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OZET

ERTAS, Yusuf Dogan. Egzersize Katilma Motivasyonunun Oz Belirleme Kurami
Cercevesinde Incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2024.

Egzersiz yapmanin faydalar1 vurgulanmakta ve saglik yetkilileri tarafindan egzersiz
yapmak siddetle tavsiye edilmektedir. Ancak toplumun ¢ogunlugunun yeterli diizeyde
egzersiz yapmadigl ve egzersiz yapmanin Oniindeki en biliylik engellerden birinin
motivasyon eksikligi yasamak oldugu bilinmektedir. Mevcut arastirmanin temel amaci
egzersiz katilimcilarinin motivasyonlarint 6z belirleme kurami gergevesinde detayli
olarak incelemektir. Bu amaca yonelik 6z belirleme kuraminin alt kuramlarindan temel
psikolojik ihtiyaclar kurami ve genel nedensellik yonelimleri kuramlarindan
faydalanilmistir. Arastirmanin 6rneklemini 18-62 yas araliginda, spor tesislerinde,
ylirliylis yollarinda ve benzeri agik hava ortamlarinda egzersiz yapan 305 kisi
olusturmaktadir. Katilimcilara Kisisel Bilgi Formu, Serbest Zaman Egzersiz Anketi,
Egzersizde Davramgsal Diizenlemeler Olgegi-3, Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaglar
Olgegi ve Genel Nedensellik Yonelimleri Olgegi uygulanmistir. Kurulan hipotezlere
dayanarak araci degisken modellerinin test edilmesi amaciyla regresyonla araci ve
diizenleyici degisken analizi uygulanmistir. Yiriitilen regresyonla aract degisken
analizleri sonucunda bireylerin temel psikolojik ihtiyaglarinin (6zerklik, yeterlik, iligkili
olma) tatmin edilmesi ile egzersiz diizeyleri arasindaki iliskide i¢sel motivasyonun
kismi araci etkisi oldugu gozlemlenmistir. Yiiriitiilen regresyonla diizenleyici degisken
analizleri sonucunda ise modele iliskin Kkurulan hipotezlerin (H2 ve H3)
desteklenmedigi, ancak ozerklik ve yeterlik ihtiyacinin tatmin edilmesi ile igsel
motivasyon arasindaki iliskide 6zerk yonelimin, iligkili olma ihtiyacinin tatmin edilmesi
ile i¢sel motivasyon ve egzersiz siiresi arasindaki iligkide kontrol yoneliminin ve igsel
motivasyon ile egzersiz diizeyi arasindaki iliskide yeterlik ihtiyacinin tatmin
edilmesinin diizenleyici rolii bulundugu gozlemlenmistir.

Anahtar Sozciikler

Egzersiz motivasyonu, 6z belirleme kurami, egzersiz psikolojisi
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ABSTRACT

ERTAS, Y. Dogan. Investigating Exercise Motivation within Self Determinatiin Theory
Framework. Master’s Thesis, Ankara, 2024

Health authorities strongly emphasize and highly encourage the advantages of exercise.
Nevertheless, it is widely recognized that majority of the population fails to engage in
adequate exercise, with a primary obstacle being the absence of motivation. In order to
achieve this objective, the basic psychological needs theory and general causality
orientation theories have been applied, which are both sub-theories of self-
determination theory. The study sample included 305 individuals, aged 18-62, who
engage in exercise at gyms, walking trails, and similar outdoor settings. Participants
completed the Personal Information Form, Leisure Time Exercise Questionnaire,
Behavioural Regulations in Exercise Questionnaire-3, Basic Psychological Needs in
Exercise Scale and General Causality Orientations Scale. The models were tested using
regression analysis to examine the mediating and moderating variables, based on the
hypotheses. The regression analysis revealed that intrinsic motivation partially mediated
the association between the satisfaction of basic psychological needs (autonomy,
competence, relatedness) and exercise levels. The moderator variable analyses with
regression did not support the hypotheses (H2 and H3). However, autonomy orientation
played a moderating role in the relationship between satisfaction of autonomy and
competence needs and intrinsic motivation. Similarly, control orientation played a
moderating role in the relationship between satisfaction of relatedness need and intrinsic
motivation and exercise duration. Satisfaction of competence need played a moderating
role in the relationship between intrinsic motivation and exercise level.

Keywords

Exercise motivation, self-determination theory, exercise psychology
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GIRIS

Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (Centers for Disease Control and Prevention)
tarafindan fiziksel aktivite “Iskelet kaslarinin kasilmasi sayesinde enerji tiiketimini
bazal diizeyin iizerine c¢ikaran herhangi bir sekilde yapilan viicut hareketi” olarak
tanimlanirken, egzersiz “planli, yapilandirilmis, tekrarli ve fiziksel uygunlugun
(physical fitness) bir veya birkag bileseninin siirdiiriilmesi ya da gelistirilmesi amaciyla
yapilan, fiziksel aktivitenin alt kategorisi olan bir kavram” seklinde tanimlamaktadir
(aktaran Colditz, 1999). Diinya Saglik Orgiitii’'ne gore yetiskinler, egzersizin olumlu
saglik ¢iktilarini elde etmek igin haftada en az 150 dakika orta yogunlukta veya 75
dakika boyunca siddetli aerobik egzersiz ya da bu ikisinin kombinasyonunu yapmalidir
(World Health Organisation, 2010). Yetersiz fiziksel aktivitenin sebep oldugu
hastaliklar, kiiresel ¢apta her yi1l meydana gelen yaklasik 800 bin 6limle iliskilidir
(World Health Organisation, 2022). Ntoumanis ve digerlerine gore (2020) yasam
tarzinda yapilacak degisiklikler bu hastaliklarin baglamasini 6nleyebilir, geciktirebilir
veya tedavi siirecini destekleyebilir. Fiziksel aktivite, sigara/alkol tiiketimi ve diyet gibi
yasam tarzlarinda yapilan ufak degisiklikler bile saglik durumunda biiyiik farklar
yaratabilmektedir (Walsh, 2011).

Egzersize katilmanin kaygi diizeyinde azalma, duygudurumda iyilesme, benlik
kavraminda olumlu degisiklik ve yasam kalitesinin artmasi gibi birgok olumlu etkisi
oldugu bilinmektedir (Weinberg ve Gould, 2019). Egzersiz yapmanin tiim bu olumlu
etkilerine ragmen, 2011 yilinda Saglik Bakanlig: tarafinca yapilan “Kronik Hastaliklar
Risk Faktorleri” arastirmasina gore, lilkemizde kadinlarin %87, erkeklerin %77 sinin
yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmadig: tespit edilmistir (Saglik Bakanligi, 2013).
Egzersiz yapmayan bireyler dncelikle yeterli zamanlari olmadigi ve egzersizi keyifli bir
aktivite olarak degerlendirmedikleri igin egzersiz yapamadiklarini ifade etmektedirler
(Eurobarometer, 2018’den aktaran Rodrigues ve dig., 2019). Bir egzersiz programina
dahil olan bireylerin neredeyse yarisi 6 ay iginde katildigi egzersiz programini
birakmaktadir (Dishman, 1982). Ozellikle ilk 6 ay egzersizin devamliligi acisindan
olduk¢a Onemlidir, egzersiz programina 6 aydan daha uzun siire devam edenlerin

birakma ihtimali daha diisiiktiir (Prochaska ve DiClemente, 1982). Bu siire boyunca



yapilan egzersizin eglenceli olmasi egzersize katilim1 olumlu etkilemektedir (Rodrigues
ve dig., 2019).

Standage ve Ryan’a (2020) gore spor ve egzersiz baglaminda “motivasyon” kavrami
davranig tlizerinden belirgin bir sekilde gézlemlenebilmektedir. Bu durum motivasyonu
etkileyen kosullarin veya motivasyon tiirii ve diizeyi ile ilgili ¢iktilarin incelenmesini
miimkiin kildig1 i¢in 6nemlidir. Katilim motivasyonunun temellerini ve egzersiz gibi
saglik davranislarini basarili bir sekilde agiklayan 6z belirleme kurami (Deci ve Ryan,
1985a) gorgiil ¢alismalarla desteklenmis degerli bir kuram olarak kabul edilmektedir
(Michie ve dig., 2005’den aktaran Guerin ve dig., 2012). Deci ve Ryan tarafindan
gelistirilen bu kurama gore; insanlar ustalagsmak ve biitiinciil bir benlik duygusunu
benimseyebilmek i¢in arayis i¢inde olan, motivasyon kaynagr kendisi olan
organizmalardir. Kuram, mizacin, i¢inde bulunulan baglamin 6zelliklerinin ve
psikolojik ihtiyaclarin karsilanma diizeyinin bir davranisin baslatilmasi ve siirdiiriilmesi

icin belirleyici unsurlar oldugunu varsayar (Standage ve Ryan, 2020).

Oz belirleme kuramma gore, egzersize katilimda igsel (zevk almak, kendine meydan
okumak vb.) ve digsal (baskalarint memnun etmek, daha iyi goriinmek vb.) motivasyon
tirleri rol oynamaktadir (Markland ve Ingledew, 2007). Kurama gore; bireylerin ne
diizeyde icsel motivasyona sahip olduklari egzersize katilim diizeylerini diger
motivasyon tiirlerine gore daha fazla belirleyebilmektedir. Ayrica kuram, bireylerin
motivasyon tiirlerinin temel psikolojik ihtiyaglar olarak kabul edilen 6zerklik, yeterlik
ve iligkili olma ihtiyaglarinin engellenmesi veya tatmin edilmesi ile iligkili oldugunu
one siirmektedir (Ryan ve Deci, 2020). Bu bakimdan mevcut arastirmada bireylerin
egzersize yonelik i¢sel motivasyon diizeyleri, temel psikolojik ihtiya¢larinin tatmini,
genel nedensellik yonelimleri ve katilim diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi

amaclanmustir.

Deci ve Ryan (2000) temel psikolojik ihtiyaclarin belirli baglamlara gore degisiklik
gosterseler de etnik koken ve kiiltlirel ¢esitlilik acisindan islevsel olarak benzer
olacagin1 savunmustur (aktaran Markland ve Ingledew, 2007). Ancak Markus ve
Kitayama (1991) kiiltiirlerin o6zelliklerine gore temel psikolojik ihtiyaglarmm da
degisiklik gosterdigini ifade etmislerdir. Bu bulguyu destekleyen Iyengar ve Lepper
(1999) ise bireyci kiiltiirlerde 6zerklik ihtiyacinin, toplulukcu kiiltiirlerde ise iligkili



olma ihtiyacinin daha Onemli olabilecegini belirtmistir. Alanyazinda egzersiz
motivasyonuna iliskin kuram temelli yapilan ¢alismalar daha ¢ok bireyci olarak kabul
edilebilecek olan bati toplumlarinda gergeklesmistir. Bu sebeple mevcut arastirmanin

Tirkiye’de gergeklestirilmesi degerli bulunmustur.

Deci ve Ryan (1985b) insanlarin nispeten genel diizeyde 6zerk (igsel) veya kontrollii
(digsal) motivasyon bigimlerine sahip olduklarini ve bu konuda bireysel bir farkliligin
olabilecegini ifade etmislerdir. Deci ve Ryan (1985b) tarafindan genel nedensellik
yonelimleri olarak adlandirilan bu bireysel 6zelliklerin 6zerk yonelim, kontrol y6nelimi
ve kisisel olmayan yonelim olmak {izere {i¢ boyutu bulunmaktadir. Ryan ve Deci (2007)
bireysel farkliliklar ile egzersize katilm motivasyonu arasindaki iliskinin
incelenmesinin katilim motivasyonunu daha iyi anlamak agisindan onemli oldugunu
vurgulamiglardir. Bu nedenle arastirmada bireylerin genel nedensellik yonelimleri ile
egzersiz diizeyleri ve egzersize iliskin motivasyonlar1 arasindaki iligkinin incelenmesi

de hedeflenmistir.



1. BOLUM

KURAMSAL CERCEVE
1.1. EGZERSIZ

Egzersiz, kisaca “Bir amaca yonelik, planli, tekrarli ve kasith olarak gerceklestirilen
fiziksel aktivite” seklinde tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite ve egzersiz terimleri
kaslarin enerji harcamasini saglamak, fiziksel uygunluk ile olumlu yonde iligkili olmak
gibi ortak dzelliklere sahip olsalar da egzersiz, fiziksel aktivitenin bir alt kategorisi olup
karakteristik olarak planlanmis, yapilandirilmis, tekrarli ve amagl olmak gibi unsurlari
icermektedir (Caspersen ve dig., 1985). Egzersiz ve fiziksel aktivite kavramlarinin
siklikla birbirleri yerine kullanildigi, ozellikle saglik alaninda c¢alisanlarin bu iki
kavrami tutarli ve benzer sekilde kullanmasinin énemi vurgulanmaktadir. “Egzersiz”
kavrami tanimi geregi planlanmis, yapilandirilmig, tekrarlanan ve kasithh olmasi
bakimindan fiziksel aktivite tiirleri iginde ayirt edici niteliklere sahiptir (Dasso, 2018).
Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (Centers for Disease Control and Prevention)
tarafindan fiziksel aktivite; “Iskelet kaslarmin kasilmasi sayesinde enerji tiiketimini
bazal diizeyin lizerine ¢ikaran herhangi bir sekilde yapilan bir viicut hareketi” olarak
tanimlanirken egzersiz; “planli, yapilandirilmig, tekrarli ve fiziksel uygunlugun
(physical fitness) bir veya birkag bileseninin siirdiiriilmesi ya da gelistirilmesi amaciyla
yapilan, fiziksel aktivitenin alt kategorisi olan bir kavram” seklinde tanimlamaktadir

(aktaran Colditz, 1999).

Insanlar, markete gitmek, bahge isleri yapmak, cocuklarmi okula birakirken yiiriimek,
araba  yikamak  gibi  giinlik  fiziksel  aktiviteleri  “egzersiz”  olarak
tanimlayabilmektedirler. Bu alanda yapilan aragtirmalarin dogru degerlendirilmesi i¢in
saglik hizmeti saglayicilar ve onlarin hastalari/danisanlari, arastirmacilar ve onlarin
katilimeilan egzersiz ve fiziksel aktiviteye iligskin ortak bir tanim paylagabilmelidirler.
Clementina ve digerlerine (2010) gore, yapilan kavramsal analiz sonucu saglik hizmeti
saglayicilarinin ¢ogu egzersiz kavramini tanimlarken Caspersen ve digerlerinin tanimina
(1985) benzer olarak “planli”, “yapilandirilmis”, “tekrarli” ve “viicudun bir kismini
gelistirmek ya da genel olarak kondisyonu artirma amaci” ifadelerine atifta

bulunmaktadirlar (Clementina ve dig., 2010).



Dasso (2018) yiirtittiigii kavram analizi sonucunda “egzersiz” kavraminin onciillerini
yetenek, c¢evre ve motivasyon olarak belirlemistir. Buna gore; bir kisinin egzersiz
yapabilmesi i¢in yapacagi fiziksel aktiviteyi engelleyecek boyutta herhangi bir fiziksel
rahatsizliginin olmamasi, yapacagi hareketleri siirdiirebilecek kabiliyeti olmasi,
giivenilir ve amacima uygun bir ¢evrenin (kaldirim, bisiklet yolu, halka agik spor
tesisleri) olmasi ve son olarak egzersize baslamaya, sonrasinda da siirdiirmeye yonelik

motivasyonu olmasi gerekmektedir.

Yetkili saglik kuruluslar tarafindan fiziksel olarak aktif olmak tavsiye edilmekte ancak
yapilacak fiziksel aktivitenin stirekliligi i¢in egzersize ihtiya¢ duyulmaktadir. Tabii ki
insanlarin uzun siire oturmak yerine hareketli bir yagsam tarzini benimsemeleri 6nemlidir
fakat bu noktada “stireklilik” kavramina vurgu yapmak gerekmektedir. Hastalik Kontrol
ve Onleme Merkezleri diizenli olarak fiziksel aktivite yapmay1 saglik icin yapilan en
onemli seylerden biri olarak degerlendirmektedir. Ayrica fiziksel aktiviteye bagh
kalinmasi i¢in kisilerin zevk aldig1 ve yeteneklerine uygun fiziksel aktiviteler segcmesi

gerektigini belirtmektedir (Centers of Disease Control and Prevention, 2023).

Egzersizin olumlu ve olumsuz sonuglarina deginmek de kavramin daha 1iyi
anlasilmasina katk1 saglayacaktir. Egzersiz yaptiktan sonra ortaya ¢ikan olumlu sonuglar
arasinda sagligin iyilesmesi, bircok kronik hastalik ihtimalinin azalmasi, kas giiciiniin
ve esnekligin artmasi, uyku diizeninin ve duygu durumun iyilesmesi 0rnek olarak
verilebilirken, olumsuz sonuglari igin yaralanmalar, dehidrasyon, kardiyak ritim
bozuklugu ihtimali ve egzersiz yapmamanin olumsuz sonuglari Ornek olarak

siralanabilir (Dasso, 2018).

Alan yazinda goriilmektedir ki egzersizin olumlu etkilerini inceleyen caligmalar ii¢
kategoriye toplanabilir. Bu kategoriler; (1) Egzersiz yapiyor olmanmin olasi hastalik
durumlarina karsi énleyici etkisinin incelenmesi, (2) bir hastaligi atlatmak, hastaligin
tistesinden gelmek icin egzersizin ne diizeyde etkin oldugunun incelenmesi ve son olarak
(3) hastaliklardan bagimsiz bir sekilde bireyin mevcut fiziksel ve zihinsel durumunu
gelistirmesi, olumlu duygulamim degisikligi yasamasin saglamast ve benzeri pozitif

agilardan egzersizin olumlu etkilerinin incelenmesi seklinde detaylica ele alinacaktir.



1.1.1. Hastaliklarin Onlenmesinde Egzersizin Onemi

Hipokrat; “Bedenin tiim bdliimleri, uygun sekilde ¢alistirilir ve yeteri kadar kullanilirsa
daha saglikli bir hale gelir, gelisir ve daha yavas yaslanir. Ancak atil birakilir ve
kullanilmaz ise hastaliklara egilimli bir duruma gelir, gelisimde bozukluklar olur ve
cabuk yaslanir.” ifadeleriyle fiziksel aktivitenin hastaliklarin 6nlenmesindeki onemli

roliinii vurgulamistir (aktaran Kokkinos ve Myers, 2010).

