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Farkh Turlerde Egzersiz Yapan Kadinlarin Egzersiz Bagimhliklari ve
Sosyal Goriinum Kaygilari Arasindaki lligkinin Incelenmesi

An Investigation of the Relationship Between Exercise Addiction and
Social Appearance Concerns in Women Engaged in Different Types of
Exercise

Ozet

Bu arastirmanin amaci, farkli egzersiz tirleriyle ugragan kadinlarin egzersiz bagimliligi ile sosyal gérinim
kaygisi arasindaki iliskiyi ve demografik degiskenlere gore farkliliklari incelemektir. Kirsehir'de yasayan ve
dizenli egzersiz yapan 388 kadin katimcidan elde edilen veriler, Tanitici Ozellikler Anketi, Sosyal Gériiniis
Kaygisi Olgegi (SGKO) ve Egzersiz Bagimhhgi Olgegi (EBO) ile toplanmistir. Arastirma iligkisel tarama
modelinde yuritilmas, veriler SPSS 25.0 programinda analiz edilmistir. Normallik igin Shapiro-Wilk testi, grup
farklari icin t-testi ve ANOVA, anlamli farklarin kaynagini belirlemek icin Scheffe testi uygulanmistir. Olgekler
arasindaki iliski Pearson korelasyon analiziyle incelenmistir. Bulgular, egzersiz bagimliligi ile sosyal gorinim
kaygisi arasinda dislk dizeyde ancak anlamli bir iliski oldugunu géstermistir. “Bireysel ve sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi” boyutu, sosyal gérinim kaygisiyla en guglu iliskiyi gostermistir. Yas, 6grenim dizeyi, gelir,
meslek ve egzersiz suresine gore anlaml farklar saptanmistir. Gorselligin 6n planda oldugu fitness ve zumba
tarlerinde kaygi dizeyi daha yuksek, yurlyus ve kogsuda daha duguktir. Kadinlarin dig gériinis odakh
motivasyonlarinin egzersiz bagimhhgi riskini artirabilecegi sonucuna ulasiimistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz bagimhhgi, sosyal gérinim kaygisi, kadin, beden algisi.

Abstract

The aim of this study is to examine the relationship between exercise addiction and social appearance anxiety
among women engaged in different types of exercise, as well as to identify differences based on demographic
variables. Data were collected from 388 women residing in Kirsehir who regularly participate in exercise, using
the Personal Information Questionnaire, the Social Appearance Anxiety Scale (SAAS), and the Exercise
Dependence Scale (EDS). The study was conducted using a correlational survey model, and the data were
analyzed with SPSS 25.0. The Shapiro—-Wilk test was used to assess normality, while t-tests and ANOVA
were applied to compare groups; Scheffe’s test was performed to determine the source of significant
differences. Pearson correlation analysis was employed to examine the relationships among the scales. The
findings revealed a low but significant correlation between exercise addiction and social appearance anxiety.
The “postponement of individual and social needs” dimension showed the strongest association with social
appearance anxiety. Significant differences were found in relation to age, education level, income, occupation,
and exercise duration. Anxiety levels were higher in visually oriented activities such as fitness and Zumba, and
lower in running and walking. The results suggest that appearance-based motivation in women may increase
the risk of exercise addiction.

Keywords: Exercise addiction, social appearance anxiety, women, body image.

ISSN 2146-3328 © 2011-2025

Publishing Editor: Assoc. Prof. Dr. Hiseyin Ates
Reviewers: 1: Prof. Dr. Bekir Barisg Cihan 2. Assoc. Prof. Dr. Ahmet Ding


https://www.journalacademicmarketingmysticismonline.net/

Journal Academic Marketing Mysticism Online (JAMMO) Vol 17. Part63. 1084-1100 December 2025
Available Online at https://www.journalacademicmarketingmysticismonline.net
ISSN 2146-3328 © 2011-2025 JAMMO July-December Issue 2 / 2025

1086  Journal Academic Marketing Mysticism Online

GiRiS

Egzersiz, fiziksel ve zihinsel sagligi destekleyen 6nemli bir etkinliktir. Ancak bireylerin
egzersize yonelik tutum ve davraniglari, kisisel, sosyal ve psikolojik faktorlerden
etkilenebilmektedir. Bu baglamda, sosyal gorinum kaygisi ve egzersiz bagimliligi, 6zellikle
kadinlarda egzersiz davraniglarinin altinda yatan énemli psikolojik kavramlar olarak
karsimiza ¢gikmaktadir. Sosyal gorunum kaygisi, bireylerin dig gorunuslerine iligkin bagkalari
tarafindan degerlendiriime endisesi duymalaridir (Hart vd.,2008). Egzersiz bagimlligi ise
fiziksel aktiviteye duyulan asiri baglilik ve kontrol kaybi ile tanimlanan bir davranigsal
bagimlilktir (Corazza vd., 2019). Bu iki olgunun birbiriyle olan iligkisi, toplumsal gizellik
standartlarinin etkisiyle daha da karmasik hale gelebilmektedir. Sosyal medya ve kulturel
normlar, kadinlarin beden algisini ve egzersiz motivasyonlarini sekillendiren 6nemli
faktorlerdir (Liu, 2024).

