Modelin R*degeri ,091 olarak bulgulanmistir. Bu bulgu rumunatif
diisiince bagimsiz degiskeninin, sosyal goriiniig kaygis1 bagimh degisken
boyutundaki degisimlerin % 9 unu agikladigini gostermektedir. Beta degeri
(p=,302; p<,01) olarak bulgulanmistir. Rumunatif diisiincenin, sosyal
goriiniiy kaygist tizerinde anlamli bir sekilde etkisi oldugu, Rumunatif
diisiince diizeyindeki bir birimlik artigin sosyal goriiniis kaygisint ,302
oraninda arttiracag1 sdylenebilir. Ozetle; rumunatif diigiince arttikga, sosyal
goriiniis kaygisinin da artacagy sdylenebilir.

Tablo 10 Rumunatif diisiince ve yasammn anlama olgekleri vegresyon analizi

Degisken B Std Hata B(Et)a t P VIF
Constant 4,429 ,159 27,820 ,000
Yagamin anlami -,116 ,046 -,101  -2,506 ,012
_ RZdegeri Diiz. R*degeri 1,000
R=,101 =010 — 009
F | 10= 6,280 p=,012 D-W=1,937

Not: Bagjunsiz degisken: rumunatif diisiince. Bagunl degisken: yasamn anlama
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Yukaridaki tabloda bagimsiz degisken olan rumunatif diistince ile
bagimli degisken olan yasamin anlami arasinda yapilan regresyon analizi
goriilmektedir. Model istatistiksel olarak anlamlidir (F 16100 6,280; p<.05).
Modelin R*degeri ,010 olarak bulgulanmugtir. Bu bulgu rumunatif diigiince
bagimsiz degiskeninin, yagamin anlami bagimli degisken boyutundaki
degisimlerin % 10’unu agikladigini gostermektedir. Beta degeri (B=-,101;
p<,05) olarak bulgulanmistir. Rumunatif diigiincenin, yagamin anlami
tizerinde anlamh bir gekilde negatif etkisi oldugu, Rumunatif diigiince
diizeyindeki bir birimlik artisin yagamin anlamini -,101 oraninda azaltacagy/
etkileyecegi soylenebilir. Ozetle; rumunatif diigiince arttikga, yagamin
anlaminin azalacag: soylenebilir.

6. TARTISMA ve SONUGC

Aragtirmada fitness merkezlerine iiye bireylerin ruminatit diigiince bigimi,
yagamin anlami ve sosyal goriiniis kaygist arasindaki iligkinin incelenmesi
amaglanmigtir. Aragtirmada kullanilan veri toplama araglari sonucunda elde
edilen bulgular agagida tartigilmig ve yorumlanmugtir. katilimeilarin ruminatif
diigiince bigimlerinin cinsiyet degiskenine gore farklilagmadigi bulunmugtur.
Spor alan yazinda ruminasyonla ilgili galigmalar oldukga sinirhidir. Maxwell’in
(2004) sporcularla yaptig1 galigmada cinsiyet degiskenine gore benzer sonug
eldeedilmig, kadinve erkeksporcularin ruminatifdiisiince diizeylerinde anlamli
sekilde farklilagmadigr bulunmugtur. Literatiir incelendiginde arastirma
sonucunu desteklemeyen ¢aligmalara rastlanmaktadir. Aksoy (2020’un
yaptig1 caliymada cinsiyete gore ruminatif diisiince diizeyinde anlaml bir fark
bulunmugtur. Kadin sporcularin ruminatif diigiince diizeylerinin erkeklerden
daha fazla oldugu tespit edilmigtir. Bu durumun kadin sporcularin erkek
sporculara gore spor ortaminda yasantilar1 hakkinda tekrarlayici ve stiregen
diigtincelerinin daha fazla olmasindan kaynaklanabilecegini belirtmistir. Alan
yazina bakildiginda anlamli farkliliklarin ortaya ¢iktigi bagka galigmalarda yer
almaktadir (Abak 2019; Bugay ve Erdur-Baker, 2011;Yazic1, 2020; Kara
vd., 2022 ). Yurt diginda yapilan galiymalarda da ruminatif diisiince dizeyinin
cinsiyet degiskenine gore farklilagtigy tespit edilmigtir (Calmes ve Roberts,
2007; Jose ve Brown, 2008; Nolen-Hoeksema, Parker ve Larson, 1994).
Nolen-Hoeksema (1987), kizlarin erkeklere gore 12 yagindan itibaren kigisel
goriiniim, kigileraras: iligkiler, kigisel giivenlik ve kigisel deger hakkinda
daha fazla endise duyduklarini ve bu gelisimsel farkliliktan kaynaklanan
uyum probleminden dolayr daha yiiksek ruminatif diisiince diizeyine sahip
olduklarin1 belirtmistir.