Onlemek, sozliik tanmmmi geregi ihtimal dahilinde olan veya olasi bir seye karsi
gelismeye atifta bulunur. Saghk alaninda onleme {i¢ ayr1 asamada ele alinmaktadir;
birincil dnleme, olasi hastalik, sakatlik ve erken 6liim ihtimaline karsi genel olarak iyi
olusun desteklenmesi ve saghigmn gelistirilmesi anlamma gelir. Ikincil énlemeye 6rnek
olarak hipertansiyon tanis1 almis birisine 6nleyici ilag tedavisi uygulanmasi verilebilir.
Ancak bu kisi heniiz belirti géstermeden yalnizca genetik yatkinligi oldugunu bildigi
icin birtakim davranislarda bulunuyorsa (6rnegin egzersiz yapmak, diizenli beslenmek
vb.) birincil 6nlemeden soz edilebilir. Son olarak {igiinciil 6nleme, rehabilitasyon
kavramini da kapsar ve islevsel bir kabiliyeti korumak veya eski haline getirmek ve bu
sayede dejenerasyonu onlemeyi igerir. Ornegin, kronik bel fitig1 olan bir kisinin bel
agrist bagladiginda durumunun daha da kotiiye gitmemesi, ameliyata gerek kalmamasi

icin yaptig1 uygulamalar bu kapsama dahil edilebilir (Booth ve dig., 2012).

Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri’nin (2020) aktardig iizere, her iki yetiskinden
biri kronik bir hastalik ile yasamaktadir. Bu hastalarin sadece yarisi hastalik
semptomlarin1 azaltmaya veya hastalifi onlemeye yardimci olarak fiziksel aktivite
yapmaktadir. Yeteri kadar fiziksel aktivite yapmak her 10 erken Oliimden 1’ini
onleyebilir (bu oran meme ve kolon kanserinde 8/1°dir). Ayrica Amerika’da hareketsiz
yasam ile iliskili saglik harcamalarinin maliyeti yillik yaklasik 117 milyar dolari
bulmaktadir. Fiziksel aktivite g¢ocuklar icin depresyon riskini azaltan, aerobik
kondisyonu, kas gelisimini, kemik sagligini destekleyen, akademik performans ve
dikkati artiran bir aragtir. Dahasi, fiziksel aktivite yapmak, yetiskinler i¢in daha diisiik
inme ve yiiksek tansiyon riski, daha gelismis aerobik kapasite, zihinsel saglik ve biligsel

fonksiyonlar demektir (Centers of Disease Control and Prevention, 2020).



Cogu kronik hastaligin énemli bir nedeninin hareketsiz yasam tarzi olduguna iliskin
kanitlar mevcuttur. Fiziksel aktivite; “erken biyolojik yaslanma, diisiikk kardiyak
kapasite, sarkopeni, insiilin direnci, metabolik sendrom, obezite, tip 2 diyabet,
hipertansiyon, depresyon, romatoid artrit, safra kesesi hastaliklar1” bu siralanan ve daha
fazla kronik hastaligin birincil 6nleyicisi veya geciktiricisidir (Booth ve dig. 2012).
Ustelik, fiziksel aktivite ve astim {izerine yapilmis arastirmalar da egzersiz yapiyor
olmanin astimin gelismesine karst muhtemel koruyucu bir faktér oldugunu

kanitlamaktadir (Eijkemans ve dig., 2012).

Khaw ve digerlerine (2008) gore genel popiilasyonda sigara igme, kotii beslenme, asiri
alkol tiiketimi ve fiziksel hareketsizlik kombinasyonunu sergileyen bireylerde toplam
Oliim riski dort kat daha fazladir (aktaran Farholm ve Sorensen, 2016). Egzersiz yapmak
beraberinde alkol tiikketimini ve ekran karsisinda uzun siire vakit gegirmek gibi
hareketsiz yasam aligkanliklarin1 azaltmakta, daha iyi beslenme aligkanliklar1 ve uyku
diizeni gibi diger saglik davraniglarini da desteklemektedir (Hajat ve dig., 2019). Dahasi
gerceklestirdikleri tarama galismasi sonucu egzersizin bazi 6nleyici etkilerini su sekilde
derlemislerdir; cinsiyetten bagimsiz olarak fiziksel aktivite diizeyi yiiksek bireylerin
kalp hastaliklariyla ilgili bir sebepten 6liim risk oram1 daha diistiktiir, daha az kroner
kalp hastaligi yasamaktadirlar (Manson ve dig., 2002; Myers ve dig., 2002; Tanasescu
ve dig., 2002). Ozellikle dayamklilik egzersizi yapmak hipertansiyon kontroliinii
desteklemektedir (Hurley ve Roth, 2000). Ayrica fiziksel aktivite, diyabet olusumunu
onlemek veya geciktirmek igin etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir (Helmrich ve
dig., 1991; Manson ve dig., 2000). Fiziksel olarak aktif olan kisilerin olmayanlara
kiyasla bir¢ok hastalik ile iligkili obeziteden mustarip olma olasilig1 yari yariya daha
diisiiktiir (King ve dig., 2001). Ustelik diizenli yapilan egzersizin enflamasyon riskini
azalttigi gozlemlenmistir (Church ve dig., 2002). Fiziksel aktivite, oOzellikle
yapilandirilmis egzersiz programlari, kanin pihtilasmasiyla ilgili (trombojenik) unsurlar
tizerinde Onleyici bir etkiye sahiptir ve damar yollarinin temiz olma potansiyelini artirir
(Womack, 2003°ten aktaran Kokkinos ve Myers (2010). Ek olarak, egzersiz kapasitesi
yastan bagimsiz olarak kronik obstriiktif akciger hastalarinda (KOAH) 6liim riskinin en

belirleyici faktorlerinden biri olabilmektedir (Oga ve dig., 2002).



Akil saglig: tlizerine fiziksel aktivitenin etkilerini inceleyen aragtirmalarin bollugu ve
fiziksel aktivitenin faydalarina iligskin tutarli bulgular, bu alanda c¢alisan arastirmacilarin
diizenli fiziksel aktiviteyi tavsiye etmelerini kac¢inilmaz kilmistir. Jonsdottir ve
digerlerine (2010) gore; fiziksel aktivite, depresyon, tiikenmislik ve yiiksek stres
seviyesi gibi olas1 zihinsel saglik problemleri riskini azaltmaktadir. Arastirmacilar
ozellikle orta ve siddetli egzersiz tiirlerinin gelecekteki kaygi belirtilerini azaltmak igin
gerekli olduguna vurgu yapmaktadir. Basit bir arag olarak fiziksel aktivitenin strese
bagli zihinsel sorunlarin yasanma sikligimi azaltabilecegini vurgulayarak fiziksel
aktiviteyi siddetle tavsiye etmektedirler (Jonsdottir ve dig., 2010). Ek olarak, yaygin
goriilen bir demans tiirii olan Alzheimer hastalig1 gibi demans hastaliklar i¢in erken
belirtiler silirecinde egzersiz yapmak gibi bazi yasam tarzlarindaki degisikliklerin

hastaliklari ti¢te bir oraninda geciktirme ihtimali olabilmektedir (Rosa ve dig., 2020).

Alan yazinda depresyon ve kaygiy1 dnleme konusunda egzersizin etkilerini inceleyen
calismalarin sonucu biraz karmasiktir. Ersoz’e gore (2017) ileri diizeyde egzersiz yapan
kisilerin depresyon diizeyleri daha diisiiktiir. Dahasi Harvey ve digerleri (2017),
gerceklestirdikleri kohort ¢aligma sonucunda bos zamanlarda yapilan diizenli egzersizin
gelecekte depresyon goriilme sikliginin azalmast ile iligkili oldugunu, haftada en az bir
saat egzersiz yapmanin olasi depresyon vakalarmi %12 oraninda Onleyebilecegini
vurgulamakta, ancak bu iligkinin kaygi i¢in gegerli olmadigini1 aktarmaktadir (Harvey ve
dig., 2017). Ancak, McDowell ve digerleri (2019) egzersizin, kaygi belirtilerine ve
kaygi bozukluklarina kargt koruyucu bir faktdr oldugunu 6ne siirmektedirler. Egzersizin
depresyon belirtilerini  azaltmasina yonelik alanyazinda farkli  agiklamalar
bulunmaktadir. Egzersiz yapmak beyinde bir takim kimyasal degisikliklere yol agarak
zihinsel saghg etkileyebilmektedir. Ornegin, egzersiz otonom sinir sistemindeki vagal
aktivitenin kontroliinde rol oynayarak depresyon tedavisinde kullanilan bir yontemi
dogal yollardan saglamaktadir (Rottenberg, 2007). Ayrica egzersiz yapmanin sosyal
faydalarmdan ve 6zgiliveni gelistirmesinden dolayr depresyona karsi Onleyici etkisi

oldugunu savunan arastirmacilar da bulunmaktadir (Craft ve Perna, 2004).
1.1.2. Hastaliktan Kurtulma veya Iyilesmede Egzersizin Onemi

Hastalik, sozlik tanimi olarak aslinda rahathigin, kolayligin olmayis1 (dis-ease),

hareketlerin kisitlanmasi, engellenmesi anlamina gelmektedir. Ancak giiniimiizde kabul



goren, “Genellikle belirtileri olan, belirli bir bolgeyi etkileyen, bazen viicut
bolimlerinin fonksiyonlarinin bozulmasina yol acan durum.” seklindeki tanimi yaygin
olarak kullanilmaktadir (Boyd, 2000). Tanimlarda gecen “hareketlerin kisitlanmasi” ve
“viicut boéliimlerinin fonksiyonlarinin bozulmasina yol agan durum ifadeleri hastaliktan

kurtulma konusunda fiziksel aktivitenin etkili bir arag olabilecegini diisiindiirmektedir.

Alan yazinda fiziksel aktivitenin hastaliktan kurtulma ya da iyilesme siirecindeki rolii
genellikle ana tedaviye yardimeci uygulama seklinde degerlendirilmektedir. Ornegin,
Theofilou ve Saborit’e gore (2013) egzersiz, yasam tarziyla iligkili bir¢ok kronik
hastaligin tedavisine eslik etmektedir ve bu bakimdan tedavinin ayrilmaz bir bileseni
olarak degerlendirilmektedir. Egzersiz yapmak, onde gelen 6liim nedenlerinden olan
kardiyovaskiiler hastalik ve kronik obstriiktif akciger hastaligi (KOAH) icin tibbi
tedaviye yardimci olarak regete edilmekte, ek olarak, diyabet tedavisinde de temel kose
taglarindan birisi olarak kabul edilmektedir (Theofilou ve Saborit, 2013). Farkli bir
caligmada kanser hastalarinda tedavi sonrasi yapilan fiziksel aktivitenin, insulin benzeri
biytime faktori-1 (IGF-1), viicut kitle indeksi, viicut agirligi, tikenmislik ve
depresyonun anlamli diizeyde azalmasiyla, ayrica, maksimum oksijen tiiketimi, 6
dakika i¢inde yiirlinen mesafe, gogiis ve bacak itisi hareketlerinde kaldirilan agirlik,
kavrama kuvveti, fiziksel, sosyal islevlerde ve zihin saglhiginda anlamli diizeyde artis ile

iliskili oldugu gozlemlenmistir (Fong ve dig., 2012).

Fiziksel aktivitenin toplumun hastaliklarla en ¢ok miicadele eden yas grubu olan ileri
yetigkinler tizerindeki tedavi edici etkileri de dikkate deger bulunulmus, fazlaca
calistimisti. Demans hastalarinin  biligsel islevleri T{izerindeki etkileri hakkinda
gerceklestirilen ¢aligmalar ele alan Groot ve digerleri (2016) yiiriittiikleri meta-analiz
sonucunda sikligindan bagimsiz olarak gergeklestirilen fiziksel aktivite miidahalelerinin
hastalarin bilissel islevleri {lizerinde olumlu etkisi oldugunu goézlemlemislerdir. Bu
olumlu etkiler, tan1 konulan demans tiirlinden bagimsiz olarak ve aerobik egzersizleri
iceren miidahalelerden kaynaklanmigtir. ~ Arastirmacilar, demans hastalarinda
farmakolojik tedaviye ek olarak fiziksel aktivite programlarinin da uygun ve etkili bir
yontem olabilecegini vurgulamaktadir. Diisiik siklikta egzersiz yapmanin da faydali
olmast ve daha uygulanabilir olmasindan dolayr haftalik 150 dakikadan daha kisa

yapilan egzersiz programlarini tavsiye etmektedirler (Groot ve dig., 2016).
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Ozellikle bazi bilissel zorluklar igeren fiziksel aktiviteler (ezber gerektiren dans
egzersizleri ve tai chi gibi) yapmak yaglilar igin biligsel islevler bakimindan daha
faydalidir. Bu tarz egzersiz programlari yash yetigskinlerde biligsel gerilemenin
onlenmesi Ve tedavi edilmesi i¢in etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir (Gheysen
ve dig., 2018). Ayrica, felg gecirmis yash yetiskinler icin yetersiz fiziksel aktivite
riskinin daha yiiksek olabilecegine dikkat ¢ekilmektedir. Fel¢ sonrasi fiziksel aktiviteyi
artirmaya yonelik gergeklestirilen miidahalelerin, hastalarin fiziksel uygunlugunu, 6z
yeterligini ve yasam kalitesini gelistirmekte, depresyon ihtimalini azaltmakta oldugu

kanitlanmustir (Thilarajah ve dig., 2017).

Stonerock ve digerleri (2015) kaygi bozuklugunun tedavisi igin egzersizin faydali,
uygun ve ulasilabilir bir ara¢ oldugunu ancak klinik boyutta yiiksek kaygisi olan kisilere
tedavi olarak onermek i¢in yeterli bilimsel kanitin bulunmadigini vurgulamaktadirlar.
Fakat, ilgili konu iizerine yapilmis deneysel calismalar klinik boyutta genel kaygi
bozuklugu olan ve olmayan bireyler i¢in egzersiz yapmanin kaygi belirtilerini azalttigini
kanitlamaktadir (McDowell ve dig., 2019). Dahasi, klinik tan1 almamis popiilasyonda
kaygi belirtilerini azaltmak icin egzersiz yararli bir tedavi yontemi olarak kabul
edilmekte, ayrica, egzersiz yapmanin depresyonun tedavisi igin psikoterapi Ve
antidepresan ilag tedavisi kadar etkili olabilecegi iddia edilmektedir. Ustelik bu etkinin
fiziksel durumun gelismesinden bagimsiz olarak hafif yogunlukta ve siddette yapilan
fiziksel aktiviteler sonrasinda da gerceklestigi one siiriilmektedir (Rebar ve dig., 2015).
Yiiriittigii meta-analiz ¢calismasi sonucu Conn (2010) ise, kayginin tedavisinde en etkili
fiziksel aktivite uygulamasinin bir spor merkezinde, bir rehber/antrendr esliginde

fiziksel aktivite yapmak oldugu sonucuna ulagmaistir.
1.1.3. Egzersize Katilmanin (Diger) Olumlu Etkileri

Martin Seligman 1998 yilinda Amerikan Psikoloji Birligi (APA) baskani segildiginde
yeni gorevinde belirleyebilecegi en iyi calisma alaninin “Onleme” olacagini ifade
etmistir. Pozitif psikoloji kavramini alanyazina kazandiran Seligman’a (2022) gore,
bireylerin tedavi asamasina gelmeden, heniiz iyi durumdayken yapacaklari olumlu
miidahaleler hastaliktan kurtulmak i¢in yapilan miidahalelerden daha etkili olmaktadir.
Egzersizin hastaliklara kars1 onleyici etkisine daha once deginilmis olsa da egzersizin

hastaliklarin 6nlemesine dolayli yoldan katki saglayan, aslinda kisinin yasam kalitesini
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artiran, iyi hissetmesini saglayan ve hastaliklardan bagimsiz olarak kisiye iyi gelen,

olumlu etkileri bu baslik altinda ele alinacaktir.

Fiziksel aktivite, iyi olus ve psikolojik islev arasindaki iliskileri inceleyen Trajkovic ve
digerleri (2023) fiziksel olarak aktif olmanin gesitli popiilasyonlarda yasam kalitesine,
saglikli yasam beklentisine ve bilissel islevlere katkida bulundugunu aktarmaktadir.
Ayrica, fiziksel aktivite, olumlu duygularin, 6z degerlendirmenin, yasam doyumunun,
0z giiven, 0z yeterlik ve fiziksel yeterligin artmasinin yani sira ¢ocuklarda sosyo-
duygusal becerilerin gelismesini de destekler (Trajkovic ve digerleri, 2023). Cocuklar
ve ergenler ig¢in ders kapsaminda uygulanan fiziksel aktivite programlari, bazi
ogretmenler ve velilerin diisiindiigii gibi zaman kaybi olmalariin aksine, ¢ocuk ve
ergenlerin akademik basarilarim1 ve smif icindeki davranislarimi gelistirmektedir

(Alvarez-Bueno ve digerleri., 2017).

Fiziksel aktivite ve iyi olus arasinda fiziksel aktivite yapilan ortamdan, aktivitenin tiirii
ve siddetinden bagimsiz olarak olumlu yonde ve anlamli bir iliski bulunmaktadir.
Ustelik fiziksel aktivite yapmak olumlu duygulanim ile de giiglii sekilde iliskilidir
(Buecker ve digerleri, 2020). Dahasi yalnizca fiziksel olarak aktif olmak psikolojik iyi
olus ile iligkili olsa da egzersiz katilimcilarinin egzersiz diizeyleri 6zyeterliklerini ve
psikolojik iyi oluslarinin miktarin1 belirleyebilmektedir (Ers6z, 2017). Nitel ve nicel
verilerin toplandigi, Inoue ve digerlerinin (2023) yiriittiigli arastirma sonucuna gore;
sosyal ortamlarda egzersiz yapmak bireylerin sosyal kimlikleri lizerinde olumlu etki
saglamaktadir. Ustelik, diizenli ve uzun siire ¢esitli egzersizler yapmak, 6zellikle oyun
tiriindeki egzersizlere katilmak motor becerinin bilesenlerini ve fiziksel uygunlugu

gelistirmekte, genel olarak kabiliyet diizeyini artirmaktadir (Rinne ve digerleri, 2010).