Sosyal gorunum kaygisi, bireylerin fiziksel goérinumleriyle ilgili olarak bagkalar tarafindan
nasil algilandiklari konusunda hissettikleri rahatsizlik ve endise olarak tanimlanir (Hart vd.,
2008) . Bir diger tanimda bireylerin fiziksel goriunumlerinin gevresindeki diger bireyler
tarafindan nasil degerlendirildigine iliskin duydugu kaygi sosyal gorunus kaygisi seklindedir.
Bir bagka deyigle, bireyin gevresi tarafindan kendi dig goruntusunin degerlendirilip
yorumlanmasina dair olusan kaygilaridir (Cinar ve Keskin, 2015). Belirtilen bu kaygilar boy,
kilo ve kas yapisina ek olarak bireyin ten rengi ile yuz gekli gibi fiziksel 6zelliklerini de
kapsamaktadir (Hart vd.,2008). Bu durum, 6zellikle kadinlar arasinda yaygindir ve siklikla
dusuk 6z saygl, beden memnuniyetsizligi ve depresyon gibi psikolojik sorunlarla
iliskilendirilmektedir (Gdébel vd., 2023). Arastirmalar, dizenli fiziksel aktivitenin sosyal
gériinim kaygisini azaltabilecegini géstermektedir. Ozellikle pilates gibi grup egzersizlerine
katilan kadinlarin, daha dusuk duzeyde sosyal gorunum kaygisi ve daha yuksek psikolojik
iyilik hali bildirdikleri belirlenmigtir (Duyan vd., 2022). Bununla birlikte, egzersiz ortamlarinin
kadinlarin kaygi duzeylerini onemli Olgtde etkiledigi de belirtiimektedir. Kadinlara ozel
egzersiz alanlarinin, sosyal kaygisi yuksek kadinlar i¢in daha guvenli ve rahat bir ortam
sundugu gorulmektedir (Yin,2001). Kadinlarda egzersiz bagimlihgi, fiziksel géorinimu
gelistirme motivasyonuyla yakindan iligkilidir. Aragtirmalar, dis gorunum odakh hedeflerin,
egzersiz bagimlihgi riskini artirdigini goéstermektedir (Gori vd., 2021). Ayrica, sosyal medya
ve ideal guzellik standartlarinin yayginlagmasi, kadinlarin egzersiz bagimlihgi gelistirme
riskini artirabilmektedir (Liu, 2024). Bireylerin egzersize katilim amaclarinin farkllik
gOsterdigi; sadece bedensel sagliklarini korumak ve tedavi amagli olarak egzersiz
yapmadiklari kabul edilen bir gercektir. Ozellikle fiziki yapilarini onarmak, bedeni belirli bir
sekle sokmak ve daha iyi bir vicut gérintusine sahip olmak amaciyla egzersiz yaptiklari
bilinmektedir (Altintas & Asci, 2005). Sosyal gérinim kaygisi ve egzersiz bagimhligi
arasindaki iliski, beden algisi ve sosyal beklentilerle aciklanabilir. Sosyal kaygisi yuksek
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kadinlarin, bagkalarinin degerlendirmelerinden kaginmak i¢in daha fazla egzersiz yapma
egiliminde olduklari gértulmektedir (Dorneles vd., 2019). Ancak, bu davranisin uzun vadede
egzersiz bagimhligina yol agabilecegi vurgulanmaktadir. Egzersizin psikolojik faydalarinin
yani sira, kontrolslz egzersiz yapma davranisinin olumsuz sonuglari olabilecegi de
unutulmamalidir. Ornegin, egzersiz bagimlih@i olan bireylerde daha yiiksek sosyal gériiniim
kaygisi ve duslk 6z saygi seviyeleri gozlenmektedir (Eriksson vd.,2008).

Egzersiz yapan kadinlar arasinda sosyal gorinum kaygisi ve egzersiz bagimlligi arasindaki
iligki, fiziksel ve psikolojik saglik agisindan 6nemli sonuglara sahip olacagi dusunulmektedir.
Bu baglamda, egzersiz ortamlarinin kadinlarin sosyal kaygilarini azaltacak sekilde
dizenlenmesi ve dis gorinum odakli motivasyonlarin yerine saglik odakl hedeflerin tegvik
edilmesi onemlidir. Ayrica, egzersiz bagimliligi ve sosyal gorunum kaygisi arasindaki
dinamiklerin daha iyi anlagsilmasinin, bu sorunlarla micadelede etkili stratejilerin
gelistiriimesine olanak saglayabilecegi dugunulmektedir.