Katilimcilarin - ruminatif diistince bigimlerinin  yas grubuna gore
farkhlagtigr bulunmugtur. 18-23 yag grubu ile 31 ve iizeri yag grubu arasinda
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anlaml bir farklihk oldugu tespit edilmigtir. Ruminatif diisiince bi¢iminin
18-23 yas grubuna ait ortalama degerin, 31 ve tizeri yag grubuna ait ortalama
degerinden anlamli sekilde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Yagin artmasina
bagli olarak bireylerin problem ¢6zme becerisinin ve yagam deneyimlerinin
artmasindan dolayr ruminatif diiglince egiliminin azaldig1 sdylenebilir. Alan
yazina bakildiginda yas degiskeniyle ilgili bulgular galiymamizla paralellik
gostermektedir. Ozcan (2021), RDBO toplam puanmnin yas degiskenine
gore anlamh diizeyde farklilagtigini tespit etmigtir. Yetigkin bireyler tizerine
yaptig1 bu galiymada 18-25 yas arasindaki katilimcilarin ruminatif diigiince
diizeyleri, 46 yas ve iistii katiimcilardan daha yiiksek bulunmugtur. Yurt
diginda yapilan ¢aligmalarda da ruminatif diigiince diizeyinin yasa bagh
olarak degigim gosterdigi; yas arttikga ruminasyon diizeyinin azaldigi,en
az ruminasyon diizeyine sahip grubun en yash grup oldugu belirtilmigtir
(Nolen-Hoeksema ve Aldao, 2011; Ricarte vd., 2016; Siitterlin vd., 2016).
Mevcut bulgularin diginda yaga gore ruminatif diigiince diizeyinin farklilik
gostermedigi ¢aligmalar da mevcuttur. Bugay ve Erdur-Baker (2011), 14-
24 yag araliginda lise ve iiniversiteli 6grenciler {izerine yaptigi ¢aligmada
yagin ruminatif diisiince diizeyiyle iligkisinin anlamli diizeyde olmadigini
belirtmigtir.

Fitness merkezlerine tiye erkeklerin sosyal goriiniis kaygi diizeyleri,
kadinlara ait ortalama degerlere gore anlaml bir gekilde daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Erkeklerin kadinlara gore daha fazla sosyal goriiniis kaygist
yagadiklar1 anlagilmaktadir. Alemdag (2013)da, Ogretmen adaylarinda
tiziksel aktiviteye katilim, sosyal goriiniis kaygisi ve sosyal 6z-yeterlik iligkisini
inceledigi galismasinda erkeklerin SGKO ifade puanlarinin kadinlarin SGKO
ifade puanlarindan anlamh diizeyde daha yiiksek oldugunu belirtmistir.
Yagan(2019)’1n fitness merkezine giden bireylerin sosyal goriiniis kaygisi
ve Oz giiven diizeylerinin incelenmesi {izerine yaptig1 ¢aligmada erkeklerin
SGK diizeyleri kadinlarin SGK diizeylerinden daha yiiksek oldugu tespit
edilmigtir. Yine yapilan bagka aragtirmalarda erkeklerin SGK' diizeylerinin
kadinlardan daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Akkug, Tiirk ve Akkus-
Aydemir 2019; Dogan, 2009; Kilig, 2015; Toprak ve Sarag, 2018; Yagan
ve Akpinar 2019). Aygor (2010), Makinen, Puukko-Viertomies, Lindberg,
Siimes, Aalberg, (2012) ve Wilkosz, Chen, Kenndey, Rankin, (2011)
caligmalarinda kizlarin erkeklere gore daha yiiksek sosyal goriiniig kaygisi
diizeyine sahip olduklarini ifade etmislerdir.

Katilmcilarin - sosyal goriintis kaygilar1 yag grubuna gore analiz
edilmigtir. Fitness merkezlerine iiye bireylerin SGK’lar1 ile yag gruplar
arasinda anlaml bir farklilik bulunmamugtir. Literatiir incelediginde; fitness
merkezine giden bireylerin sosyal goriiniig kaygi diizeylerinin incelendigi
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aragtirmada sosyal goriinii kaygisinin yag degiskenine gore farkhilagmadig:
saptanmugtir (Akpmnar ve Yagan, 2019). Fitness merkezlerinde spor yapan
bireylerin sosyal goriiniis kaygisi ve 6zgiiven diizeylerinin incelendigi bagka
bir galiygmada da sosyal goriiniig kaygisi ile yag degiskeni arasinda anlamli
bir farklihik bulunmamigtir (Musa, 2020). Erman (2017)’in yapmug oldugu
aragtirmada iniversite Ogrencilerinin yag faktoriine gore SGK diizeyleri
kargilagtirilmugtir. Yag degiskenine gore, gruplar arasinda anlaml bir farklilik
olmadig tespit edilmistir. Yapilan bu aragtirmay1 destekleyici sekilde, Aygor
(2010), Goksel ve digerleri(2018), Musa (2020), Sahin (2012), Yalgin ve
Kurnaz, (2021) aragtirmalarinda benzer sonuglara ulagmiglardir.