Egzersizin duygu durum {izerindeki etkisinde egzersiz diizeyinin belirleyici rol
oynadigmi vurgulayan Biddle’a gore (2016) orta siddetli egzersizler olumlu
duygudurumun raporlanmasina sebep olurken, daha siddetli egzersiz tiirleri
(egzersizden sonra azalsa da) hosnutsuzluga yol acabilmektedir. Ustelik, kisinin kendisi
hakkindaki bilgi bilesenlerini degerlendirmesini ifade eden kiiresel benlik saygisi
(aktaran Barker ve Bornstein, 2010), egzersiz sayesinde gelisen beden imgesi, beceri
gelisimi, benlik-degeri araciligiyla artabilmektedir (Biddle, 2016). Dans etmenin olumlu
duygular iizerindeki etkisini inceleyen Byrka ve Ryczko (2023), ozellikle park ya da
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acik hava gibi dogal ortamlarda yapilan dans (salsa) seansi sonrasi bireylerin olumlu
duygularinda anlamli bir artis oldugunu ifade etmektedirler. Ustelik arastirmacilar,
akselerometre (ivme Olger) kullanarak bu artisin fiziksel aktivite ile iliskili oldugunu da

vurgulamiglardir.
1.2. EGZERSIZE KATILIM MOTiVASYONU
1.2.1. Motivasyon

Motivasyon; bir hedefe ulasma amaciyla birtakim davranislarin baglatilmast ve
siirdiiriilmesi siireci olarak tanimlanmaktadir. Insanlarm bir hedefe ulasmak ya da
ihtiyaglarini, beklentilerini karsilamak igin harekete ge¢melerini saglar (Gopalan ve
dig., 2017). Motivasyon kavraminin kokeni “movere” kelimesine dayanmaktadir ve
insanlarin  harekete ge¢mesini saglayan siireglerle ilgilidir (Standage, 2020).
Motivasyon, genel olarak davranigin yonii ve yogunluguna atifta bulunur. Motivasyon
davranisi yoneten glictiir ve bilissel, sosyal, duygusal ya da biyolojik kdkenleri olabilir.
Motivasyon kavrami bir davranisin ni¢in yapildigi incelendiginde anlasilabilir (Herkner,
1986°dan aktaran Strombach ve dig., 2016). Motivasyonel siire¢ler insanlarin
deneyimlerini gelistiren davraniglarin temelini olusturmaktadir (Morris, 2022). Ayrica
motivasyon “hali hazirdaki yasam arayislarinin pozitif olarak degerlendirilen bir hedefe
yonelik harekete gecirici yonelimi” seklinde de tanimlanabilir (Rheinberg ve Vollmeyer,
2018’den aktaran Rheinberg, 2018). Burada “pozitif olarak degerlendirilen hedef”

istenmeyen olaylar1 6nlemek ya da kaginmak anlamina da gelebilir.

Motivasyon hakkinda gerceklestirilen ilk calismalar irade kavrami iizerinde
durmuslardir. Irade ve motivasyon kavramlar1 yalmzca bildigimiz anlamda insan
tirinde karsimiza c¢ikmamakta, bu kavramlarin bir takim evrimsel temelleri
bulunmaktadir (Heckhausen, 2000). Mayr’a gore (1974) omurgasiz canlilar i¢in temel
hayatta kalma motivasyonu muhtemelen genetik olarak diizenlenmis uyari-tepki
baglantilarinin oldugu kapali bir davranis Oriintlisi sayesinde gerceklesmektedir
(6rnegin, organizma aglik diirtiisii sayesinde yiyecek arama amaciyla harekete gecer,
ardindan tliketim gerceklesir). Organizma, hedeflerine yonelik bir i¢gdriiye sahip
olmasa bile, liremek ve hayatta kalmak i¢in fiziksel uygunlugunu gelistirmeye c¢aligir

(Heckhausen, 2000).
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Motivasyonel davraniglar, organizmanin kendi aktiviteleri araciligiyla bulundugu
cevrede sonuglar elde etmeye ¢alismasini ifade eder. Organizma istedigi sonuglara (6rn.
es kazanmak, yiyecek bulmak) ulasmak ve istemedigi sonuglar1 (6rn. rakip tarafindan
kaynaklarin ¢alinmasi, fiziksel miicadelede yaralanmak) 6nlemek amaciyla ¢evresinde
kontrol saglamaya cabalar (Heckhausen ve Schulz, 1995). Bu kontrol ¢abasi, dogal ve
icsel bir tercih tarafindan yonlendirilir, yani acglik veya susuzluk gibi bir ihtiyag
olmaksizin kontrol tercihi devam etmektedir. Diger memeli tiirlerinde de
organizmalarin, kontrol edemedikleri durumlarla karsilastiklarinda depresif ve cansiz

olduklar1 gézlemlenmistir (Overmier ve Seligman, 1967).

Organizma arzuladig1 sonuglara ulagmasini saglayan tepkileri tekrarlama egilimindedir.
Bu olgu “etki kanunu” (Thorndike, 1989) ve “edimsel kosullanma” (Skinner, 1938)
kavramlarina atif yapmakta olup baliklardan maymunlar gibi daha gelismis neo-korteks
yapilarina sahip canlilara kadar ¢ok gesitli canli tiirleri igin gegerlidir. Ancak,
degisimlere verilen duygusal tepkilerde bir asimetri mevcuttur. Frijda’nin (1988)
Onerdigi tlizere, insanlar olumsuz degisimlere daha giiclii olumsuz duygusal tepki
vermektedirler ve bu duygular, olumlu degisim sonrasi ortaya ¢ikan duygulardan daha
uzun siirmektedir. Dahasi, kontrol davranisi bakimindan ¢evreden memnun olma ve
gurur duygusu gibi olumlu duygular kisiy1 bulundugu c¢evreyi degistirmek i¢in harekete
gecirmeye motive etmeyecektir. Buna karsin olumsuz bir duygu, bireyi hosnut olmadig:

durumdan kurtulmak i¢in ¢evresini degistirmeye yonelik harekete gegmeye motive eder
(Frijda, 1988).

Insanlar ¢ogu zaman yalnizca belirli bir hedefe ulasmak icin eylemde bulunurlar.
Ornegin, havalar sogudugunda iisiimemek icin kombinin yanina gidebilir ve istedikleri
sicakligi ayarlayabilirler. Kombi ¢alismiyorsa tamir etmeye g¢alisabilir ya da tamirci
arayigina girebilirler. Eger elde edilecek sonucun 6zendirici giicii yiiksekse insanlar
tiksindikleri eylemleri dahi yaparlar. Ornegin sonucu cazip olsa da pek ¢ok kisi birikmis
bulasiklar1 yikama eylemini ertelemektedir. Ancak iradi yeterlik diistikse, hareketsizligin
sonucglar1 eylemin kendisinden daha itici olana kadar (biriken bulasiklar, bulasik
yikamaktan daha rahatsiz edici hale gelene kadar) davranis ertelenir (Heckhausen,
2000). Eylemlere motive eden faktér ve eylemin sonucunun degeri farkli olabilir

(istenmeyen eylemler istenen sonuglar iiretebilir ya da tam tersi gecerlidir). Degerler
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eslestiginde yani istenen eylem ve istenen sonugtan veya itici eylem ve istenmeyen
sonuctan bahsettigimizde davranislarimizin sadece sonug tarafindan kontrol edildigine
inanabiliriz ancak Oyle olmak zorunda degildir. Bir eylemin ger¢eklesmesi olumlu ya da
olumsuz giidiileyiciye bagli olabilir. Motive eden kaynaklar olumlu oldugunda bireyler
yalnizca keyif aldiklar1 etkinliklere katilabilirler (Rheinber, 2018). Ornegin, giydigi
kiyafetlerin yakismamasindan, bedeninin giizel goriinmedigini diisiindiigiinden egzersiz
yapmaya baglayan biri i¢in motive eden durum olumsuzdur. Miizik esliginde eglenmek
i¢cin grup-bisiklet ya da zumba dersine katilan biri i¢in motive edici faktor olumlu olarak

degerlendirilebilir.

Motivasyon kavrami igsel ve digsal motivasyon halinde iki temel siiflandirma altinda
tanimlanmaktadir. Igsel ve dissal motivasyona iliskin yapilan tanimlar oldukga acik
goriinmektedir. “I¢sel” igten gelen, dogal, i¢kin ve esas olan anlamina gelirken “dissal”
disaridan gelen, ait olmayan, ¢evresel kaynakli olarak ifade edilebilir. Ayrica, igsel ve
digsal motivasyon tanimlarinin eylemsel olarak farki su sekilde de agiklanabilir; bir
eylem temel olarak bir sonugtan ziyade eylemin kendisi i¢in yapiliyorsa igsel
motivasyon temelli kabul edilebilir (Rheinberg, 2018). “I¢csel ve digsal” kavramlari ilk
defa Woodworth tarafindan (1918) kullanilmistir. Woodworth “igsel” i “kendi diirtiisii
tarafindan yiiriitiillen aktivite” seklinde tanimlamistir ve bir faaliyetin yalnizca igsel
motivasyon kontroliinde “6zgiirce ve etkili bir sekilde” yiiriitiilebilecegini iddia etmistir.
Diger yandan, Woodworth’a goére bir aktivite “digsal” motivasyon tarafindan
yiriitiildiigiinde dikkat, aktivitenin kendisinden uzaklasir ve aktivitenin 6ziimsenme
ihtimali distiktir (Woodworth, 1918°den aktaran Rheinberg, 2018). Belirtmek gerekir
ki; motivasyon tiirii bir aktivite siiresince degisebilmektedir. Ornegin, bir kisi eyleme
dissal nedenlerle basladiktan sonra i¢sel nedenler sayesinde devam etmesi miimkiindiir.

Bu konu Oz Belirleme Kurami (1.3) bashig1 altinda detayl sekilde ele almacaktir.
1.2.1.1. igsel Motivasyon

1900’Ii  yillarin baslarinda yapilan motivasyon tanimlart oldukca eksiktir ve
birbirleriyle uyusmamaktadir; igsel motivasyonun “dogal diirtiiler” tarafindan
yonetildigi iddia edilirken (Woodworth, 1918), esasen davranisin dis uyaricilar
tarafindan belirlendigi de savunulmustur (Thorndike 1911; Watson 1913). Ustelik, tiim
davraniglarin diirtii kurami (drive theory) kapsaminda biyolojik durumlardan (aglik ya
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da aci1) kaynaklandigr da one siiriilmiistiir (Hull, 1943). Ancak, bu kuram Rhesus
maymunlarinin biyolojik bir sebep ya da bir pekistire¢ olmaksizin bulmaca gorevini
tamamlamas1 (Harlow, 1950) gibi organizmalarin daha karmasik ve gelismis bilissel
siireclere dayanan birtakim davranislarini aciklamakta yetersiz kalmistir. Boylece igsel
motivasyonu, organizmanin c¢evresindeki belirsizlik ya da uyumsuzlugu azaltma
amaciyla davrandigini agiklayan kuramlar (Atkinson ve McClelland, 1953; Hebb, 1955)
savunulmustur. Ancak bu kuramlar da davranislarin temel kaynaginin dis uyaranlar
oldugunu vurgulamigtir. Daha sonraki calismalar igsel motivasyonun olugmasinda
merak, yenilik arayisi, bir beceride ustalasma istegi ve Ozerkligin dnemine dikkat
¢ekmislerdir (Kaplan ve Oudeyer, 2007). Bir aktiviteyi yaparken eglenmek ve o
aktiviteye ilgi duymak, kisinin ‘akis’ deneyimi yasamasini saglayarak igsel
motivasyonunu artirabilir (Csikzentmihalyi, 2009). Son olarak, 6z belirleme kurami
(Deci ve Ryan, 1980) insanlarin yeterlik, 6zerklik ve basarili olma ihtiya¢larinin tatmin

edilmesinin i¢sel motivasyonlarini belirledigini iddia etmistir.
1.2.1.2. Digsal Motivasyon

Dissal motivasyon, bir eylemin kendisiyle dogrudan iliskili olmayan bir sonuca ulagmak
amaciyla yapilmasi durumunda kisinin eylemi gerceklestirmesini saglayan aragsal
kaynaklarin sebep oldugu yapt olarak tanimlanabilir. Digsal motivasyondan
bahsedildiginde bireylerin davranista bulunduklar1 konu iizerine istekleri yok gibi
goriinse de durum daha karmasiktir. Eylemin kendisi dogrudan istenmese de eylem
sonucu ulasilacak nokta istendigi i¢in birey digsal motivasyon siirecindeyken de 6zerk
olabilir (Ryan ve Deci, 2000). Ancak Morris’e gore (2022) digsal motivasyon kaynakl
davranigin giidiileyici glicleri (sosyal 6diil gibi) digsal motivasyonun reaktif oldugunu
gostermektedir. Ustelik dissal motivasyon kaynaklari davranisin kontroliinii ele aldig

icin i¢sel motivasyon hi¢ etki edemeyecek kadar devre dis1 kalabilir.

Digsal motivasyona iliskin yapilan ilk agiklamalar bir amaca ulagsmay1 destekleyen
“isteng” ve “niyet” ifadelerine vurgu yapmaktadir (Tolman, 1932°den aktaran
Strombach ve dig., 2016). Bu kavramsallastirmanin haricinde digsal motivasyon
cevresel veya digsal Ozelliklerin yani sira bireyin amaclarina ulagmaya caligirken
olusturdugu bilissel temsiller kullanmasiyla igsel siiregleri de igerir (Deci ve dig., 1999).

Digsal motivasyon kaynakli davranis bir sonug beklentisi tarafindan kontrol edilir.
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Ormegin, bir dgrenci konuya merak duydugunda ve konuyu sevdiginde bu durum
notlarinin iyi olmasim saglayabilir. Bu igsel motivasyona bir drnektir. Ancak &grenci
burs kazanmak veya bagska bir 6diil kazanmak i¢in motive olmussa, digsal olarak motive

olmustur (Deci ve Ryan, 1985).

Bir davranisin 6grenilmesinde davranisin amagclarina iligkin siiregleri agiklamak igin
edimsel kosullanma kavramini gelistiren Skinner (2014) de digsal motivasyonun aragsal
degerine vurgu yapar. Bu aragsallik genellikle organizmanin davraniglarini segme
ozgiirliigiinii kisitlamaktadir (Deci ve Ryan, 1985). Ogrenme modelleri gdstermektedir
ki; karar vermeye ve eyleme gecmeye dayali 6grenme durumlarinda pekistirmeler digsal
kaynakli olup organizmanin elde edecegi kazanimlarin daha iist diizeyde olmasini saglar

(Sutton ve Barto, 1981).
1.2.2. Bashca Egzersize Katihm Sebepleri

Gelperin (2018) motivasyonun temel olarak hazza ulagmayi ya da sikintili durumdan
kaginmay1 igerdigini iddia eder. Birey belirledigi gorev i¢in 3 asamadan geger; 1) Ise
baslamak, 2) Isi siirdiirmek ve 3) Sonuglar. Isi siirdiirmek aktivitenin ne diizeyde haz
verici ya da sikintili oldugu ile ilgiliyken elde edilecek sonug ¢ogunlukla duygularla
(heyecan, endise vb.) baglantilidir. Olumlu ya da olumsuz duygusal tepkilere sebep olan
unsurlar bir davramsin ortaya ¢ikmasinda rol oynarlar. Ornegin, daha estetik goriinmek
icin egzersiz yapan biri bu sonuca ulastiginda olumlu duygular yasarken,
ulasamadiginda hayal kiriklig1 yasayabilir. Bu baglikta temel olarak insanlarin egzersiz

yapma nedenlerine/sebeplerine deginilmistir.

Bireylerin egzersize katilim nedenlerini 6lgmek adina Molanorozi ve digerleri (2014)
tarafindan gelistirilen Fiziksel Aktivite ve Bos Zaman Motivasyonu Olgegi egzersize
katilim sebeplerini su sekilde siniflar; bir konuda uzmanlasmak, eglenmek, psikolojik
gelisim, fiziksel gelisim, goriiniim, iliskili olmak ve rekabet etmek. Bir konuda
uzmanlagmak i¢in “kendi en iyi halime ulagsmak”, eglenmek igin “giizel zaman
gecirmek™, psikolojik gelisim icin “stresle daha iyi basa ¢ikmak”, fiziksel gelisim i¢in
“daha saglikli olmak”, goriiniim i¢in “ince ve sekilli hatlara sahip bir viicuda sahip
olmak”, iligkili olmak icin “egzersiz yaparken arkadaslarimla konugsmak™ ve son olarak

rekabet etmek igin “gruptakilerin en iyisi olmak” maddeleri 6rnek olarak verilebilir. Ug
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yildan uzun siiredir egzersiz yapan katilimcilarla yapilan egzersiz motivasyonu
aragtirmasina gore (Bayar Korug, 2015) egzersiz yapma motivasyonlarinda cinsiyetler
arast birtakim farkliliklar bulunmaktadir; kadinlara gore erkekler rekabet ve beceri
gelisimini (uzmanlagsmak) daha motive edici bulmaktadirlar. Ryan ve digerleri (1997)
ise katilimcilarin egzersiz yapma nedenleri ile egzersize katilim durumlarini incelemis,
eglenme ve sosyallesme motivasyonlarinin bir egzersiz merkezine 10 hafta boyunca
devam etmeleri ile pozitif yonde iligkili oldugunu, goriinim motivasyonuyla ile
devamlilik arasinda anlamli bir iligski olmadigini tespit etmislerdir. Ayrica uzmanlasma
ve eglenme motivasyonlarina sahip bireylerin egzersiz seanslarinin daha uzun siirdiigii

gbzlemlenmistir.