Arastirmada amac farkh tlrlerde egzersiz yapan kadinlarin egzersiz bagimliliklari ve sosyal
gorunum kaygilari arasindaki iliskinin incelenmesi ve bazi demografik degiskenlere gore
gruplar arasi farkhliklari agiklamaktir.

Bu genel amag dogrultusunda arastirmada su alt amaclara yanit aranmistir:

1. Egzersiz yapan kadinlarin egzersiz bagimlihgi duzeyleri yas, egitim durumu, meslek,
gelir duzeyi, egzersiz tlru ve egzersiz suresine gore anlamli bicimde farklilagmakta
midir?

2. Egzersiz yapan kadinlarin sosyal gorunum kaygisi duzeyleri yas, egitim durumu,
meslek, gelir dUzeyi, egzersiz turu ve egzersiz suresine gore anlamli bigimde
farkhlagsmakta midir?

3. Egzersiz bagimliligi ve alt boyutlari ile sosyal gorunim kaygisi arasinda anlamli bir
iligki var midir?
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YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirma kapsaminda incelenen degiskenler arasindaki iligskiyi tanimlamak amaciyla
iliskisel tarama modeli kullaniimistir. Bu modelin amaci, iki ya da daha fazla degisken
arasinda mevcut ya da varsayilan iligkilerin dizeyini ortaya koymak, bu degiskenlerin
birbirlerini hangi dlgude etkiledigini ve aralarindaki degigimlerin yonunu incelemektir
(Bekman, 2022).

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Kirgehir ilinde ikamet eden ve duzenli olarak egzersiz yapan kadinlar
olusturmaktadir. Arastirmanin érneklemini belirlemek icin 0.05 6rnekleme hatasi ile yapilan
hesaplamaya gore arastirmaya en az 385 egzersiz yapan kadinin dahil edilmesi gerektigi
hesaplanmigtir. Aragtirmaya toplamda 388 kadin katiimigtir.

Veri Toplama Araglari

Arastirmanin verileri aragtirmacilar tarafindan Tanitici Ozellikler Anketi, Sosyal Goériinlis
Kaygisi Olgegi, Egzersiz Bagimhligi Olgegi kullanilarak toplanmigtir.

Tanitici Ozellikler Anketi

Literatlr dogrultusunda arastirmacilar tarafindan olusturulan Tanitici Ozellikler Anketinde
dizenli egzersiz yapan kadinlarin bazi sosyo-demografik 6zellikleri, yas, egitim durumu,
egzersiz yapma suresi, egzersiz turu vs. gibi sorular yer almaktadir.

Sosyal Goriiniis Kaygisi Olgegi (SGKO)

Hart ve arkadaslari tarafindan 2008 yilinda gelistirilen Sosyal Gériiniis Kaygisi Olgegdi
(SGKO), bireylerin fiziksel gérinumleriyle ilgili yasadidi biligsel, duygusal ve davranigsal
kaygilari 6lgmeyi amaclamaktadir. Olgegin Tirkge uyarlama ve glvenirlik calismasi Dogan
(2010) tarafindan gerceklestirilmistir. Besli Likert tipi bir dlgek olan SGKO, “1- Hig Uygun
Degil” ile “5- Tamamen Uygun” arasinda derecelendirilen 16 maddeden olusmaktadir.
Olgek, tek bir boyut tizerinden degerlendiriimekte olup, minimum 16 ve maksimum 80 puan
alinabilmektedir. Olgegin 1. maddesi ters puanlanmaktadir. SGKO’niin glvenirlik analizleri
sonucunda Cronbach Alfa katsayisi 0,93, test-tekrar test guvenirlik katsayisi 0,85 ve test
yarilama yontemi ile hesaplanan guvenirlik katsayisi 0,88 olarak belirlenmigtir. Bu sonuclar,
Olcegin yuksek duzeyde guvenilir bir dlgim araci oldugunu godstermektedir.
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Egzersiz Bagimlihg: Olgegi (EBO)

Katilimcilarin egzersiz bagimlilik duzeylerini belirlemek igin Tekkursun Demir ve arkadaslari
(2018) tarafindan gelistirilmistir. Bu Olcek, toplam 17 maddeden ve Ug alt boyuttan
olusmaktadir: Asiri Odaklanma ve Duygu Degisimi, Bireysel ve Sosyal ihtiyaclarin
Ertelenmesi ve Catisma, Tolerans Geligimi ve Tutku. Olgegin genel givenilirligi Cronbach
Alpha katsayisi ile 0,90 olarak hesaplanmistir. 5’li Likert tipindeki bu dlgek, bireylerin
egzersiz bagimlilik seviyesini 6lgmekte olup, toplam puanin artigi bagimhlik dizeyinin
yukseldigini gostermektedir. Ayrica, Olgekte ters maddeler bulunmamaktadir.