Katilmcilara ait yagamin anlami Olgegi ortalama degerlerinin cinsiyete
gore farkhilagmadigr bulunmugtur. Literatiirdeki galigmalar incelendiginde
yasamin anlami ve cinsiyet degiskeniyle ilgili farkli sonuglar oldugu
goriilmektedir. Dursun (2019), yapmis oldugu ¢aligmada yagamin anlami
Olgeginden elde edilen sonuglarin cinsiyete gore farklilagmadigi sonucuna
ulagmisti. Demir (2017), ve Tagdibi-Unlii (2019), yapmis olduklari
caligmalarda benzer sonuglara ulagarak yagamin anlammin cinsiyete gore
tarklilagmadigini tespit etmiglerdir. Turan, Tatlisu ve Turan (2020), yapmig
olduklar1 ¢aligmalarinda tiniversite 6grencilerinin yagamin anlamini cinsiyete
gore kargilagtirmiglar; var olan anlam ve yagamin anlami 6lgegi genelinde
erkek Ogrenciler lehine fark bulunmug, bulunmaya ¢ahigilan anlam alt
boyutunda cinsiyete gore farklilik bulunmadigini tespit etmislerdir. Bahgivan
(2020), fitness merkezinde egzersiz yapan bireyler tizerinde yapmig oldugu
caliymada erkeklerin yagam doyumunun kadinlara gore daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagmistir. Ogretmenler iizerinde yapilan bagka bir cahigmada da
aranan yagamin anlami ve yagam doyumunun erkeklerin kadinlara gore daha
yiiksek oldugu sonucuna ulagilmigtir (Tag, 2011).

Katilmcilara ait yagamin anlami Olgegi ortalama degerlerinin 18-23
yas grubu ile 31 ve tizeri yag gruplari arasinda anlamli bir farklilik oldugu
tespit edilmigtir. 18-23 yag grubuna ait ortalama degerin 31 ve {lizeri yag
grubuna ait ortalama degerine gore anlaml bir gekilde daha yiiksek oldugu
tespit edilmigtir. Literatiir incelendiginde Tatlisu, Turan ve Tatlisu (2020),
tiniversite 0grencileri tizerinde yapmig olduklar1 gahymada 18-22, 23-27 ve
28 ve iizeri yag gruplarinda yer alan bireylerin bulunmaya ¢aligilan anlam alt
boyutunda 28 yag ve lizeri olan bireyler lehine anlaml gekilde farklilagtigini
tespit etmiglerdir. Bireylerin yagamin anlami ve maneviyat diizeyleri tizerinde
yapilan bagka bir ¢aligmada, 18-24, 25-30, 31-35, 36-40 ve 41 yas ve tizeri
bireylerin yagamin anlami 6lgeginden aldiklart puanlar kargilagtiriimistir.
Bulunmaya ¢aligilan anlam alt boyutunda 18-24 yas grubu lehine anlamh
sekilde farklilagtigi tespit edilmig, var olan anlam boyutunda yas gruplar



20 | Fitness Mevkezlerine Uye Biveylevin Ruminatif Diisiince Bigimi, Yagammn Anlama ve Sosyal...

arasinda anlamli bir farkhilik olmadigi sonucuna ulagiimigtir (Dursun,
2019). Bir bagka ¢aliymada ise 6gretmenlerin yagamin anlami diizeyinin
mevcut yagam anlami ve aranan yagamun anlamu boyutlarinda yaga gore

tarklilasmadig: tespit edilmistir (Tag, 2011).

Rumunatif diigiince, sosyal goriiniig kaygist ve yasamin anlami Ol¢eklerine
ait boyutlar arasinda yapilan korelasyon analizi ile bu degigkenlerin birlikte
degisme yonleri ve kuvvetleri incelenmigtir. Yapilan korelasyon analizinin
sonuglarina gore; rumunatif diisiince ile sosyal goriiniis kaygist arasinda
anlamli, pozitif yonli ve diigiik diizeyli; rumunatif diisiince ile var olan
anlam arasinda anlamli, pozitit yonlii ve diigiik diizeyli; rumunatit diigiince
ile bulunmaya ¢ahgilan anlam arasinda anlamli, negatif yonlii ve diigiik
diizeyli bir iligki tespit edilmigtir. Sosyal goriiniis kaygst ile var olan anlam
arasinda anlamh, pozitif yonlii ve diigiik diizeyli bir iligki bulunmugtur. Var
olan anlam ile bulunmaya caligilan anlam arasinda anlamli, pozitif yonli
ve diigiik diizeyli bir korelasyon tespit edilmigstir. Literatiir incelendiginde;
Deniz ve digerleri (2017), ruminasyon ve yagamda anlamun farkl 6z-anlayis
diizeylerine gore inceledikleri aragtirmada yagamda anlam ile ruminasyon
arasinda orta diizeyde negatif yonlii iligki tespit edilmigtir.