Egzersiz yapma nedenleri ile motivasyon tiirleri arasinda ne tiir bir iliski oldugu,
motivasyon tiirlerinin mi insanlar1 belirli nedenlere siiriikkledigi yoksa egzersiz yapma
nedenlerinin mi insanlarin motivasyon tiirlerini belirledigi sorulart merak konusu
olmustur (Markland ve Ingledew, 2007). Davranigsal diizenlemeler ile katilim hedefleri
(egzersiz yapma nedenleri) arasindaki iligkiyi inceleyen Ingledew ve digerlerine gore
(2009) katilim hedefleri motivasyon tiiriinii yordamaktadir. ilgili ¢alismaya gore,
rekabet etmek ve iliskili olmak amaciyla egzersiz yapmak ile i¢sel diizenleme, saglik ve
psikolojik gelisim (stres yonetimi) ile tanimlanmis (identified) diizenleme, goriiniim ile
ice yansitilmis diizenleme (introjected), taninmak ve goriinim ile digsal diizenleme
pozitif yonde iliskilidir. Ustelik eglenmek ve yeterli hissetmek (competence) amaciyla
egzersiz yapmanin pozitif psikolojik ¢iktilar ile iligkili olduguna, gériiniim i¢in egzersiz
yapmanin depresyon ve kaygiyla iligkili oldugu ancak benlik saygisi ile iliskili
olmadigina, bir haftada egzersiz i¢in harcanan siire ile yetkinlik (uzmanlagma) ve
eglenme amaciyla egzersiz yapmanin iligkili olduguna yonelik bulgular da mevcuttur
(Frederick ve Ryan, 1993). Arastirmacilara gore, goriiniim amaciyla egzersiz yapmak ile
bir haftada yapilan egzersiz siklig1 pozitif iligkiliyken, ger¢ekten egzersiz i¢in harcanan

zaman ile negatif yonde bir iliski bulunmaktadir.
1.2.3. Egzersize Katilim1 Engelleyen Unsurlar

Kanada’da yiiriitiilen egzersiz engelleri arastirmasina gore (Canada Fitness and
Lifestyle Research Institute, 1995), bireylerin egzersiz yapmalarina engel olan ii¢ biiyiik

unsur zaman (%69), enerji (%59) ve motivasyon (%52) eksikligidir. Bunlarin disinda
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ifade edilen diger engeller; bildirim sikligina gore sirasiyla (¢ok bildirilenden az
bildirilene dogru) egzersiz yapmanin masrafli olmasi, hastalik/sakatlik yasamak,
yakinlarda uygun ortam olmamasi, rahatsiz hissetmek, beceri eksiligi ve sakatlanma
korkusudur. Katilimcilarin ¢eyreginden daha azinin algiladigi engeller ise; giivenli bir
ortamin olmayisi, ¢ocuklara bakacak kimsenin olmayisi, beraber egzersiz yapacak
kimsenin olmayisi, yetersiz/eksik egzersiz programlari, yetersiz destek ve ulagim

konusundaki zorluklar olarak siralanabilir.

Bazi arastirmalar (Leary, 1992; Focht ve Hausenblas, 2004) ozellikle kadinlarda
olumsuz beden imgesinin egzersiz yapmayi engelleyebilecegini iddia ederken yaklasik
bin katilmci ile gergeklestirilen, egzersiz davramiglari ve beden imgesi lizerine
yiritiilen bir aragtirma beden imgesinden memnun olmamak ile egzersiz yapmamak
arasinda anlamli bir iliski olmadigimi gostermektedir (Brudzynski, 2010). Ancak
katilimcilardan olumsuz beden imgesine sahip kisilerin bir kism1 egzersiz yapacaklari
ortam1 belirlerken kalabalik olmayan egzersiz ortamlarmi tercih ettiklerini ifade
etmektedirler. Bu durum ancak cevresel egzersiz engellerinden olan uygun tesisin
bulunmamasi kosulunda olumsuz benden imgesinin egzersiz engeli olabilecegini

diistindiirmektedir.

Bazi kisilik tiplerinin egzersize katilimi belirleme ihtimali de egzersiz psikolojisi
arastirmacilarinin ilgisini ¢ekmistir. Kisilik boyutlari ile egzersiz engelleri arasindaki
iliskiyi arastiran Courneya (1998) egzersiz engellerinden olan “enerji disiikligi”,
“motivasyon eksikligi” ve “utanma” ile bes biiyiik kisilik boyutlarindan olan nevrotiklik
arasinda anlamli ve olumlu yonde bir iliski, kisilik boyutlarindan diger biri olan
sorumluluk (conscientousness) arasinda ise anlamli ve olumsuz yonde bir iligki
gbzlemledigini aktarmaktadir. Ancak kisilik ve fiziksel aktivite arasindaki iligkiyi
inceleyen arastirmalar1 analiz eden Wilson ve Dishman (2015) bu iligkinin heterojen

oldugunu aktarmaktadirlar.
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1.3. OZ BELIRLEME KURAMI CERCEVESINDE EGZERSIZE KATILIM
1.3.1. Oz Belirleme Kurami

Oz Belirle Kurami (Deci ve Ryan, 1985a), giidillenmis davramisa iliskin insan
motivasyonuna, kisiligine ve duygularina yonelik kapsamli agiklamalar yapan, deneye
dayali bir ist-kuramdir. Kurama gore insanlar proaktiftir ve davranislarini kendileri
belirler. Kuram, insan motivasyonuna ve kisiligine iligkin agiklamalarda bulunur ve bu
kavramlarin anlasilmasi adina genis bir ¢ergeve sunar. Sosyal ve kiiltlirel faktorlerin
insanlarin 1yi oluglar1 ve performanslarina ek olarak irade ve inisiyatif duygularini nasil
destekledigine ya da engelledigine iliskin agiklamalar yapar. Kurama gore insanlar
gelismek ve tutarli bir kendilik duyusuna sahip olmak icin yeni deneyimler ve
kendilerine en uygun zorluklar aktif bir sekilde ararlar. Fakat bu gelisimsel yonelimler
kendiliginden c¢alismaz, siirekli sosyal destek gerektirirler. Kuram, temel olarak
insanlarin bir eylemde bulunmasini saglayan, daha Onceki basliklarda detaylica ele

alian igsel ve digsal motivasyon kavramlarini da tanimlar (Standage ve Ryan, 2020).

Kuram, insanlarin temel psikolojik ihtiyaclar olarak tanimlanan 6zerklik, yeterlik ve
iligkili olma ihtiyag¢larinin tatmin edildigi kosullarin istemli ve yiiksek kaliteli tiirde bir
motivasyona sahip olmalarini sagladigin1 ve bu kosullarin saglandigi ortamlardaki
aktivitelere baglilik gelistigini o kosullardaki aktiviteye iliskin performansin arttigini,
ustelik dayaniklilik ve yaraticiligin da desteklendigini savunur. Ayrica kuram bu
ithtiyaclarin bir sosyal baglamda desteklenmemesinin ya da engellenmesinin kiginin o
ortamdaki iyi olusuna ciddi dl¢lide zarar veren bir etkisi olacagini 6ne siirer (Ryan ve
Deci, 2000).

Bu ihtiyaclardan 6zerklik ihtiyaci bireylerin benlik duygulariyla uyumlu eyleme ge¢me
hislerine vurgu yapar. Ozerk davranan bireyler davranislarinin kaynaklarinm kendileri
olduklarini hissederler. Bu sebeple 6zerklik kavrami, digsal bir gii¢ tarafindan zorlanma
ya da kontrol edilmis hissetmekten ziyade 6z belirleme hissine atifta bulunur ve igsel
motivasyonla iliskilidir. Yeterlik kavrami, istendik sonuglarin elde edilmesine veya
istenmedik sonuglardan kagmmma yetisine sahip olmaya vurgu yapar. Birey, yeterlik
ithtiyacinin tatmin edilmesi amaciyla belirli bir gérevi basariyla yerine getirmek i¢in

caba gosterir. Iliskili olma kavrami bu iki kavramdan farkli olarak insanlarin
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baskalariyla etkilesim halinde olma istegine, iliskilerinde glivende olduklarini hissetme
isteklerine, sosyal ve psikolojik bir ihtiyacin karsilanmasi i¢in ¢abaladiklarina atifta
bulunur. Buna gore insanlar bagkalar1 tarafindan O6nemsendikleri kosullar

aramaktadirlar (Strombach ve dig., 2016).

Kuram, bireylerin ¢evresel olarak yonlendirilmesini saglayan davranigsal diizenlemeleri
ne diizeyde benlik algilarina dahil ettiklerine iliskin bir siire¢ olan entegrasyon siirecini
anlayabilecegimizi de iddia etmektedir. Oz belirleme siirekliligi olarak adlandirilan bu
siire¢ kendiliginden olusan ig¢sel motivasyon haricinde, farkli diizeylerde 6zerk olan
dissal motivasyon tiirlerinin davranislart nasil belirledigine dair bir agiklama getirir
(Markland, 2007). Buna gore bireyler motivasyonsuzluktan i¢sel motivasyona uzanan

bir yelpazede, motivasyonsuz veya 5 farkl tiirde motivasyona sahip olabilirler (Sekil 1).

Motivasyonsuzluk olarak tanimlanan siirecte birey bir faaliyeti gerceklestirmek icin
kendini yeterli bulmaz, faaliyetin sonucunun istedigi gibi olmayacagini varsayar ve o
faaliyete deger vermeyerek harekete gegmez (Seligman, 1975’ten aktaran Ryan ve Deci,
2000). Bahsedilen siirekliligin diger ucunda i¢sel motivasyon yer alir. Igsel motivasyon
0z belirlemenin cok giizel bir ornegidir ve yiiksek derecede Ozerktir. Bu siirecler
haricinde agiklanan digsal motivasyon tiirleri ne diizeyde 6zerk olduguna gore degisiklik
gosterir. Digsal olarak diizenlenmis davraniglar en az ozerk olanlardir ve dissal
diizenleme olarak isimlendirilirler. Bu motivasyon tiirii etkisinde gerceklesen bir
davranig digsal bir beklentiyi karsilamak veya 6diile ulasmak amaciyla gerceklestirilir.
Bireyler faaliyette bulunurken digsal olarak algiladiklar1 bir nedensellik odagia
sahiplerdir ve bir tiir yabancilasma deneyimlerler (deCharms, 1968). Digsal diizenleme,
ilk ¢aligmalarda i¢sel motivasyonla karistirilmistir ve davranisi edimsel yolla agiklayan

kuramcilarin iistiinde durdugu motivasyon tiirtidiir.

Dissal motivasyonun ikinci tiirii ice yansitilmis diizenleme olarak isimlendirilir. Ice
yansitilmis diizenleme tamamen kendininmis gibi olmasa da bir diizenlemeyi kabul
etmeyi ifade eder. Bir davranis sucluluk hissinden kaginmak i¢in veya gurur hissetmek
icin yapiliyorsa ice atimla diizenlemeden bahsedilebilir. Bu davranigsal diizenlemede
bireyler bazi deger duygularii siirdiirmek i¢in ya da basarisizliktan kaginmak igin

motive olurlar (Ryan ve Deci, 2000). Son olarak bu tiir bir motivasyonla diizenlenmis
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davraniglarin nedensellik odagi digsaldir ve gergekten benligin bir pargasi seklinde

deneyimlenmez (Williams ve Deci, 1996).



Sekil 1. Oz Belirleme Siirekliligi (Ryan ve Deci, 2000)
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Digsal motivasyonun daha oOzerk ve 0z belirlenmis bir tirli ise tamimlanmis
diizenlemedir. Bu tiir bir davranigsal diizenleme bireyin kisisel olarak 6nemli buldugu ve
sahiplendigi bir davranis hedefinin degerli bulunmasmi vurgular. En O6zerk dissal
motivasyon tiirii ise ice atimla diizenlemedir. Bu diizenleme tiirli bir davranisin benlik
tarafindan tamamiyla benimsendigi asamadir. Davranmig, kisinin ihtiyag ve diger
degerleri ile uyumlu hale geldiginde i¢e atimla diizenlemeden bahsedilebilir. Ige atimla
diizenlenmis eylemler i¢sel motivasyonla pek ¢ok ortaklik tagir fakat digsal motivasyon
kategorisine dahil edilirler. Ciinkii bu tiir bir diizenlemenin etkisinde olan bireyler
yalnizca eylemin kendisinden hoslandiklari i¢in degil bir sonuca ulagsmak icin eylemi
gerceklestirirler (Ryan ve Deci, 2000). Bu konu temel psikolojik ihtiyaclar kurami

basliginda detaylica ele alinacaktir.

Insanlar davranissal diizenlemeleri icsele doniistiirdiikce daha fazla 6zerklik hissederler.
Bu siire¢ asamali olarak gergeklesebilir ancak her davranista gerceklesecek bir siireklilik
oldugu soylenemez. Bilakis bireyler hem eski tecriibeleri sayesinde hem de iginde
bulunduklar1 kosullara gore siirecin herhangi bir noktasinda yeni bir icsellestirme
gerceklestirebilirler (Ryan, 1995°ten aktaran Ryan ve Deci, 2000). Ayrica bilissel
kapasite ve benlik gelisimiyle birlikte igsellestirilecek davraniglarin sayisi artar.
Cocuklarin zamanla daha fazla igsellestirilmis davranigsal diizenlemelere sahip
olduklarma iligskin bulgular mevcuttur (Chandler ve Connell, 1987’den aktaran Ryan ve
Connell, 1989). Okul dénemindeki c¢ocuklarla yapilan bir ¢alisma &grencilerin
motivasyon tiirleri ile baglamsal davranislarin1 incelemistir. Buna gore Ogrencilerin
sahip olduklar1 digsal diizenleme etkisi oraninca basariyla ilgilenme dereceleri
degismektedir. Digsal diizenlemelerin etkisi fazla ise 6grenciler derse kars1 daha ilgisiz
davranmiglar, olumsuz sonuglarin sorumlulugunu {istlenmekten kac¢inmislar ve
baskalarmi suglama egilimi sergilemislerdir. I¢sel diizenleme ise daha fazla ¢abalamay1
yordamaktadir. Fakat bununla birlikte 6grencilerin ig¢sel diizenlenmis davraniglarinin
sonucu basarisiz olduklarinda daha olumsuz etkilendikleri, bu durumla daha zor basa
ciktiklart ve daha fazla kaygi hissettikleri gozlemlenmistir. Ancak tanimlanmis
diizenleme okula yonelik daha fazla ilgi ve okuldan daha fazla keyif almanin haricinde

basarisizlikla daha olumlu basa ¢ikma yontemleri ile iligkilidir (Ryan ve Connell, 1989).
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Ek olarak kuram, insanlarin dogustan farkli motivasyonel yonelimlere sahip olduklarini
one stirer. Kisisel yonelimlerin 6zerklik yonelim, kontrol yonelimi ve kigisel olmayan
yonelim olmak tizere ii¢ farkli boyutu bulunmaktadir. Bu yonelimlerin insan kisiliginin
gorece kalic1 bir boyutu oldugu ve her bireyde bu yonelimlerden az ya da fazla
bulundugu 6ne siiriiliir (Deci ve Ryan, 1989). Ozerk yonelimi yiiksek olan kisiler
onemsedikleri, ilgi duyduklart aktivitelere yonelirler. Bireylerin bir sonuca veya kabul
gorme amaciyla eylemde bulunma yonelimleri kontrol yonelimi olarak adlandirilir. Son
yonelim ise bireylerin kendilerini yetkin degerlendirmemesi sonucu kaygi yasamasi ve
eyleme girismemesi ile ilgilidir (Deci ve Ryan, 2000). Bu konu nedensellik yonelimleri

kurami basliginda detaylica agiklanacaktir.

Oz belirleme kurami kendi icinde 6 farkli alt kuram barindirir. Bunlardan temel
psikolojik ihtiyaglar ve genel nedensellik yonelimleri kuramlar1 mevcut c¢aligmada
aragtirma sorularmin agiklanmasinda kullanilmakta olup ayri bagliklar halinde ele

aliacaktir. Diger kuramlar su sekildedir;

Biligsel Degerlendirme Kurami, sosyal baglamlarin motivasyonel siiregleri (6zellikle
i¢csel motivasyon) nasil etkiledigini agiklar. Diger insanlarin etkileri, benlik katilimi ve
odiiller gibi birtakim faktorlerin kisilerin ilgilerini ve igsel motivasyonlarini nasil
etkiledigini konu edinir. Biligsel degerlendirme kurami, igsel motivasyonun

gelistirilmesinde 6zerklik ve yeterlik desteklerinin 6nemini vurgular (Standage ve Ryan,
2020).

Organizmik Entegrasyon Kurami, digsal motivasyon kavramini 6zellikleri, belirleyici
faktorleri, sonuglart ve farkli tiirleriyle konu edinmektedir. Daha 6nce bahsedilen 6z
belirleme siirekliligi kavrami {izerinde duran organizmik entegrasyon kurami
i¢sellestirme siirecini etkileyen sosyal baglamlarla, insanlarin hangi kosullarda birtakim
eylemlere ne diizeyde dahil olduguyla ilgilenir. Kurama gore iligkili olma ve 6zerklik
destegi igsellestirme siireci i¢in olduk¢a onemlidir (Deci ve Ryan, 1985; Standage ve

Ryan, 2020).

Hedef Igerikleri Kurami (Goal Contents Theory), motivasyon hedefleri arasindaki
farklara ve bu farklarin bireylerin iyilik hallerini asil etkiledigine dair bir agiklama

getirmektedir. Kurama gore motivasyon hedefleri temel psikolojik ihtiyaclarin tatmini
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ile iliskilidir. Bireylerin psikolojik ihtiyag¢larinin tatmin edilmesi onlarin iyi oluslarini
destekler. Bu sayede bireyler motivasyon hedeflerini belirler. Hedef igerikleri kuramina
gore 0Odiil, sayginlik, gorliniis gibi digssal motivasyon hedefleri, keyif almak, iliski
halinde olmak veya kisisel gelisim gibi i¢sel motivasyon hedeflerine kiyasla sagliksiz

yasam ve hastalik gibi olumsuz sonuglara neden olmaktadir (Deci ve Ryan, 1985a).