Veri Analizi

istatistiksel analizler IBM SPSS istatistik 25.0 (IBM Corp, Armonk, NY, ABD) kullanilarak
analiz edilmigtir. Normallik testi icin Shapiro Wilk testi ve Q-Q grafikleri kullaniimistir. dlgek
alt ve toplam puanlarinin ikili kategorik degiskenlerde gruplar arasi farklarini incelemek igin
bagimsiz 6rneklem t testinden, U¢ veya daha fazla kategorik degiskenlerde gruplar arasi
farklari incelemek igin ise ANOVA testinden yararlaniimistir. Strekli degiskenler ve dlgekler
arasindaki korelasyonu test etmek i¢in Pearson korelasyon katsayisi kullaniimistir. p<.05
anlamli kabul edilmistir.

BULGULAR

Bu bolumde arastirmadan elde edilen veriler dogrultusunda ulagilan bulgulara yer
verilmigtir.

Tablo 1. Egzersiz yapan kadinlarin EBO ve alt boyutlari puanlari ve SGKO puanlarinin
yasa gore ANOVA testi sonuglari (N = 388)

Degiskenler Varyansin Kareler sd Kareler F P Fark
kaynagi toplami ortalamasi

EBO G.Arasi 2491.00 3 830.33 8.78 .000 3-1,24
G.lgi 384 94.48
Toplam 36282.40 387

38773.41

SGKO G.Arasi 3198,84 3 1066,28 517 .002 1-4,2-4

G.lgi 384 206,21

Toplam 79187,19 387

82386,04

*p<.05
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Tablo 1 incelendiginde Egzersiz Bagimliigi Olgegi ile yas degiskenine gore Slgekten almig
olduklari puanlar arasinda anlamli bir farkhlik oldugu gérilmektedir. Baska bir deyisle,
egzersiz yapan kadinlarin egzersiz bagimhhgi, yas duzeylerine gore onemli dlgtde
degismektedir. Egzersiz yapan kadinlarin EBO’den elde ettigi puanlarin hangi gruplar
arasinda 6nemli dlgude farklihk gosterdigini tespit etmek icin post-hoc testlerinden Scheffe
testi yapiimistir. Scheffe testi sonucuna gore 35-44 yas ile 18-24 yas arasinda ve 25-34 ile
45 yas Uzeri arasinda anlamli farklilik oldugu sonucuna ulagiimistir.

Sosyal Goriiniim Kaygisi Olgegi ile yas degiskenine gore dlgekten almis olduklari puanlar
arasinda da anlamli bir farklilik oldugu gérilmektedir. Egzersiz yapan kadinlarin SGKO’den
elde ettigi puanlarin hangi gruplar arasinda 6nemli dlgtde farklihk gosterdigini tespit etmek
icin post-hoc testlerinden Scheffe testi yapiimistir. Scheffe testi sonucuna gére 18-24 ve 25-
34 yasin 45 yas Uzeri ile arasinda anlamli farklilik oldugu gorulmektedir.

Tablo 2. Egzersiz yapan kadinlarin EBO, alt boyutlar ve SGKO puanlarinin medeni
duruma gore t testi sonuglari (N = 388)

Degiskenler Medeni X Ss t p
Durum

EBO Evli 53.59 11.37 .98 .32
Bekar 52.58 7.87

Asiri Odaklanma ve Evli 27.39 4.97 -1.24 21

Duygu Degisimi Bekar 27.99 4.33

Alt Boyutu

Bireysel Sosyal Evli 14.60 4.77 1.95 .05

Ihtiyaclarin Bekar 13.71 4.02

Ertelenmesi ve
Catisma Alt Boyutu

Tolerans Gelisimi ve Evli 11.59 4.05 1.91 .05
Tutku Alt Boyutu Bekar 10.87 3.04
SGKO Evli 29.41 13.99 -1.25 21
Bekar 31.28 15.31
*p<0.05
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Tablo 2’ye gore Egzersiz Bagimliigi Olgegi toplam puanina bakildiginda evli egzersiz
yapan kadinlar ile bekar egzersiz yapan kadinlarin ortalamalari arasinda anlamli bir fark
tespit edilmemistir (t:0,32; p>0,05). Egzersiz Bagimlii§i Olgegi asiri odaklanma ve duygu
degisimi alt boyutunda evli egzersiz yapan kadinlar ile bekar egzersiz yapan kadinlarin
ortalama puanlari arasinda anlamli bir fark olmadigi kanaatine variimigtir. Benzer sekilde
bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutu ile tolerans gelisimi ve tutku alt
boyutuna bakildiginda evli egzersiz yapan kadinlar ile bekar egzersiz yapan kadinlarin
ortalama puanlari arasinda anlamli fark gérilmedigi sonucuna ulasiimistir.