Bagimsiz degigken olan rumunatif diisiince ile bagimli degisken
olan sosyal goriiniis kaygisi arasinda yapilan regresyon analizi sonucu
rumunatif diiglince bagimsiz degigkeninin, sosyal goriiniis kaygis1 degisken
boyutundaki degisimlerin % 9’unu agikladig: tespit edilmistir. Rumunatif
diigiincenin sosyal goriiniliy kaygist tizerinde anlamli bir gekilde etkisi
oldugu, rumunatif diisiince diizeyindeki bir birimlik artigin sosyal goriiniig
kaygisin1 ,302 oraninda arttiracag soylenebilir. Literatiirii inceledigimizde,
ruminatif” diigiince ve sosyal goriiniig kaygisinin birlikte incelendigi sinirh
sayida galigmaya rastlanmugtir. Ruminatif diigiinme stili, beden algis1 ve
sosyal goriiniis kaygisinin romantik iligki ve partner odaklr obsesif kompulsif
semptomlarla iliskisinin incelendigi ¢aligmada ruminatif diistince bigimi
ile sosyal goriiniig kaygisi arasinda anlamli bir iliski oldugu belirtilmistir
(Abak,2019). Ruminatif diigiince bigimi arttikga sosyal goriiniis kaygisinin
artabilecegi belirtilmigtir. Bagimsiz degisken olan rumunatif diigiince ile
bagimli degisken olan yagamin anlami arasinda yapilan regresyon analizine
gore ruminatif diigiince bagimsiz degiskeninin, yagamimn anlami bagimh
degisken boyutundaki degisimlerin % 10’unu agikladigini gostermektedir.
Rumunatif diisiincenin, yagamin anlamu {izerinde anlamli bir gekilde negatif
etkisi oldugu, rumunatif diisiince diizeyindeki bir birimlik artigin yagamin
anlamini  -,101 oraninda  azaltacagi/etkileyecegi soylenebilir. Ozetle;
rumunatif diigiince arttik¢a, yagamin anlaminin azalacagy soylenebilir.
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Literatiirde ruminasyon ve yasamda anlam iliskisinin incelendigi ¢ok
az sayida c¢aligmaya rastlanmigti. Deniz, Amanvermez ve Buyruk-Geng
(2017), ruminasyon ve yagamda anlamun farkli 6z-anlayig diizeylerine gore
inceledikleri galiymada yagamda anlam ile ruminasyon arasinda orta diizeyde,
negatif yonlii iligki oldugunu bulmuglardir. Ruminatif diigiince diizeyi
diistiikge yagamda anlam diizeyinin yiikselecegi soylenmistir.

Sonug olarak, katihmcilarin ruminatif diigiince ve yagsamin anlamu
diizeylerinde yag degiskenine gore anlami farkliliklar tespit edilmistir.
Bireylerin sosyal goriiniig kaygi diizeylerinde cinsiyet degiskenine gore
anlamh degisimler s6z konusudur. Tligkisel model kapsaminda fitness
merkezlerine iiye bireylerin rumunatif diigiince diizeyleri ile sosyal goriiniig
kaygisi arasinda anlamli, pozitif yonlii ve diigiik diizeyli; rumunatif diigiince
diizeyi ile var olan anlam arasinda anlaml, pozitit yonlii ve diisiik diizeyli;
rumunatif diigiince diizeyi ile bulunmaya ¢aligilan anlam arasinda anlaml,
negatif yonlii ve diigiik diizeyli; sosyal goriiniig kaygusi ile var olan anlam
arasinda anlamli, pozitif yonlii ve diigiik diizeyli; var olan anlam ile bulunmaya
caligilan anlam arasinda anlamli, pozitif yonlii ve diigiik diizeyli bir korelasyon
tespit edilmistir. Ayrica ruminatif diisiince diizeyi arttikga sosyal goriiniig
kaygisinin artacagi ve yagamin anlaminin azalacagi yordanmuigtir.

Gelecek donemde spor alaninda sinirl sayida ¢alisma yapilan ruminatif
diisiince ve yagamin anlami konularinda farkli 6rneklem gruplari ile galigmalar
yapilarak bu konulardaki aragtirmalar daha da genisletilebilir.
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