Iliski Motivasyonu Kurami, kurama gore yakin arkadaslar ve romantik iliskiler gibi
yakin kisisel iliskilerin gelismesi, siirdiiriilmesi ve bir gruba dahil olmayla ilgili olan
iligkili olma ihtiyaci ii¢ temel psikolojik ihtiyactan biri olarak kabul edilir (Dantzer ve
Perry, 2021). Oz belirleme kurammin en yeni alt kurami olan iliski motivasyonu
kuramu, iliskili olma ihtiyacinin yalnizca arzu edilen bir durum olmadigini, bireylerin iyi
oluslart i¢in gerekli oldugunu savunur. Ayrica iligkili olma ihtiyacinin tatmin edilmesi
beraberinde 6zerklik ve yeterlik ihtiyaglarinin da doyumu ile iligkilidir (Standage ve
Ryan, 2020).

1.3.1.1. Nedensellik Yonelimleri Kurami

Nedensellik yonelimleri kurami genel olarak insanlarin bir davranisa baglamasi ve
stirdiirmesi tlizerine sahip oldugu farkli baglamlardaki bireysel farkliliklar1 ele alir. Bu
farkliliklar nedensel yonelimler olarak isimlendirilir ve O6zerklik yonelimi, kontrol
yonelimi, kisisel olmayan yonelim olmak iizere li¢ farkli tiirii bulunmaktadir. Genel
nedensellik yonelimleri, bireyin sosyal diinyasi ile olan etkilesimlerinden kaynaklanan
gelisimsel ciktilar olarak kabul edilir. Bireyler ne diizeyde ozerklik destegi olan
ortamlara maruz kalirlarsa o denli 6zerk yonelim gelistirme olasilig1 artar. Bu durum
diger yonelimler i¢in de gecerlidir (Ryan ve Deci, 2017). Nedensellik yonelimleri
kuramina gére insanlar her bir ydnelime farkli oranlarda sahiptir. Ozerk ydnelimli birey
eylemlerini kendi hedef ve amaglar1 dogrultusunda baslatip, istediginde degistirebilirken
kontrol yonelimli birey 6diil gibi digsal ya da zorunluluk gibi igsel sebeplerle gevresel
kaynakli olarak davraniglarim1 baslatabilir ve bu davraniglar yine cevresel kaynakl
degistirilebilir. Kisisel olmayan yonelimli birey ise davraniglarini bir baskasinin igsel
kontrolii altinda baglatip diizenleyebilir. Bu kisilerin kendi davraniglarini kontrol ederek

istediklerini elde edeceklerine iliskin inanglar1 yoktur (Sen ve Dag, 2016).
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Ozerklik yonelimi, bireylerin davramiglarim1  kontrol —edebilmelerinden ziyade
davraniglar1 tizerine tercih hakki ve 0z diizenleme firsati sunan etkinliklere olan
egilimleri ile ilgilidir. Ozerk yoénelimi yiiksek olan kisilerin icsel motivasyonlar1 veya
igsellestirilmis digsal motivasyonlar1 daha baskindir ve bu kisiler kendi tercih ettikleri
hedeflerle ilgilenme egilimi gostermektedirler. Kontrol yonelimi, insanlarin kontrollere,
kisitlamalara ve yonlendirmelere odaklanarak c¢evresinin kendi davraniglarini ne
diizeyde kontrol ettigine, kisiyi ne diizeyde kisitladigina iliskin degerlendirmesi
tarafindan belirlenir. Kontrol yonelimi yiiksek olan bireyler ilgilerini ve degerlerini goz
ard1 ederler. Bu kisiler digsal ya da ice yansitilmig diizenleme tlirlinde motivasyona
sahip olma egilimindedirler. Kisisel olmayan yonelim ise insanlarin c¢evrelerini
istedikleri hedeflere ulasma konusunda engelleyici algilamalar ile ilgilidir. Kisisel
olmayan yonelimi yiiksek kisiler kendilerini beceriksiz olarak degerlendirirler (Standage

ve Ryan, 2020).

Nedensellik yonelimleri insanlarin davranig diizenleme siireglerinin yani sira temel
psikolojik ihtiyaglarinin tatmin edilmesi, iyilik halleri ve davramis deneyimlerini de
yordamaktadir. Nedensellik yonelimleri kuramina gore, 6zerk yonelim kisiligin daha
fazla dahil edilmesi iligkilidir. Bu sayede 6zerk yonelimin yiiksek olmasi daha yiiksek
Iyi olus hali, etkili performans ve saglikli gelisimi beraberinde getirir. Kontrol
yoneliminde, davranigsal diizenlemenin somut ve belirli ddiiller araciliiyla yapilmasi
nedeniyle iyi olus, etkili performans ve 6z diizenleme daha az goriiliir. Kisisel olmayan
yonelim, diizenlemenin olmamasi veya motivasyonsuzlukla iliskilidir. Eylemler ve
sonuglar {izerindeki algilanan kontrol eksikligi nedeniyle daha az eylemde bulunma ve
beceriksizlik deneyimlemeyi beraberinde getirir. Bu sebeple kisisel olmayan yonelimin
diger yonelimlere kiyasla daha diisiik iyi olus diizeyi ve islevsizlikle sonuglanmasi

olasidir (Ryan ve Deci, 2017).

Nedensellik yénelimleri temel psikolojik ihtiyaglarin tatminini belirlemektedir. Ozerk
yonelim, temel psikolojik ihtiyaglarin tatminini sagladigi i¢in daha olumlu saglik
ciktilar1 ve islevsellikle iliskilidir. Ancak kontrol yonelimi ve kisisel olmayan yonelim
temel psikolojik ihtiyaglarin daha az tatmin edilmesi ile iliskili oldugundan iyi olus,
giizel deneyim ve performans ciktilariyla daha az iliskilidir. Cok sayida deneysel

arastirma Ozerk yonelimin i¢sel motivasyon (Williams ve dig., 1996), olumlu sosyal
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davraniglar (Gagne, 2003), kendini gerceklestirme ve 6z deger (Deci ve Ryan, 1985b),
giiven ve gorev devamliligi (Koestner ve dig., 1992), kisilerarasi1 baglanma (Bridges ve
dig., 1983’ten aktaran Standage ve Ryan, 2020), deneyime agiklik (Olesen, 2011) ve
sorumluluk/6zdenetim ile iligkili oldugunu gostermektedir. Kontrol yonelimi ise, kisiler
aras1 savunmaci davranig (Knee ve dig., 2001), dissal istekler (6zenmek) (Kasser ve
Ryan, 1993), daha diisiik baglilik (Wong, 2000) ile iliskiliyken, kisisel olmayan yonelim
kendini asagilama, sosyal kaygi, depresif belirtiler, diisik 6z giiven (Koester ve
Zuckerman, 1994) ve diisiik 6z deger ile iligkilidir (Deci ve Ryan, 1985b). Ayrica yakin
zamanda yapilan bir ¢alismaya gore dgretmenlerin nedensellik yonelimleri 6grencilere
olan tutumlarini da belirlemektedir. Buna gore kontrol yonelimli Ogretmenlerin
ogrencilerine daha kontrolcii bir 6gretim tarzi ile yaklastigi, 6zerklik yonelimli olanlarin
ise yeni fikirlere agiklik ve uyumlulugu tesvik ettigi goézlemlenmistir (Reeve ve dig.,

2018).
1.3.1.2. Temel Psikolojik Ihtiyaglar Kurami

Temel psikolojik ihtiyaclar kurami insanlarin gelismesi, tamamlanmasi ve iyi olusu i¢in
gerekli bilesenlerin 6zerk, yeterli ve iliskili olmalar1 ya da hissetmeleri oldugunu
savunur (Ryan ve Deci, 2000). Bu ihtiyaglara yenileri eklenmeye miisait olsa da
mevcutta ii¢ tanesi konu edinilir. Ozerklik ihtiyaci, goniillii ve istekli olmaya atifta
bulunur. Ozerklik ihtiyaci tatmin edildiginde kisinin eylemleri, diisiinceleri ve hisleri
onaylanir, kisi bir tamamlanmishik deneyimler. Ozerklik ihtiyac1 engellendiginde, kisi
siklikla baski ve istemedigi bir durumda oldugunu hisseder, istekleriyle eylemleri
arasinda bir c¢atisma deneyimler (Ryan ve Deci, 2017). Yeterlik ihtiyaci ise uzmanlik
hissi, bireyin basarili olabilecegine ve gelisebilecegine dair anlayis: ile ilgidir (Broeck
ve dig., 2010). Yeterlik ihtiyaci, insanlarin ¢evreleriyle olan etkilesimlerinde kendilerini
onemli ve etkili hissetmelerine yonelik istekleri seklinde tanimlanmaktadir. Yeterlik
thtiyacinin tatmini bireylerin degisken ve karmasik c¢evresel kosullara uyum
saglamasina imkan tanirken, yetkinlik ihtiyacinin engellenmesi, motivasyon eksikligi ve
caresizlik hissi ile sonuglanabilir (Deci ve Ryan, 2000). [liskililik ya da iliskili olma
ihtiyact samimiyet, baglilik ve bakim deneyimine atifta bulunur. Tatmin edilmesi

baskalarina baglanmayla ve baskalar1 i¢cin anlamli olundugu hissetmekle iliskilidir.
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Mliskili olma ihtiyacinin engellenmesi ise aile sosyal yabancilasma, kabul edilmeme ve

yalnizlik hissine sebep olmaktadir (Vansteenkiste, 2020).

Bu ii¢ temel psikolojik ihtiya¢ tatmin edildiginde insanlar daha igsellesmis ve iradi
motivasyonel siireglerin kontroliinde olur, daha islevsel hisseder ve psikolojik iyilik
halleri artar. Bu temel ihtiyaclarin karsilanmamasi durumunda gelismenin ve iyilik
halinin azalacagi iddia edilir. Ayrica bu gerekliliklerin saglanmamasi durumunda kisiler
daha rahatsiz hisseder, aktif katilma istekleri olmaz, gelisim kisith gerceklesir ve
islevsellikleri azalir (Ryan ve Deci, 2017). Kurama gore temel psikolojik ihtiyaclar
evrenseldir. Kiiltiir (Deci ve dig., 2001), cinsiyet (Ryan ve dig., 2010) ve farkli yasam
kosullarindan (Ryan ve Deci, 2017) bagimsiz olarak evrensel olarak gecerlidirler
(Standage ve Ryan, 2020). Bu ihtiyaglar genellikle benlik-y6netimi, uyumlu olma ve
gelismeye yonelik dogal egilimlerin temelini olusturan 6nemli kaynaklar olarak
tanimlanir (Ryan, 1995). Arastirmalar temel psikolojik ihtiyaglarin tatmin edilmesinin
kisisel gelisim, uyum gosterme ve iyi olusu desteklemekte oldugunu gostermektedir (Yu
ve dig., 2018). Dahasi temel motivasyonel bilimlerde, uygulamali ¢aligmalarda ve

sosyal politikalarda dahi 6nemli rol oynamaktadir (Ryan ve Deci, 2017).
1.3.2. Oz Belirleme Kurami Cercevesinde Egzersize Katihm

Bireylerin egzersize katilim motivasyonlarinin farkinda olmak, 6z belirleme kuraminin
kavramsal ilkeleri sayesinde sahadaki uygulayicilarin/egitmenlerin danisanlarina
katilimlar1 konusunda destek olabilmelerini saglayacaktir. Hem kuramsal hem de
uygulamal1 agilardan bakildiginda katilim motivasyonu calismak yiizeysel bir egzersiz
motivasyonu analizinden ¢ok daha fazlasidir (Markland ve Ingledew, 2007). lgili
alanyazin gostermektedir ki; i¢sel motivasyon ile egzersiz baglilig1 ve pozitif psikolojik
ciktilar iliskilidir. Egzersize katilim motivasyonuna iliskin kuram temelli yiiriitiilen
arastirmalar egzersize baglamak ve devam edebilmek i¢in i¢csel motivasyonun énemine
vurgu yapmaktadir. Mevcut arastirmada katilimcilarin yalnizca igsel motivasyon

diizeyleri degerlendirilmistir.

Egzersiz ortaminda i¢sel motivasyonun olumlu etkilerini inceleyen Maltby ve Day
(2001), 6 aydan uzun siiredir egzersiz yapan egzersiz katilimcilari igin i¢sel motivasyon

ile benlik saygisinin pozitif yonde, i¢csel motivasyon ile somatik belirtiler, kaygi,
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depresyon, zaman baskist ve saglik endiselerinin negatif yonde iliskili oldugunu
vurgulamaktadir. Digsal motivasyona odaklanmak, 6zellikle goriiniimle ilgili nedenlerle
egzersiz yapmak iyi olusu olumsuz yonde etkilemektedir ve kontrol altinda hissetmekle
iliskilidir. Teixeira ve digerleri (2018), Ozerk motivasyon big¢imlerinin olumlu
duygulanimi yordadigimi ve bu etkilesimde igsel motivasyonunun kismi aracilig
oldugunu aktarmaktadir. Ayrica ortaokul d6grencileri ile yiiriitiilen bir caligma sonucunda
ise beden egitimi dersinde 6zerkligin eglenceyle dogrudan iliskili oldugu, iistelik bu
iliskide igsel motivasyonun araci etkisi oldugu sonucu bulgulanmistir (Huhtiniemi ve

dig., 2019).

Spor ve egzersiz alaninda temel psikolojik ihtiyaclarin tatmini {izerine ele alinan
Ozerklik destegi kavrami spor ve egzersiz yapilan ortamlardaki antrendrler ya da
egitmenler tarafindan ilgi, anlayis ve genel bir destek saglanmasi anlamina gelir (Reevei
2015). Ozerklik destegi hakkinda yapilan 131 farkli ¢aligmay1 inceleyen Mossman ve
digerleri (2022) sporcular i¢in 6zerklik desteginin iyi olus ve 6zerk motivasyon tiirleri
ile pozitif yonde giiglii bir sekilde iliskili oldugunu ve iiziintii (distress) ve motivasyon
eksikligi ile negatif yonde iligkili oldugunu bulgulamislardir. Yiiriitiilen meta-analiz
sonucunda kuramin desteklendigini aktaran arastirmacilar, 6zerklik desteginin temel
psikolojik ihtiyaglarin tatmin edilmesini de pozitif yonde giiclii bir sekilde yordadigini
ifade etmekte, bu bulgularin farkli kiiltiirlerde gecerli oldugunu aktarmaktadirlar. Ek
olarak yaptiklar1 13 haftalik gézlem sonucunda Fortier ve digerleri (2007) 6zerklik
desteginin 6zerk motivasyon ve algilanan yeterliligin yan sira fiziksel aktivite diizeyini
yordadigin1  aktarmaktadirlar.  Yiiksek yogunluklu interval antrenman Yyapan
katilimcilarin 6zerk motivasyonlarinin tesvik edilmesinin etkilerini inceleyen Brown ve
digerleri (2016), 6zerklikleri tesvik edilenlerin rastgele tesvik alan kosuldakilere kiyasla
daha fazla eglendiklerini ve daha yeterli hissettiklerini raporlamislardir. Ayrica 6zerkligi
tesvik edilenler daha pozitif tutum gostermisler, ancak goreve iliskin motivasyonlari
arasinda bir fark gézlemlenmedigini vurgulamaktadirlar. Vierling ve digerlerinin (2007)
risk grubunda olan, azinlik gruplardaki (diisiik sosyoekonomik seviyedeki Latin
Amerikal1) genclerin fiziksel aktiviteleri tlizerine yiriittiikleri c¢alisma sonucu,
ebeveynleri ve dgretmenlerince Ozerklik destegi goren ortaokul Ogrencilerinin temel

psikolojik ihtiyaclarmin tatmin edildigini gostermislerdir. Psikolojik ihtiyaglarin tatmini
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ile fiziksel aktiviteye yonelik 6zerk motivasyonlart ve pozitif tutum sergileme arasinda

pozitif bir iligki tespit edilmistir.

Egzersize katilimda yalnmizca igsel motivasyonun belirleyici oldugu, dissal
motivasyonun etkisiz oldugu sdylenemez. insanlar dissal motive olduklar1 davranislarin
sonuglarint benimsedigi ve sonuglara deger verdigi zaman, kendi inang ve degerleriyle
bu sonuglar oOrtiistiigiinde 6zerk hissedebilir. Bu sebeple yalnizca digsal motivasyona
sahip olmanin kendisi koétii bir sey degildir (Ryan ve dig., 1997). Ayrica kilo vermek ve
gbriinlim gibi bedenle iligkili digsal motivasyonlar egzersiz yapmanin sikict geldigi ve
i¢csel motivasyonun diisiik oldugu asamada egzersize katilimi tesvik edebilir (Ingledew
ve dig., 1998). Dahasi, uzun vadede igsel motivasyon belirleyici olsa da o6zerk
motivasyon tiirlerinden olan tanimlanmis diizenleme, baslangicta egzersiz davranisini

i¢csel motivasyondan daha gii¢lii sekilde yordamaktadir (Teixeira ve dig., 2012).

Kuram temelli egzersiz motivasyonu arastirmalarindan bir kismi da bireylerin
davranigsal diizenlemelere ne diizeyde sahip olduklar ile saglik, sosyal baglilik,
kilo/goriiniim gibi egzersiz motivasyonlari arasindaki iliskiyi ele almiglardir (Ryan vd,
1997; Ingledew ve dig., 1998). Arastirmacilar saglik ve formda olma motivasyonunun
digsal diizenleme ile anlamli bir iliskisi olmadigini, ig¢sel diizenleme, ice atimla
diizenleme ve ice yansitilmis diizenleme ile pozitif iligkisi oldugunu aktarmaktadirlar.
Ayrica sosyal bagliligin da digsal diizenleme ile anlamli bir iliskiye sahip olmadigi,
ancak icsel diizenleme ile pozitif yonde giiclii bir iliskiye sahip oldugunu
vurgulamaktadirlar. Son olarak kilo/goriiniim i¢in egzersiz yapmak ile digsal diizenleme
arasinda zayif bir pozitif iliski bulunmakta, i¢e yansitilmis diizenleme ile kilo/goriinim

icin egzersiz yapmak arasinda daha giiclii bir pozitif iligki oldugunu gézlemlemislerdir.