Sosyal Gériiniim Kaygisi Olgegi toplam puanina gore evli egzersiz yapan kadinlar ile bekar
egzersiz yapan kadinlarin ortalama puanlari arasinda anlaml bir farklilik olmadigi sonucuna
variimistir.

Tablo 3. Egzersiz yapan kadinlarin EBO ve alt boyutlari puanlari ve SGKO puanlarinin
ogrenim diizeyine gore ANOVA testi sonuglari (N = 388)

Degiskenler Varyansin Kareler sd Kareler F P Fark
kaynagi toplami ortalamasi
EBO G.Arasi 1314.38 2 657.19 6.75 .001 1-2,3-2
G.igi 37459,02 385 97.29
Toplam 387
38773.41
SGKO G.Arasi 1386,56 2 693,28 3.29 .038
G.igi 80999,47 385 210,38
Toplam 387
82386,04
*p<.05

Tablo 3’e bakildiginda Egzersiz Bagimhih@i Olgegi ile dgrenim diizeyi degiskenine gore
Olcekten almis olduklari puanlar arasinda anlamh bir farklilik oldugu gértlmektedir. Yani,
egzersiz yapan kadinlarin egzersiz bagimhligi, 6grenim dizeyine gére énemli dlgude
degismektedir. Egzersiz yapan kadinlarin EBO’den elde ettigi puanlarin hangi gruplar
arasinda 6nemli dlgtde farklilhk gosterdigini tespit etmek i¢in post-hoc testlerinden Scheffe
testi yapilmistir. Scheffe testi sonucuna gore lise ve alti ve dnlisans-lisans dizeyinin
lisansustl duzey ile arasinda anlamh farklilik oldugu sonucuna ulasiimistir.

Sosyal Goriiniim Kaygisi Olgegi ile 6grenim diizeyi degiskenine gore dlgekten almis
olduklari puanlar arasinda da anlamli bir farklilik oldugu gorulmektedir. Bir diger deyisle,
egzersiz yapan kadinlarin sosyal gorinim kaygisi, 6grenim duzeylerine gére énemli dlgtide
degismektedir.
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Tablo 4. Egzersiz yapan kadinlarin EBO ve alt boyutlari puanlari ve SGKO puanlarinin
meslek tiurine gore ANOVA testi sonuglari (N = 388)

Degiskenler Varyansin Kareler sd Kareler F P Fark
kaynagi toplami ortalamasi
EBO G.Arasli 1568.86 3 522.95 5.39 .001 34
G.lgi 37204.54 384 96.88
Toplam 38773.41 387
SGKO G.Arasi 1537,06 3 512,35 2.43 .065
G.igi 80848,97 384 210,54
Toplam 387
82386,04
*p<.05

Tablo 4 incelendiginde Egzersiz Bagimliligi Olgegi ile meslek tiiriine gdre dlgekten almis
olduklari puanlar arasinda anlamli bir farklihk oldugu goériimektedir. Baska bir deyisle,
egzersiz yapan kadinlarin egzersiz bagimlihgi, meslek tirine gére énemli dlgude
degismektedir. Egzersiz yapan kadinlarin EBO’den elde ettigi puanlarin hangi gruplar
arasinda 6nemli dlgtde farklilhk gosterdigini tespit etmek i¢in post-hoc testlerinden Scheffe
testi yapiimistir. Scheffe testi sonucuna goére galismayanlar ile 6grenciler arasinda anlamli
farkhlik oldugu sonucuna ulasiimistir.

Sosyal Goriiniim Kaygisi Olgegi incelendiginde dgrenim diizeyi degiskenine gore dlgekten
almis olduklar puanlar arasinda anlamh bir farkhlik olmadidi gértilmektedir.

Tablo 5. Egzersiz yapan kadinlarin EBO ve alt boyutlari puanlari ve SGKO puanlarinin
aylik gelir diizeyine gore ANOVA testi sonugclari (N = 388)

Degiskenler Varyansin Kareler sd Kareler F p Fark
kaynagi toplami ortalamasi
EBO G.Arasi 690.42 3 230.4 2.32 .075
G.ici 38082.98 384 99.17
Toplam 38773.41 387
SGKO G.Arasi 5836,60 3 1945,53 9.76 .000 1-3,2-
G.ici 76549,43 384 199,34 3
Toplam 387
82386,04
*p<.05
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Tablo 5 incelendiginde Egzersiz Bagimliigi Olgegi ile aylik gelir diizeyi degiskenine gére
Olcekten almis olduklari puanlar arasinda anlamh bir farklilik olmadigi gértlmektedir.