Daha once aktarildigi tlizere temel psikolojik ihtiyaclarin tatmin edilmesi igsel
motivasyonu desteklemektedir. Spor ve egzersiz ortaminda temel psikolojik ihtiyaglarin
tatmin edilmesine iliskin yiiriitilen bilimsel c¢alismalar gostermektedir ki; temel
psikolojik ihtiyaglarin tatmin edilmesi olumlu duygulanim (Mack ve dig., 2011, Teixeira
ve dig., 2018), artan egzersiz davranisi, eglence, iyi olus ve igsel motivasyon (Sylvester
ve dig., 2018; Teixeira ve dig. 2020; Ersoz ve dig., 2016; Cho ve dig., 2020), egzersiz
bagliligi (Kang ve dig., 2019), yiiksek benlik degeri (Sebire ve dig., 2009), siireklilik ve
caba ile (Smith ve dig., 2011) iliskilidir. Egzersiz ortamlarinda se¢im 6zgiirliigii ya da
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algilanan secenek cesitliliginin egzersiz davranisindaki artisa aracilik ettigini belirten
Sylvester ve digerleri (2018), temel psikolojik ihtiyaclarin tatmin edilmesinin bu iligki
tizerinde diizenleyici etkisi oldugunu, bu diizenleyici etkinin psikolojik ihtiyag¢ tatmini
daha diisiik oldugunda daha giiclii oldugunu aktarmaktadir. Gonzalez-Cutre ve
Sicilia’ya (2013) gore yeterlik ihtiyacinin tatmin edilmesi i¢e yansitilmis ve digsal
diizenleme aracilig1 ile egzersize bagliligi pozitif yonde yordamaktadir. Japonya’da
ylriitiilen bir ¢alisma sonucunda egzersiz katilimcilarinin temel psikolojik ihtiyaclarinin
tatmin edilmesi cinsiyetten bagimsiz bir sekilde igsel motivasyonu yordamaktadir.
Ayrica kadm katilimcilarin tanimlanmis diizenleme seviyelerini yordadigi goriilmiistiir.
Dahas1 iliskili olma ihtiyacinin tatmininin erkekler i¢in tanimlanmis diizenlemeye
katkida bulunmadigi vurgulanmistir (Matsumoto ve Takenaka, 2021). Yiiksek
yogunluklu dayamiklilik antrenmanlar1 igeren bir egzersiz tiirli olan CrossFit’e
katilanlarin motivasyonel siireclerini inceleyen Davies ve digerleri (2016), katilim
diizeyleri yiiksek olan kisilerin temel psikolojik ihtiyaglarinin ii¢ tiirtinde de daha
yiiksek tatmin diizeyine sahip oldugunu, ihtiyaclarinin tatmininin 6zerk diizenlemedeki

degisimin yaklasik yiizde 40’11 agikladigini ifade etmektedirler.

Temel psikolojik ihtiya¢larin engellenmesinin spor ve egzersiz ortaminda uyumsuzlugu,
yeme bozuklugunu, depresyonu, olumsuz duygulanimi ve fizyolojik uyarilmanin
bozulmasini yordamaktadir (Bartholomew ve dig., 2010; Curran ve dig., 2014).
Edwards ve digerleri (2016) batili toplumlarda yag orami diigiik ve kash erkek fizigi
ideallestirilse de bunun tiim erkekler tarafindan benimsenmedigini ancak ideal erkek
formuna ulagmaya c¢alisan erkeklerin temel psikolojik ihtiyaclarinin engellenmis
olabilecegini ve bu sebeple dolayli yoldan yeterli, 6zerk ve iligkili olmaya ulagsmak icin
egzersiz yapma ihtimalleri olabilecegini aktarmislardir. Ozellikle viicut gelistirmeyle
ugrasan ve beslenme takviyesi alan 552 geng yetiskin erkek ile gerceklestirilen calisma
sonucunda temel psikolojik ihtiyaglarin engellenmesinin kas miktarina iliskin kaygi ve
kaslarindan memnun olmama ile iliskili oldugunu, ancak bu baglamda egzersize
katilim1 negatif yonde yordadigin1 gozlemlemistir. Ek olarak egzersiz baglaminda temel
psikolojik ihtiyaglarin tatmini ile olumlu duygusal tepki arasindaki pozitif iliskide 6zerk
diizenlemelerin kismi araci etkisi oldugu, ihtiyaglarin engellenmesinin yarattigi olumsuz
etkilerin ise 6zerk diizenlemeler araciligiyla dengelendigi gozlemlenmistir (Teixeira,

Silva ve Palmeira, 2018).
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Mevcut ¢alismada egzersize katilim motivasyonun nedensellik yonelimleri ile nasil ve
ne tlirde bir etkilesime sahip oldugu da ele alinmistir. Nedensellik yonelimlerinin insan
davraniglarin1  kapsamli  sekilde aciklama giicii oldugu gorgiil ¢alismalarla
kanitlanmigtir. Nedensellik yonelimleri motivasyonel siiregleri farkli sekillerde ve
baglamlarda etkileyebilmektedir (Vallerand, 1997). Sayica az da olsa nedensellik
yonelimlerinin  ilkelerini  kullanarak egzersiz davranigin1 aragtiran calismalar
bulunmaktadir. Ornegin Rose ve digerleri (2005) egzersiz baglaminda bir nedensellik
yonelimi incelemesi yapmis ve sonug olarak 6zerk egzersiz yonelimine sahip egzersiz
katilimcilarinin daha igsellestirilmis motivasyon tiirlerine sahip olduklarini, kontrollii
egzersiz yonelimine sahip kisiler i¢in ise digsal diizenlemenin daha etkili oldugunu
gbzlemlemislerdir. Ayrica 6zerk yonelimin yiiksek, kisisel olmayan yonelimin diisiik
olmasi egzersizle ilgili olumlu duygulanimla iliskilidir (Kwan ve dig., 2011).
Standage ve digerlerine gore (2018) 6zerk yonelimi yiiksek kisiler sahip olduklart 6z
farkindalik sayesinde daha kontrollii davranigsal diizenlemelere sahip olabilirler. Bu
sebeple temel psikolojik ihtiyaclarin engellenmesi durumuna kars1 daha dayaniklidirlar.
Kontrol yonelimine sahip insanlar ise savunmaci Ozellikleri dolayisiyla egzersiz

ortaminda temel psikolojik ihtiyaclarinin tatmin edilmesi yoniinde engel hissedebilirler.

Daha once de belirtildigi tlizere, her insan farkli diizeylerde ii¢ tiir nedensellik
yonelimine de sahiptir. Kurama gore her bir yonelim farkinda olmaksizin baskin hale
gelebilir ve baglama gore daha islevsel hale getirilebilir (Weinstein ve dig., 2019).
Arastirmacilar (Hodgins ve dig., 2006; Levesque ve Pelletier, 2004) katilimcilarin
davraniglarini, performanslarin1 ve iyi oluslarinin nasil etkilenecegini gormek adina
otomatik ya da bilingsiz olarak tanimlanabilecek nedensellik yonelimleri ortamlari
olusturmuslardir. Ozerklik yoneliminin desteklendigi kosulda olan katilimcilar kontrol
yonelimi ve kisisel olmayan yonelimin desteklendigi kosullara kiyasla daha fazla
eglendiklerini ve karar alma ozgirliiklerinin artigin1 raporlamislardir. Dahasi bu
kisilerin performanslart da gelismistir. Ayrica benzer arastirmalar fiziksel gorevler
lizerine de yiiriitiilmiistiir. Ortiik olarak 6zerk yoneliminin desteklendigi kosulda olan
kisiler daha fazla cabalama, daha iyi performans gosterme, daha yeterli hissetme, daha
uzun siire devam etme ve verilen gérevden keyif alma egilimi gdstermislerdir (Banting,
Dimmock ve Grove, 2011; Brown, Teseo ve Bray, 2016; Radel, Sarrazin ve Pelletier,
2009).
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Egzersizden en iyi verimi saglayabilmek adina bireylerin nedensellik yonelimlerine
uygun egzersiz ortamlarmin olusturulmas: 6nemlidir (Rose ve dig., 2001). Ornegin,
ozerklik yonelimi yiiksek kisiler, yapacaklar1 egzersizin yogunlugunu belirleme
firsatinin tanindigi, yeterli olduklarina iliskin bildirim alabildikleri ve kendilerine uygun
hedefleri belirlemelerini saglayan ortamlarda egzersiz yapmayi tercih edebilirler.
Kontrol yo6nelimi baskin kisiler ise egzersiz programlarinin baskas1 tarafindan
olusturuldugu, 6diil kazanma firsatlarinin bulundugu ve ilerlemelerinin siirekli takip
edildigi ortamlar1 secebilirler. Mullan ve digerlerine goére (1997) 6z belirlenmis
davranigsal diizenleme tiirlerinin egzersize uzun siire katilimla iligkili oldugu kabul
edilmektedir. Bu nedenle bireylerin hangi tiirde yonelimlerinin daha baskin oldugunu
anlamak egzersiz yapmaya baglamalar1 i¢in onemli olabilir ancak egzersize katilimin
uzun siireli olmasi admna zamanla katilimcilarin 6zerk diizenlenmis davranislari

desteklenmelidir (Rose ve dig., 2001).
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1.4. MEVCUT CALISMANIN AMACI VE HIPOTEZLER

Mevcut ¢caligmanin temel amaci egzersize katilma motivasyonunun 6z belirleme kurami
cergevesinde incelenmesidir. Bu baglamda, bireylerin i¢sel motivasyon diizeyleri, temel
psikolojik ihtiyaglarinin tatmini, genel nedensellik yonelimleri ve katilim diizeyleri
arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Bu amaca iliskin belirlenen hipotezler

asagidaki gibidir.

H1: “Temel psikolojik ihtiyaclarin karsilanma diizeyi ile egzersiz diizeyi arasindaki
iligkide igsel motivasyonun araci rolii bulunmaktadir. (Temel psikolojik ihtiyaglarin
kargilanmasi i¢sel motivasyonu olumlu yonde yordamaktadir ve igsel motivasyon da

egzersiz diizeyini olumlu yonde yordamaktadir).”

H1.1: “Yeterlik ihtiyacinin karsilanma diizeyi ile egzersiz diizeyi arasindaki iliskide

i¢csel motivasyonun araci rolii bulunmaktadir.”

H1.2: “Ozerklik ihtiyacinin karsilanma diizeyi ile egzersiz diizeyi arasindaki iliskide

i¢sel motivasyonun araci rolii bulunmaktadir.”

H1.3: “Iliskili olma ihtiyacinin karsilanma diizeyi ile egzersiz diizeyi arasindaki iliskide

i¢csel motivasyonun aract rolii bulunmaktadir.”

H2: “Ozerklik ihtiyacinin karsilanma diizeyi ile egzersiz diizeyi arasindaki iliskide
genel nedensellik yonelimlerinden olan 6zerk yonelim boyutunun diizenleyici rolii
vardir. $Oyle ki; Ozerk yonelimi yiiksek olan bireyler i¢in Ozerklik ihtiyacinin
karsilanmasi ile egzersiz diizeyi arasinda pozitif iligki varken 6zerk yonelimi diisiik olan

bireyler i¢in bu iliski anlamli degildir.”

H3: “iliskili olma ihtiyacinin karsilanma diizeyi ile egzersiz diizeyi arasindaki iligkide
genel nedensellik yonelimlerinden olan kontrol yonelimi boyutunun diizenleyici rolii
vardir. SOyle ki; kontrol yonelimi yiiksek olan bireyler icin iligkili olma ihtiyacinin
karsilanma diizeyi ile egzersiz diizeyi arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki varken

kontrol yonelimi diisiik olan bireyler i¢in bu iligki anlaml1 degildir.”
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2. BOLUM

YONTEM
2.1 KATILIMCILAR

Aragtirmanin 6rneklemini, 6zel ve kamu spor tesislerinde, parklarda, yiirliyiis yollarinda
ve benzeri agik hava ortamlarinda egzersiz yapan kisiler olusturmaktadir. Katilimcilara
sosyal medya aracilig1 ile ve egzersiz yaptiklari yerlerde arastirmanin cevirim igi
yuritildigli adrese baglanmalarim1 saglayan karekodlar dagitilarak ulasilmistir.
Arastirmaya toplamda 417 kisi katilim saglamistir. Digslama kriteri olarak belirlenen
Kisisel antrendr ile ¢alismak kosulunu saglayan 103 kisi, u¢ deger 6zelligi gosteren 3
kisi, coklu u¢ deger 6zelligi gosteren 3 kisi ve egzersiz yapmadiklari tespit edilen 3 kisi
veri setinden ¢ikarilmistir. Temizleme isleminden sonra toplamda 305 katilime ile veri

analizleri gergeklestirilmistir.

Katilimcilarin 192’si (%63°1) erkek, 113’ti (%37°si) kadindir. Katilimcilar 18-62 yas
arasinda dagilim gostermekte olup, yas ortalamalart 31.03 (SS=10.45) olarak tespit
edilmistir. Katilimcilarin biiyiik bir kismi (%88.5) Ankara’da ikamet etmektedir. Egitim
diizeyleri ise su sekilde dagilim gostermektedir; lise mezunu %20.7, lisans mezunu
%49.2, yiiksek lisans mezunu %19.3 ve digerlerinin (6n lisans ve doktora mezunu)
orani toplam %10.9°dur. Katilimcilarin gelir dagilimi; 1) 11.000°dan daha az %25.6, 2)
11.000-14.999 %13.4, 3) 15.000-19.999 %10.5, 4) 20.000-24.999 %10.5, 5) 25.000-
32.000 %11.1, 6) 32.000-40.000 %10.8 ve 7) 40.000 ve tizeri %18 seklindedir. Veri
toplama siiresince asgari lcrette degisiklik olduk¢a gelir durumuna iliskin maddeler
giincellenmistir. Veri toplama islemi sonlandiginda (Kasim 2023) donemin asgari iicreti
11.402 Tirk liras1 tutarinda oldugu i¢in maddeler bu sekilde belirlenmistir.
Katilimeilarin biiyiik bir kismi (%41) 5 yildan fazla siiredir egzersiz yaptigini ifade
etmekte, 3-5 yildir egzersiz yapanlarin oran1 %11.5, 1-3 yildir yapanlarin oran1 %18.2,
egzersiz yapma siireleri 6 ay-1 yil araliginda olanlarin oran1 %12.5 ve 6 aydan az
yapanlarin orani ise %16.7°dir. Ayrica katilimcilarin ¢ogu (%77) bireysel olarak
egzersiz yaparken, bir grup ile egzersiz yapanlarin orant %12.1 ve egitmen esligindeki
bir grup ile egzersiz yapanlarin orani %10.8’dir. Katilimcilarin egzersiz yapma

diizeylerine gore dagilimi ise; %65.6’s1 “aktif”, %24.3’i “orta diizeyde aktif” ve
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%10.2’si “yeteri kadar aktif degil” seklindedir. Ornekleme dair demografik dzellikler
Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1. Demografik Ozellikler

Frekans %
Cinsiyet
Kadin 113 37.0
Erkek 192 63
Sehir
Ankara 270 88.5
Istanbul 18 5.9
Diger 17 5.6
Egitim
Lise 63 20.7
On Lisans 13 4.3
Lisans 150 49.2
Yiiksek Lisans 59 19.3
Doktora 20 6.6
Gelir Diizeyi
11.000°dan daha az 78 25.6
11.000-14.999 41 134
15.000-19.999 32 10.5
20.000-24.999 32 10.5
25.000-32.000 34 111
32.000-40.000 33 10.8
40.000 ve tizeri 55 18
Egzersiz Siiresi
6 aydan az 51 16.7
6 ay-1 yil 38 125
1-3 yil 65 21.3
3-5y1l 26 8.5
5 yil ve daha fazla 125 41

Egzersiz tiirii

Bireysel 235 77
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Grup ile 37 121
Grup ve egitmen ile 33 10.8
Egzersiz diizeyi

Yeteri kadar aktif degil 31 10.2
Orta diizeyde aktif 74 24.3
Aktif 200 65.6
Egzersiz hakkinda algilanan bilgi diizeyi

1. Hig bilgim yok. 5 1.6
2. 2 0.7
3. 21 6.9
4. 41 13.4
5. 104 34.1
6. 70 23
7. Oldukca hakimim. 62 20.3

2.2. VERI TOPLAMA ARACLARI

Mevcut aragtirma kapsaminda katilimcilarin demografik 6zelliklerinin belirlenmesi
amaciyla Kisisel Bilgi Formu; katilimeilarin serbest zamanlarindaki egzersiz aktifligini
O0lcmek amaciyla Serbest Zaman Egzersiz Anketi (SZEA), egzersize katilim
motivasyonlari1 8lgmek icin Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgegi-3 (Ilgili
dlgegin yalnizca “Igsel Diizenleme” alt boyutu kullanilmistir.), egzersiz ortaminda temel
psikolojik ihtiyaclarin ne diizeyde tatmin edildigini 6lgmek icin Egzersizde Temel
Psikolojik Thtiyaglar Olcegi, nedensellik yonelimlerine iliskin kisisel farkliliklar:

dlgmek igin ise Genel Nedensellik Yonelimleri Olgegi uygulanmistir.
2.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilara cinsiyet, yas, egitim durumlari, yasadiklari sehir, aylik gelir, ne zamandir
egzersiz yaptiklari, egzersiz yaparken kisisel antrendrle ¢alisip ¢calismama durumlarinin
soruldugu demografik bilgi formu uygulanmistir. Ayrica demografik bilgi formunda
katilimcilarin egzersize iliskin algiladiklar1 bilgi diizeyleri 7 noktali Likert dl¢egi ile (1-
Hig bilgim yok, 7- Oldukg¢a hakimim) ile dl¢iilmiistiir. Egzersiz yaparken bir grupla mu,

bireysel olarak mi1 yoksa antrendr esligindeki bir grupla mi egzersiz yaptiklar
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sorulmustur. Son olarak katilimcilara ne siiredir egzersiz yaptiklar1 sorulmus ve 5
secenekten (1- 6 aydan az, 2- 6 ay-1 yil arasi, 3- 1-3 yil, 4- 3-5 yil ve 5- Syil ve daha

fazla) birisini isaretlemeleri istenmistir.
2.2.2. Serbest Zaman Egzersiz Anketi

Serbest Zaman Egzersiz Anketi-SZEA (Leisure Time Exercise Questionnaire-LTEQ)
Godin ve Shephard tarafindan 1985’te, bireylerin serbest zamanlarinda yaptiklari
egzersiz diizeyini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgek maddeleri bireylerin son bir
hafta igerisinde serbest zamanlarinda yaptiklari en az 15 dakika siiren fiziksel
aktivitelere iliskin sorular icermektedir. Olgek, hafif, orta ve yiiksek siddetteki fiziksel
aktiviteleri Orneklendirilerek son haftada ka¢ kez katilim saglandigini belirlemeyi
hedeflemektedir. Toplam puanin hesaplanmasi; son haftada yapilan hafif siddetli
egzersiz miktar1 3, orta siddetliler 5 ve yiiksek siddette yapilan egzersizler 9 ile
carpildiktan sonra hepsi toplanarak yapilmaktadir. Hesaplanan toplam puanlarin
degerlendirilmesi adina 24 ve lizeri puan alanlar: “Aktif”, 14-23 aras1 “orta diizeyde
aktif” ve 13 ve alt1 “yeteri kadar aktif degil” seklinde siiflandiriimaktadir. Olgegin
Tiirk¢e’ye uyarlanmasi Yerlisu Lapa ve Yagar (2015) tarafindan gerceklestirilmistir.
Test-tekrar test sonucu Pearson gilivenirlik kat sayisi anketin geneli i¢in .84 anketin

sorular1 i¢in sirasiyla .80, .76 ve .72 olarak hesaplanmustir.
2.2.3. Egzersizde Davramssal Diizenlemeler Olcegi-3

Mullan ve digerleri (1997) tarafindan gelistirilen Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler
Olgegi katilmcilarin  digsal diizenleme, ice yansitilmis diizenleme, tanimlanmis
diizenleme ve igsel diizenleme olmak {izere motivasyon tiirlerini 6lgmek amaciyla
egzersiz motivasyonu caligmalarinda olduk¢a yaygin bir sekilde kullanilmaktadir.
Alanda calisanlarin ihtiyag duymasi ilizerine Markland ve Tobin tarafindan (2004)
dlgegin 2. siiriimii gelistirilmis, “giidiilenmeme” maddeleri eklenmistir. Ilgili calismada
kullanilan 3. siirimde ise Wilson ve digerleri (2006) tarafindan “i¢ce atimla diizenleme”
alt 6lcegi eklenmistir. 5 noktali Likert dl¢egi ile degerlendirilen Egzersizde Davranissal
Diizenlemeler Olgegi-3 toplamda 24 madde ve her biri 4 maddeden olusan; igsel

diizenleme “9. Egzersiz yapmaktan zevk altyorum.”, ice yansitilmis diizenleme 5.

Egzersiz yapryorum ¢iinkii egzersiz yasam hedeflerimle ortiisiiyor.”, tanimlamis
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’

diizenleme “I. Diizenli egzersiz yapmak benim icin énemlidir.”, ige atimla diizenleme
“4. Egzersiz yapmadigimda kendimi suglu hissederim.”, digsal diizenleme “6. Baskalari
egzersiz yapmami soyledikleri igin egzersiz yaparim.” ve gidilenmeme “2. Neden
egzersiz yapmam gerektigini anlamiyorum.” olmak lizere 6 alt 6l¢ekten olusmakta ve
“0. Kesinlikle dogru degil” ve *“4. Kesinlikle dogru” segenekleri arasinda
derecelendirilmektedir. Mevcut c¢alismada yalnizca igsel diizenleme alt Olcegi
kullanilmistir. Olgek, Tiirkceye Ersdz ve digerleri (2021) tarafindan uyarlanmistir. Alt
Olceklerin Pearson giivenirlik kat sayilari .73 ile .86 arasinda degismekte olup “ig¢sel
diizenleme” alt Olgeginin gilivenirlik katsayis1 .80 olarak hesaplanmistir. Mevcut
calismada ilgili 6l¢egin “igsel diizenleme” boyutu i¢in Cronbach’s Alpha giivenirlik

katsayis1 .90 olarak hesaplanmastir.
2.2.4. Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar Ol¢egi

Temel psikolojik ihtiyaglar olarak degerlendirilen 6zerklik, yeterlik ve iliski olma
ihtiyaglarinin egzersiz baglaminda ne dilizeyde tatmin edildigini 6lgmek amaciyla
Vlachopoulos ve Michailidou (2006) tarafindan gelistirilmistir. Toplam 12 maddeden
olusan 6lgek 5-noktali Likert (“1.hi¢ katilmiyorum”, ““5.tamamen katiliyorum ™) tirtinde
olup her bir alt 6l¢ceginde 4 madde bulunmaktadir. Alt boyutlara iliskin 6rnek maddeler
su sekildedir; yeterlik i¢in “3. Egzersiz programimda yer alan etkinlikleri etkili ve
basarili yaptigimi hissederim.”, iliskililik i¢in “I. Diger egzersiz katilimcilari ile
birlikte iken kendimi rahat hissederim.”, 6zerklik icin “2. Yaptigim egzersiz programi

’

tercihlerim ve ilgilerimle ortiisiir.”. Tirkceye uyarlanmasi, gecerlik ve gilivenirlik
calismast Asc¢t ve Ersoz (2013) tarafindan gerceklestirilmistir (Vlachopolous ve
digerleri, 2013). Alt dlgeklerin Cronbach Alpha giivenirlik katsayilar1 6zerklik igin .78,
yeterlik i¢in .73 ve iliski olma i¢in .81 tespit edilmistir. Mevcut calismada 6lgegin geneli
icin Cronbach’s Alpha gilivenirlik katsayis1 .91, yeterlik i¢in .83, iliskililik i¢in .87 ve

ozerklik i¢in .79 olarak hesaplanmstir.
2.2.5. Genel Nedensellik Yonelimleri Olgegi

Genel Nedensellik Yonelimleri Olgegi Deci ve Ryan (1985b) tarafindan gelistirilmis;
Sen ve Dag (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. GNYO’niin ilk formundan farkl

olarak uyarlanmis formunda 40 madde bulunmaktadir. GNYO &zerk, kontrol ve kisisel
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olmayan yonelim olmak iizere 3 alt dlgekten olusmaktadir. Ozerk yonelim alt dlgegi 16
madde (6rnek 5b “Siz ve arkadasiniz cumartesi aksami igin plan yaparken, muhtemelen
soyle olur: Ikiniz de oneride bulunursunuz, sonrasinda ikinizin de yapmaktan
hoslanacag seye birlikte karar verirsiniz.”), kontrol yonelimi alt 6lgegi 10 madde
(6rnek 3b “Bir fabrikada denet¢isiniz ve aynt anda kahve molasina ¢tkmamasi gereken
ti¢ ¢calisanmin mola zamanlamasint yapmakla gorevlendirilmissiniz. Muhtemelen bu igi
vaparken: Sorun olmasin diye her birinin ne zaman mola verecegini belirlerdiniz.”) ve
kisisel olmayan yonelim alt dl¢cegi 14 madde (6rnek 11c “Sirketiniz sizi su anda ikamet
ettiginiz yerden uzaktaki bir sehirde yeni bir pozisyona terfi ettirdi. Tasinmay
diistintirken muhtemelen: Bu durumun getirecegi degisiklikler hakkinda stresli ve kaygili
hissederdiniz.”)  igermektedir. Maddeler 7 noktali Likert o&l¢egine gore
cevaplandirilmistir. Derecelendirme; maddelerdeki olast tepkiler katilimer ig¢in uygun
tepki olmaya ¢ok uzaksa 1-2, yakin sayilirsa 3-4-5, cok yakinsa 6-7 seklinde
yapilmaktadir. Tim 0&lgegin  Cronbach Alpha giivenirlik degeri .75 olarak
hesaplanmistir. Mevcut calismada ise tiim Olgegin Cronbach’s Alpha giivenirlik

katsayisinin .81 oldugu tespit edilmistir.
2.3. ISLEM

Veri toplama siirecine baslamadan &nce Hacettepe Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii Etik Komisyonu’ndan etik izin alinmistir. Veriler, psikoloji arastirmalarinin
yuritiildiigii Psytoolkit g¢evrimici anket sitesi tizerinden toplanmustir. Katilimcilara
sosyal medya, iletisim uygulamalar1 araciligiyla ve biiylik 6l¢iide egzersiz ortamlarinda
ulasilmigtir ve calismanin yer aldigi karekod dagitilmistir. Calismada ilk olarak
katilimcilardan Goniilli Katilm ve Bilgilendirilmis Onam Formunu doldurmalar
istenmistir. Bilgilendirilmis Onam Formunda egzersiz kavrami kisaca tanitilmis ve
katilimcilarin tanima uygun egzersiz yapip yapmadiklar: sorulmustur. Onam formunun
ardindan sirasiyla Serbest Zaman Egzersiz Anketi, Egzersizde Davranigsal
Diizenlemeler Olgegi-3’{in yalmzca “Igsel Diizenleme” alt &lgegi, Egzersizde Temel
Psikolojik Ihtiyaglar Olcegi ve son olarak Genel Nedensellik Yonelimleri Olgegi

uygulanmistir.

Bilgilendirilmis Onam Formunda katilimcilara ¢alismanin rahatsizlik verecek herhangi

bir madde igermedigi ancak herhangi bir sebeple rahatsiz hissetmeleri ve devam etmek
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istemedikleri durumda geri ¢ekilme haklar1 bulunduguna dair bilgilendirme yapilmis,
caligma siiresince katilimcilarin ilerlemelerine dair ylizde sembolii ile bilgi verilmistir.
Cevirim-igi Olgek seti tiim katilimcilara aym sira ile sunulmustur. Katilimcilara kisisel
antrenor ile ¢alisma durumunun soruldugu asamada olumlu yanit verenler tesekkiir
sayfasina yonlendirilerek c¢alismalari sonlandirilmistir. Calismanin  tamamlanmasi
ortalama 15 dakika siirmistiir. Hedeflenen katilimec1 sayisina ulasildiginda anket

baglantis1 devre dis1 birakilmis, veri toplama siireci durdurulmustur.
2.4. VERILERIN ANALIZI

Verilerin analizi IBM SPSS 22 paket programi aracilii ile yapilmistir. Analizlerde
kullanilan ifadelerden “egzersiz diizeyi” katilimcilarin Serbest Zaman Egzersiz
Anketinden aldiklar1 toplam puani, “i¢gsel motivasyon” Egzersizde Davranigsal
Diizenlemeler-3 Olgeginin I¢sel Diizenleme alt Slceginden alnan puani, Yeterlik
ihtiyacinin tatmini (yeterlik i. t.), iliskili olma ihtiyacinin tatmini (iliskili olma i. t.),
ozerklik ihtiyacimin tatmini (6zerklik i. t.) Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar
Olgeginden alman puanlar1 ve son olarak kisisel olmayan yonelim (kisisel olmayan y.),
Ozerk yonelim (6zerk y.) ve kontrol yoénelimi (kontrol y.) ise Genel Nedensellik

Yénelimleri Olgeginden alinan puanlari temsil etmektedir.

Istatistiksel analizlere gegmeden &nce ug degerlerin ve kayip degerlerin olup olmadig
kontrol edilmistir. Kisisel antrendr ile egzersiz yapmanin diglama kriteri olarak
belirlenmesi nedeniyle bu kosulu saglayan 103 katilimcinin verileri veri setinden
cikarilmisti. Tanimlandigr sekilde egzersiz yaptigini kabul eden ancak egzersiz
anketinde hi¢ egzersiz yapmadig: tespit edilen (SZEA’dan 0 puan alan) 3 kisinin de
verileri ¢ikarilmistir. Verilerin normallik testi yapilmis, z puanlari, ¢arpiklik ve basiklik
degerleri incelenmistir. Arastirma degiskenlerinin ¢arpiklik degerlerinde bir sorun tespit
edilmemistir. Basiklik degerlerinde ise yalnizca 6zerk yonelim degiskeninde u¢ deger
olarak tespit edilen katilimcilarin (6 kisi) verileri veri setinden c¢ikarilmistir. Veriler
temizlendikten sonra basiklik degerlerinin tiim degiskenler i¢in kabul edilebilir diizeyde
oldugu gbzlemlenmistir. Ayrica verilerin Mahalonobis uzaklig1 kontrol edilmis ve ¢oklu

normallik sayiltisinin saglandigi tespit edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2015).
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Degiskenler arasindaki iliskileri degerlendirmek amaciyla Pearson Korelasyon Katsayisi
Analizi yapilmistir. Demografik degiskenlerin, egzersizle ilgili degiskenlerin ve
arastirma degiskenlerinin katilimcilarin  yaptiklar1 egzersiz  diizeylerini (SZEA
puanlarini), igsel motivasyonlarini ve egzersiz siirelerini ne diizeyde agikladigini
incelemek i¢in hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir. Son olarak araci ve diizenleyici
degisken modellerinin test edilmesi icin PROCESS V4.2 eklentisi ile aract ve

diizenleyici degisken analizi uygulanmustir.
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Bu baslik altinda giris kisminda belirtilen hipotezleri test etmek amaciyla yontem

boliimiinde agiklanan veri toplama araglar1 kullanilarak elde edilen verilerin istatistiksel

analizleri bulunmaktadir.

3.1. TEMEL DEGiISKENLERIN BETIMLEYiCi OZELLIKLERI

Arastirmada kullanilan 6l¢eklerden elde edilen ortalama puanlar ve standart sapmalar ile

gbzlenen minimum ve maksimum puanlar Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Temel Degiskenlerin Betimleyici Ozellikleri, Olgeklerden Alinan Ortalama

Puanlar ve Standart Sapma Degerleri

Kadin (113)  Erkek (192) Tiim Grup (305)
Degiskenler Ort. (SS) Ort. (SS) Ort. (SS) Gézlenen Aralik
(Min-Max)

Egzersiz Diizeyi 27.53 (15.33) 34.09 (16.48) 31.66 (16.32) 3-96

Egzersiz Siiresi 3.14 (.14) 3.63(.10) 3.45 (.08) 1-5

Igsel Motivasyon  3.93 (.93) 4.06 (.88) 4.00 (.90) 1-5

Yeterlik 1. T. 3.69 (.82) 3.92 (.81) 3.83(.82) 1-5

[ligkili Olma I.T. 3.42 (.95) 3.56 (.91) 3.51(.92) 1-5

Ozerklik 1.T. 3.79 (.80) 3.88 (.73) 3.85 (.76) 1-5
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Kisisel Olmayany, 323 (89) 3.19 (.95) 3.21 (.91) 1.07-6.57
Ozerk Y. 5.80 (.75) 5.67 (.72) 5.72 (.73) 2.81-6.94
Kontrol . 4.04 (84)  4.27(.88) 4.19 (.87) 1.70-7.00

3.2. DEGISKENLER ARASINDAKI KORELASYONEL iLiSKiLER

Calisma degiskenleri arasindaki iliskiler Pearson korelasyon katsayisi ile incelenmistir.
Korelasyon analizleri sonucu degiskenler arasinda farkli diizeylerde anlamli iligkiler
oldugu bulunmustur. Egzersiz diizeyi ile i¢sel motivasyon, yeterlik ihtiyacinin tatmini,
iligkili olma ihtiyacinin tatmini, 6zerklik ihtiyacinin tatmini anlamli diizeyde pozitif
yonde bir iliski oldugu gozlemlenmistir. I¢sel motivasyon ile yeterlik ihtiyacinin
tatmini, iliskili olma ihtiyacinin tatmini, 6zerklik ihtiyacinin tatmini ve 6zerk yonelim
degiskenlerinin arasinda anlamli diizeyde pozitif bir iliski bulunmustur. Yeterlik
thtiyacinin tatmini ile iligkili olma ihtiyacinin tatmini ve 6zerklik ihtiyacinin tatmini,
ozerk yonelim degiskenleri arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde iligki oldugu tespit
edilmistir. Iligkili olma ihtiyacinin tatmini ile 6zerklik ihtiyacinin tatmini ve Ozerk
yonelim arasinda, 6zerklik ihtiyacinin tatmini ile 6zerk yonelim arasinda ve Kkisisel
olmayan yonelim ile kontrol yonelimi arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde bir iliski
oldugu bulunmustur. Son olarak egzersiz siiresi ile egzersiz diizeyi, i¢sel motivasyon,
yeterlik ihtiyacinin tatmini, iligkili olma ihtiyacinin tatmini, 6zerklik ihtiyacinin tatmini
ve kontrol yonelimi arasinda anlamli ve pozitif yonde iliski oldugu gozlemlenmistir.

Degiskenlere iliskin korelasyon degerlerine Tablo 3’te yer verilmistir.

Tablo 3. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Katsayilari

Degiskenler 1. 2 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9.

1. Egzersiz Diizeyi 1 19%* 23% 20%% 17** 28 -07 11  -05

2. Egzersiz Siiresi 1 A5%*  33%*  25%*  26** -.08 .06 A1
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3. Igsel Motivasyon 1 A0**  34**  41%* 04 A7+ -01
4. Yeterlik I. T. 1 62%*  82**F - 14%*  20%*  14*
5. lligkili Olma I. T. 1 64** - 14*%*  20%*  (13*
6. Ozerklik I. T. 1 -16**  37**  14*
7. Kisisel O.. 1 -15%*  35**
8. Ozerk Yonelim 1 14*
9. Kontrol Yo6nelimi 1

Not: *p <.05, **p<.01

3.3. HIYERARSIK REGRESYON ANALIZi SONUCLARI

Mevcut ¢alismanin amacina yonelik belirlenen hipotezleri test etmeden once belirlenen
bagimli degiskenler (egzersiz siiresi, igsel motivasyon ve egzersiz diizeyi) yordayan
faktorleri anlamak amaciyla 3 asamali hiyerarsik regresyon analizleri ylritiilmiistiir.
Analizlerin ilk asamasinda katilimcilarin  demografik degiskenlerinin  bagimh
degiskenler iizerindeki etkileri incelenmistir. Ikinci asamada egzersizle ilgili degiskenler
eklenmis olup demografik degiskenlerin bagimli degiskeni agiklama giiciindeki degisim
ve egzersizle ilgili degiskenlerin bagimli degiskenler {izerindeki etkileri gézlenmistir.
Son asamada ise arastirma degiskenleri eklenmis ve tiim degiskenlerin bagimli
degiskeni yordama diizeyleri incelenmistir. Belirlenen 3 bagimli degiskene iliskin

bulgular tablo 3, 4 ve 5’te aktarilmistir.