Sosyal Gériinim Kaygisi Olgegi incelendiginde aylik gelir diizeyi degiskenine gore dlgekten
almis olduklari puanlar arasinda anlamli bir farkhlik oldugu gorulmektedir. Bir diger deyisle,
egzersiz yapan kadinlarin sosyal gorunum kaygisi, aylik gelirlerine gore dnemli dlgude
degismektedir. Egzersiz yapan kadinlarin SGKO’den elde ettigi puanlarin hangi gruplar
arasinda 6nemli dlgtide farklilhk gosterdigini tespit etmek i¢in post-hoc testlerinden Scheffe
testi yapiimistir. Scheffe testi sonucuna gore duguk ve orta gelir duzeyi ile gcok yuksek gelir
dizeyi arasinda anlamli farkhlik oldugu sonucuna ulasiimistir.

Tablo 6. Egzersiz yapan kadinlarin EBO ve alt boyutlari puanlari ve SGKO puanlarinin
egzersiz yapma siuresine gore ANOVA testi sonugclari (N = 388)

Degiskenler Varyansin Kareler sd Kareler F P Fark
kaynagi toplami ortalamasi
EBO G.Aras| 468.06 2 23403 2.35 .097
G.igi 38305.34 385 99.49
Toplam 38773.41 387
SGKO G.Arasi 3880,01 2 1940,00 9.51 .000 1-2
G.igi 78506,02 385 203,91
Toplam 387
82386,04
*p<.05

Tablo 6 incelendiginde Egzersiz Bagimliigi Olgegi ile egzersiz yapma siiresi degiskenine
gore dlgekten almis olduklari puanlar arasinda anlamli bir farklilik olmadigi gértilmektedir.

Sosyal Gériiniim Kaygisi Olcegi incelendiginde egzersiz yapma siiresi degiskenine goére
Olgekten almis olduklari puanlar arasinda anlamli bir farklilik oldugu goérilmektedir. Bir diger
deyisle, egzersiz yapan kadinlarin sosyal gorinum kaygisli, egzersiz yapma surelerine gore
dnemli dlglide degismektedir. Egzersiz yapan kadinlarin SGKO’den elde ettigi puanlarin
hangi gruplar arasinda énemli 6lgtde farkhlik gésterdigini tespit etmek igin post-hoc
testlerinden Scheffe testi yapiimigtir. Scheffe testi sonucuna gére 30-60 dakika ile 61-90
dakika arasinda anlamli farklilik oldugu goéruimektedir.
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Tablo 7. Egzersiz yapan kadinlarin EBO ve alt boyutlari puanlari ve SGKO puanlarinin
egzersiz tiirine gore ANOVA testi sonuglari (N = 388)

Degiskenler Varyansin Kareler sd Kareler F o) Fark
kaynagi toplami ortalamasi
EBO G.Arasli 1465.69 5 293.14 3.00 .011 4-6
G.lgi 37307.71 382 97.66
Toplam 38773.41 387
SGKO G.Arasi 3555,97 5 711,19 3.44 .005 245
G.igi 78830,06 382 206,36
Toplam 387
82386,04
*p<.05

Tablo 7 incelendiginde Egzersiz Bagimliigi Olgegi ile egzersiz tiirline gére Slgekten almig
olduklari puanlar arasinda anlamli bir farklihk oldugu goériimektedir. Baska bir deyisle,
egzersiz yapan kadinlarin egzersiz bagimhligi, egzersiz turine gére dnemli dlgide
degismektedir. Egzersiz yapan kadinlarin EBO’den elde ettigi puanlarin hangi gruplar
arasinda 6nemli dlgtde farklihk gosterdigini tespit etmek i¢in post-hoc testlerinden Scheffe
testi yapiimistir. Scheffe testi sonucuna goére kosu- yurlyuUs ile boks, tenis gibi diger
egzersiz turleri arasinda anlamli farklilik oldugu sonucuna ulagiimigtir.

Sosyal Goriiniim Kaygisi Olgegi ile egzersiz tiiri degiskenine gore dlgekten almis olduklari
puanlar arasinda da anlamli bir farklilik oldugu goérilmektedir. Egzersiz yapan kadinlarin
SGKO’den elde ettigi puanlarin hangi gruplar arasinda énemli 6lgiide farkhlik gésterdigini
tespit etmek icin post-hoc testlerinden Scheffe testi yapilmistir. Scheffe testi sonucuna goére
fitness ile kosu-yurlyus ve zumba arasinda anlaml farklilik oldugu goérulmektedir.
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Tablo 8. Egzersiz yapan kadinlarin EBO ve alt boyutlari ile SGKO puanlar arasindaki
iliskiye iligkin Pearson Korelasyon Analizi sonuglari (N = 388)

1 2 3 4 5
Egzersiz Bagimhhigi 1
Olgegi (1)
Asiri Odaklanma ve 1
Duygu Degisimi "
Alt Boyutu (2) 800
Bireysel Sosyal 1
Ihtiyaclarin
Ertelenmesi ve Catisma 737" 297"
Alt Boyutu (3)
Tolerans Gelisimi ve 1
Tutku Alt Boyutu (4) 801" 536" 4077
Sosyal Goérunum Kaygisi w . - 1
Olcedi (5) 159 109 228 016

* p<0.05, **p<0.001

Egzersiz bagimlih@ Olgegi ile Sosyal Gorinim Kaygisi Olgegi arasindaki iliski zayif
dizeyde pozitif olarak belirlenmis (r = .159, p <.01). Buna karsin, bireysel sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutu ile sosyal gorinim kaygisi arasinda zayif-orta
dizeyde anlamh bir iligki (r = .228, p < .01) bulunurken, asiri odaklanma ve duygu degisimi
ile zayif duzeyde bir iliski saptanmis (r = .109, p < .05); tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu
ile ise anlamli bir iliski gézlenmemistir (r = .016, p > .05).

Bu bulgular, sosyal gorunum kaygisi ile egzersiz bagimlihg 6lgegi ve alt boyutlari
arasindaki iligkilerin sinirli ve daha gok sosyal ihtiyacglarin ertelenmesi boyutuyla baglantili
oldugunu ortaya koymaktadir.
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TARTISMA

Bu arastirmada farkl tirlerde egzersiz yapan kadinlarin egzersiz bagimliliklari ile sosyal
gorunum kaygilari arasindaki iligki incelenmistir. Yapilan arastirmanin bulgulari, literaturle
paralel bicimde, egzersiz bagimlihgi ile sosyal gérunim kaygisi arasinda anlamli fakat
diistik diizeyde bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle bireysel ve sosyal ihtiyaclarin
ertelenmesi alt boyutunun, sosyal gorunum kaygisi ile daha guglu bir iliski gostermesi dikkat
¢ekicidir. Bu durum, bireylerin toplumsal beklentiler dogrultusunda dig gorunuslerini 6n
planda tutmalari ve egzersiz davraniglarini bu dogrultuda dizenlemeleri ile aciklanabilir
(Gobel vd., 2023; Dorneles vd., 2019; Cinar ve Keskin, 2015). Ulasilan bu bulgu,
gunumuzde kadinlarin egzersizi sadece saglik igin degil, ayni zamanda toplumsal begeni ve
kabul gorme araci olarak da kullanmaya bagladigini gostermektedir.

Arastirmada yas, 6grenim diuzeyi, meslek turl, gelir dlizeyi ve egzersiz turt gibi demografik
degdiskenlerin sosyal goérunum kaygisi ve egzersiz bagimhhigi tzerinde farkli etkiler
gosterdigi belirlenmistir. Ozellikle geng kadinlarin daha yiiksek sosyal gériinim kaygisi
sergiledigi, bu bulgunun da toplumsal guzellik standartlar ve sosyal medya etkisiyle
aciklanabilecegi soylenebilir (Liu, 2024; Perloff, 2021). Tlurkiye’'de yapilan arastirmalar da
benzer bicimde geng kadinlarda sosyal medya kullaniminin beden memnuniyetsizligini ve
sosyal gériinim kaygisini artirdigini ortaya koymaktadir (Ongéren ve intizamoglu, 2025;
Kale vd., 2025). Sosyal medyanin yarattigi bu baskinin 6zellikle gen¢ kadinlarda egzersizin
saglikh yonlerini gélgede birakabilecek kadar guclu bir faktor oldugu dustnutlmektedir.

Evli ve bekar kadinlar arasinda egzersiz bagimlihgi agisindan anlamli bir fark bulunmamasi,
motivasyonun yalnizca medeni durumdan kaynaklanmadigini, daha ¢ok bireysel beden
algisi ve sosyal gevre etkilerinden beslendigini gostermektedir. Bu bulgu, egzersiz
davraniglarinin bireysel duzeyde i¢sellestiriimis motivasyonlarla iligkili olduguna isaret
etmektedir (Tekkursun Demir vd., 2018). Bu agidan bakildiginda, kadinlarin egzersiz yapma
nedenlerinin buyuk oranda kendi 6znel algilari ve gevresel kosullar tarafindan sekillendigi
dusunulmektedir.

Arastirmanin bir diger onemli bulgusu, egzersiz turtine gore bagimlilik ve kaygi
dlzeylerinde farkliliklarin gézlenmesidir. Ozellikle gérselligin 6n planda oldugu fitness ve
zumba gibi egzersiz turlerinde sosyal gorunum kaygisinin daha yuksek ¢ikmasi, bu
aktivitelerin fiziksel gorinumaun iyilesmesine etkisinin daha fazla olmasindan kaynaklandigi
dusunidlmektedir (Corazza vd., 2019; Duyan vd., 2022). Buna karsilik, kosu ve yuruyus gibi
aktivitelerde sosyal gorinum kaygisi dizeylerinin daha dusuk olmasi, bu tlr egzersizlerin
saglik ve rahatlama motivasyonlariyla daha ¢ok iligkili olabilecegini gostermektedir
(Lichtenstein vd., 2017). Egzersiz turleri arasindaki bu farklilik, bireylerin egzersize
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yukledikleri anlami ve beklentilerini daha net bir sekilde ortaya koymaktadir.

Bu aragtirmanin sonuglari, egzersiz bagimliligi ve sosyal gorunum kaygisi arasindaki
iliskinin karmasik yapisini ortaya koymaktadir. Egzersizin saglhga katkilari tartigiimaz
olmakla birlikte, dis goriinus odakli motivasyonlarin kontrolsliz egzersiz davraniglarina yol
acabilecegi goz ardi edilmemelidir. Bu nedenle, kadinlara yonelik egzersiz programlarinda
beden estetiginden ¢ok saglik, psikolojik iyi olus ve sosyal destek odakh yaklasimlarin
geligtiriimesi 6nerilmektedir (Altintas ve Ascl, 2005; Scharmer vd., 2020). Kadinlarin
egzersiz deneyimlerini daha surdurulebilir ve saglikh kilmak igin digsal baskilardan ¢ok i¢sel
doyuma yonelik programlarin yayginlastiriimasi buyuk onem tagimaktadir.

SONUG VE ONERI

Bu arastirmada farkl tirlerde egzersiz yapan kadinlarin egzersiz bagimliliklari ile sosyal
gorunum kaygilari arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma bulgulari, egzersiz bagimhligi ile
sosyal gérunim kaygisi arasinda disuk dizeyde fakat anlaml bir iligki oldugunu
g6stermistir. Ozellikle “bireysel ve sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi” boyutu, sosyal gérinim
kaygisi ile daha guglu bir baglanti gostermistir.

Demografik degiskenlere gore elde edilen sonuglara bakildiginda; yas, egitim dizeyi,
meslek turd, gelir duzeyi ve egzersiz suresinin katilimcilarin egzersiz bagimliligi ve sosyal
gorunim kaygisi duzeylerinde farkllik yarattigi gértlmuastir. Geng kadinlarda sosyal
gorunum kaygisi daha yuksek bulunmus, fithess ve zumba gibi gorselligin 6n planda oldugu
egzersiz turlerinde sosyal gorunum kaygisi duzeylerinin arttigi belirlenmigtir. Buna karsilik,
kosu ve yuruyus gibi daha sade egzersizlerde bu kayginin daha dusuk oldugu sonucuna
ulasiimigtir.

Genel olarak arastirma sonuglari, kadinlarin egzersize yonelik motivasyonlarinin buyuk
Olgude dis gorunus odakli olmasinin, uzun vadede egzersiz bagimhhgi riskini
artirabilecegini gostermektedir.

Arastirmanin sonuglarindan yola gikarak su oneriler sunulabilir:

e Kadinlarin egzersiz motivasyonlarinin estetikten ¢ok saglik ve yasam kalitesine
yonlendiriimesi i¢in spor merkezlerinde farkindalik galismalari yapiimaldir.

e Egzersiz bagimhligi riski yuksek bireylere yonelik psikolojik danismanlik ve destek
programlari yayginlagtiriimahdir.

e Ozellikle geng kadinlarin sosyal medyadaki ideal beden gériniminin olumsuz
etkilerinden korunmasi igin egitim programlari gelistiriimelidir.
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e Sosyal gérunim kaygisini azaltmak i¢in kadinlara 6zel guvenli egzersiz ortamlarinin
artirllmasi 6nerilmektedir.

e Spor egitmenlerinin katilimcilari yalnizca beden estetigine degil, ruhsal iyi olus ve
saglikli yasam hedeflerine yonlendirmesi saglanmalidir.

e Farkli yas gruplari, bolgeler ve sosyoekonomik duzeylerde yapilacak yeni
arastirmalar, bu konudaki bilgiyi derinlestirecektir.
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