3.3.1. Egzersiz Diizeyini Yordayan Bagimsiz Degiskenlerin Coklu Dogrusal

Hiyerarsik Regresyon Analizi Sonuclari

Egzersiz diizeyine iligkin yiriitilen ¢oklu hiyerarsik regresyon analizi sonucu
uygulanan modelin anlamli oldugu goézlemlenmistir (p < .001, F = 6.47). Demografik
degiskenler ve egzersiz diizeyi ile iliskili degiskenlerin etkisi kontrol edildikten sonra

aragtirma degiskenlerinden 6zerklik ihtiyacinin tatmin edilmesi ve kontrol yoneliminin
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egzersiz diizeyini yordadigi tespit edilmistir Model iliskin bulgular Tablo 4’te

verilmigtir.

Tablo 4. Egzersiz Diizeyini Yordayan Degiskenlerin Hiyerarsik Regresyon Analizi

Sonuglart
Model 1 Model 2 Model 3
Degiskenler B (SE) S B (SE) S B (SE) p
Yas -18 10 -12¢ -23 10 -15%* -21 .10 -.13**
Cinsiyet -7.35 189 -21*** -456 189 -13** -519 189 -15**
Egitim -1.11 .95 -07  -115 91 -08 -128 90 -.09
Gelir -48 .49 -.06 -26 .47 -03  -17 46 -24
Egzersiz Siiresi 111 .66 10* 88 .66 .08
Grup -261 135 -10* -242 140 -09*
A. Bilgi Diizeyi 299 76 .23*** 259 79 .20**
I¢sel Motivasyon 129 105 .07
Yeterlik 1. T. -22 194 -01
Mligkili Olma 1. T. -02 130 -.00
Ozerklik I. T. 3.74 211 17*
Kisisel O. . .63 104 .03
Ozerk Yonelim 51 1.29 .02
Kontrol Yoénelimi -3.24 110 -17**
R? .08 A7 23



6.97***

9.27%**

6.47**

Not: ***=p <.00, **=p <.05, *=p<.10

A. = Algilanan

L T. = Intiyacinin Tatmini

0. Y. = Olmayan Yonelim
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3.3.2. Egzersiz Siiresini Yordayan Degiskenlerin Coklu Dogrusal Hiyerarsik

Regresyon Analizi Sonuclar

Egzersiz yapma siiresine iliskin yiiriitiilen ¢oklu hiyerarsik regresyon analizi sonucu

modelin anlamli oldugu bulunmustur (p < .001, F = 9.51). Demografik degiskenler ve

egzersiz ile iliskili degiskenlerin (egzersiz diizeyi, algilanan bilgi diizeyi, grup) etkisi

kontrol edildikten sonra egzersiz yapma siiresini arastirma degiskenlerinden yalnizca

yeterlik ihtiyacinin tatmininin yordadigi gozlemlenmistir. Ilgili bulgular Tablo 5°te

verilmistir.

Tablo 5. Egzersiz Siiresini Yordayan Degiskenlerin Hiyerarsik Regresyon Analizi Sonuglari

Model 1 Model 2 Model 3
Degiskenler B (SE) p B (SE) ¥ B (SE) B
Yas 03 .01 21** 02 .00 .19** .02 .00 .19**
Cinsiyet -45 17 -14**> -11 16 -03 -00 .17 -.00
Egitim 01 .09 01 .03 .08 .02 .03 .08 .02
Gelir -02 .04 -03 .01 .04 .02 02 .04 .03
Egzersiz Diizeyi .00 .00 09* .00 .00 .07
Grup -13 .11 -05 -17 12 -.07



A. Bilgi Diizeyi 51 .06 .44*** 45 06 .38***
I¢sel Motivasyon .00 .09 .00
Yeterlik 1. T. 32 17 AT
Mligkili Olma 1. T. A5 11 .09
Ozerklik I. T. -14 18  -.07
Kisisel O. Y. -03 .09 -01
Ozerk Yoénelim -15 .14 -.07
Kontrol Yonelimi .06 .09 .03

R? .06 .28 31

F 5.31*** 16.82*** 9.5%**

Not: ***=p <.00, **=p <.05, *=p <.10

A. = Algilanan
I T. = Intiyacinin Tatmini

O.Y. = Olmayan Yénelim
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3.3.3. i¢sel Motivasyonu Yordayan Degiskenlerin Coklu Dogrusal Hiyerarsik

Regresyon Analizi Sonuclari

Igsel motivasyon igin yiiriitiilen ¢oklu hiyerarsik regresyon analizi sonucu uygulanan

modelin anlamli oldugu gozlemlenmistir (p < .001, F = 6.96). Demografik degiskenler

ve egzersiz ile ilgili degiskenlerin etkisi kontrol edildikten sonra i¢sel motivasyon

diizeyini iliskili olma ihtiyacinin tatminin, 6zerklik ihtiyacinin tatminin ve kontrol

yonelimin anlamli bir sekilde yordadig: goriilmektedir Olusturulan modele iliskin analiz

sonuglar1 Tablo 6’da verilmistir.



49

Tablo 6. I¢sel Motivasyonu Yordayan Degiskenlerin Hiyerarsik Regresyon Analizi

Sonuglari
Model 1 Model 2 Model 3

Degiskenler B (SE) B B (SE) B B (SE) B
Yas -00 00 -00 -00 .00 -02 .00 .00 -00
Cinsiyet -16 .10 -08 -03 .11 -01 .00 .10 .00
Egitim -05 05 -06 -05 .05 -07 -04 .05 -06
Gelir 00 .02 .00 .00 .02 .02 03 .02 .07
Egzersiz Siiresi .05 .03 08 .00 .03 .00*
Grup -17 .08 -12** -20 .07 -.14**
A. Bilgi Diizeyi A1 .04 16** .03 .04 .04
Egzersiz Diizeyi .00 .00 .07
Yeterlik I.T. A5 .10 14
[ligkili Olma I.T. A5 .07 .15%*
Ozerklik I.T. 21 11 18+
Kisisel O.Y. .08 .05 .08
Ozerk Yonelim .04 .07 .03
Kontrol Yonelimi -13 .06 -.13**
R? .01 .08 23
= .90 4.02%** 6.4%**
Not: ***=p <.00, **=p <.05, *=p <.10

A. = Algilanan
I T. = Intiyacinn Tatmini
O. Y. = Olmayan Yénelim
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3.4. ARACI DEGISKEN ANALIiZi SONUCLARI

Calismanin aract degiskeni olarak daha oOnce de aktarilan igsel motivasyonun,
egzersizde Ozerklik, yeterlik ve iligkili olma ihtiyaglarin tatminleri tizerine araci etkisi
SPSS’e eklenmis PROCESS Programi kullanilarak degerlendirilmistir (Hayes, 2018).
PROCESS V.4.2. eklentisi ile yiiriitilen analizde, bir bagimsiz degiskenin (X) bir
bagimli degisken (Y) lizerindeki etkisini birka¢ araci degisken {izerinden test edebilen
Model 4 kullanilmistir. Yiiriitiilen analizler sonucu temel psikolojik ihtiyaglarin tatmini
ile egzersiz diizeyi arasinda igsel motivasyonun araci rolii olduguna iligkin hipotez (H1)

desteklenmistir.

3.4.1. Egzersizde Yeterlik Thtiyacinin Tatmin Edilmesi ile Egzersiz Diizeyi

Arasindaki Iliskide I¢sel Motivasyonun Araci Roliiniin Incelenmesi

Sekil 2. Yeterlik Ihtiyacinin Tatmini ile Egzersiz Diizeyi Arasindaki Iliskide Icsel
Motivasyonun Araci Rolii

Icsel
Motivasyon
e e
Yeterlik Egzersiz
Ihtiyacinin Diizevi
Tatmini 23 . uzeyl
| 29

v

Bu modelde yeterlik ihtiyacinin tatmini bagimsiz degisken (X), egzersiz diizeyi bagiml
degisken (Y) ve igsel motivasyon aract degisken (M) olarak analiz edilmistir.
Degiskenler arasindaki dogrudan etkiler incelendiginde; yeterlik ihtiyacinin tatmini i¢sel
motivasyonu (X — M) pozitif yonde anlamli diizeyde (8 = .40, p <.00), i¢sel motivasyon
egzersiz diizeyini (M —Y) pozitif yonde anlamli diizeyde (B = .13, p <.023) ve yeterlik
ihtiyacinin tatmini egzersiz diizeyini (X —Y) pozitif yonde anlamli diizeyde (B = .23, p

<.001) yordamaktadir (Sekil 1). Analiz sonucu toplam etkiye bakildiginda yeterlik
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ihtiyacinin tatmini ile egzersiz diizeyi arasindaki iliskide i¢sel motivasyonun kismi araci

etkisi bulunmaktadir [ = .29, p <.00, %90 Giiven araligi (3.7-8.3)

3.4.2. Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclardan Olan Ozerklik ihtiyacinin
Tatmin Edilmesi ile Egzersiz Diizeyi Arasindaki Iliskide i¢csel Motivasyonun

Araci Roliiniin Incelenmesi

Sekil 3. Ozerklik Ihtiyacinin Tatmini ile Egzersiz Diizeyi Arasindaki iliskide Igsel
Motivasyonun Aract Rolii

Icsel
Motivasyon
b N
' O;erklik Egzersiz
Ih_lt_g?r(]:ilrr]lim 2 X Diizeyi
.28

v

Bu modelde ise, ozerklik ihtiyacinin tatmini bagimsiz degisken (X), egzersiz diizeyi
bagimli degisken (Y) ve i¢sel motivasyon araci degisken (M) olarak analiz edilmistir.
Degiskenler arasindaki dogrudan etkiler incelendiginde; o6zerklik ihtiyacinin tatmini
igsel motivasyonu (X — M) pozitif yonde anlamh diizeyde (B = .41, p <.00), i¢sel
motivasyon egzersiz diizeyini (M —Y) pozitif yonde anlamli diizeyde (B = .14, p <.020)
ve Ozerklik ihtiyacinin tatmini egzersiz diizeyini (X — Y) pozitif yonde anlamli diizeyde
(B = .22, p <.001) yordamaktadir (Sekil 2). Analiz sonucu toplam etkiye bakildiginda
ozerklik ihtiyacinin tatmini ile egzersiz diizeyi arasindaki iliskide i¢csel motivasyonun

kismi araci etkisi bulunmaktadir [B = .28, p <.00, %90 Giiven aralig1 (3,73-8,38)].

3.4.3. Egzersizde Temel Psikolojik Thtiyaclardan Olan iliskili Olma
Ihtiyacinin Tatmin Edilmesi ile Egzersiz Diizeyi Arasindaki iliskide Icsel

Motivasyonun Araci Roliiniin Incelenmesi
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Sekil 4. Iliskili Olma Ihtiyacinin Tatmini ile Egzersiz Diizeyi Arasindaki Iliskide igsel
Motivasyonun Araci Rolii

Icsel
Motivasyon
Y
Miskili Olma Egzersiz
fhtiyacinin Diizeyi
Tatmini 11
A7

v

Son araci degisken modelinde iligkili olma ihtiyacinin tatmini bagimsiz degisken (X),
egzersiz diizeyi bagiml degisken (Y) ve i¢sel motivasyon aract degisken (M) olarak
analiz edilmistir. Degiskenler arasindaki dogrudan etkiler incelendiginde; iligkili olma
ihtiyacinin tatmini igsel motivasyonu (X — M) pozitif yonde anlamli diizeyde (8 = .33, p
<.00), i¢sel motivasyon egzersiz diizeyini (M — Y) pozitif yonde anlamli diizeyde (B =
19, p <.00) ve yeterlik ihtiyacinin tatmini egzersiz diizeyini (X — Y) pozitif yonde
anlamli diizeyde (B = .11, p <.0568) yordamaktadir (Sekil 3). Analiz sonucu toplam
etkiye bakildiginda yeterlik ihtiyacinin tatmini ile egzersiz diizeyi arasindaki iliskide
i¢sel motivasyonun kismi araci etkisi bulunmaktadir [B = .17, p <.00, %90 Giiven aralig1

(1.20-5.12)].
3.5. DUZENLEYICi DEGISKEN ANALIiZi SONUCLARI

Mevcut arastirmanin 2. hipotezinin test edilmesi adina Ozerklik ihtiyacinin
tatmin edilmesi ile egzersiz diizeyi arasindaki iliskide dzerklik yoneliminin diizenleyici
rolii ve 3. hipotezin test edilmesi amaciyla iliskili olma ihtiyacinin tatmin edilmesi ile
egzersiz diizeyi arasindaki iligskide kontrol yoneliminin diizenleyici roliiniin belirlenmesi
icin Regresyonla Basit Diizenleyici Degisken Analizi uygulanmustir. Ozerklik
ithtiyacinin tatmin edilmesi ile egzersiz diizeyi arasindaki iliskide 6zerklik yoneliminin
anlamli bir diizenleyici roliiniin olmadig1 (p = .72) ve iligkili olma ihtiyacinin tatmin
edilmesi ile egzersiz diizeyi arasindaki iliskide kontrol yodneliminin anlamli bir

diizenleyici etkisi olmadigi (p = .50) sonucuna ulasilmistir.
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Ancak diizenleyici degisken ihtimali olan birtakim degiskenlerin diizenleyici etkileri
incelenmis ve anlamli sonuglar tespit edilmistir. Yapilan diizenleyici degisken
analizlerinden elde edilen, kuram cercevesinde onemli oldugu diisiiniilen anlaml

bulgular sonraki basliklarda sirastyla aktarilmaktadir.

3.5.1. Ozerklik ve Yeterlik Thtiyacimin Tatmin Edilmesi ile I¢csel Motivasyon

Arasinda Ozerklik Yéneliminin Diizenleyici Rolii

Ozerklik ve yeterlik ihtiyacinmn tatmin edilmesi ile i¢sel motivasyon arasindaki iliskide
ozerklik yoneliminin diizenleyici roliiniin incelenmesi amaciyla ayr1 ayr1 Regresyonla
Basit Diizenleyici Degisken Analizi (Model 1) uygulanmistir. Yapilan ilk analiz sonucu
Ozerklik ihtiyacinin tatminine iligkin modelin etkilesim etkisi (ortak etkisi) anlamli
bulunmustur (p < .05, R = .18, = -.12). Bu etki 6zerk yonelimin diisiik, orta ve yliksek

olmak iizere tiim kosullarinda gegerlidir.

Grafik 1. Ozerklik Ihtiyacinin Tatmini ile Igsel Motivasyon Arasindaki iliskide
Ozerk Yonelimin Diizenleyici Rolii
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Ozerklik ihtiyacinin tatmin edilmesinin igsel motivasyon iizerine en giiclii
etkisinin 6zerk yonelimi diisiik olan kisiler i¢in oldugu gozlemlenmistir. Modele iligskin

bulgular grafikte (Grafik 1) verilmistir.

Ayrica yeterlik ihtiyacinin tatmini ile i¢sel motivasyon arasindaki iliskide 6zerk
yonelimin araci etkisine iliskin yapilan analiz sonucu modelin etkilesim etkisi (ortak
etkisi) anlamli bulunmustur (p <.05, R? = .18, B= -.11). Bu anlaml etki 6zerk yonelimin
diisiik, orta ve yiliksek olmak iizere tiim kosullarinda gecerlidir. Yeterlik ihtiyacinin
tatmin edilmesinin i¢sel motivasyon iizerine en giiglii etkisinin 6zerk yonelimi diigiik
olan kisiler i¢in oldugu gozlemlenmistir. Modele iligkin bulgular ilgili grafikte (Grafik

2) verilmistir.

Grafik 2. Yeterlik ihtiyacinin Tatmini ile I¢sel Motivasyon Arasindaki iliskide
Ozerk Y6nelimin Araci Rolii
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3.5.2. Qligkili Olma Ihtiyacimin Tatmin Edilmesi ile I¢csel Motivasyon ve

Egzersiz Siiresi Arasinda Kontrol Yoneliminin Diizenleyici Rolii

Iliskili olma ihtiyacinin tatmin edilmesi ile igsel motivasyon ve egzersiz siiresi
arasindaki iliskide kontrol yoneliminin diizenleyici roliiniin incelenmesi amaciyla ayri
ayr1 Regresyonla Basit Diizenleyici Degisken Analizi (Model 1) uygulanmistir. iliskili
olma ihtiyacinin tatmini ile igsel motivasyon arasindaki iliskide kontrol yoneliminin
diizenleyici roliine iliskin yapilan analiz sonucu modelin etkilesim etkisi (ortak etkisi)
anlamli bulunmustur (p <.02, R? = .13, = -.15). Bu etki kontrol yonelimin diisiik, orta
ve yiiksek olmak iizere tiim kosullarinda gegerlidir. Iliskili olma ihtiyacinin tatmin
edilmesinin i¢sel motivasyon tlizerine en gli¢lii etkisinin diisiikk kontrol ydnelimi
grubunda oldugu gozlemlenmistir. Modele iliskin bulgular grafikte (Grafik 3)

verilmigtir.

Grafik 3. Iliskili Olma Ihtiyaci ile Igsel Motivasyon Arasindaki iliskide Kontrol
Y o6neliminin Diizenleyici Rolii
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Ayrica modelin bagimli degiskeni egzersiz siiresi ile degistirilmis; iligkili olma
ihtiyacinin tatmini ile egzersiz siiresi arasindaki iligkide kontrol yoneliminin diizenleyici
rolline iliskin yapilan analiz sonucu modelin etkilesim etkisi (ortak etkisi) anlamli
bulunmustur (p < .04, R? = .08, B= -.22). Bu etki kontrol yonelimin diisiik, orta ve
yiiksek olmak iizere tiim kosullarinda gegerlidir. iliskili olma ihtiyacinin tatmin
edilmesinin egzersiz siiresi iizerine en gii¢lii etkisinin diisiik kontrol yénelimi grubunda

oldugu gozlemlenmistir. Modele iliskin bulgular grafikte (Grafik 4) verilmistir.

Grafik 4. iliskili Olma Ihtiyacinin Tatmini ile Egzersiz Siiresi Arasindaki Iliskide
Kontrol Yo6neliminin Araci Rolil
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3.5.3. I¢sel Motivasyon ile Egzersiz Diizeyi Arasinda Yeterlik ihtiyacinin

Tatmininin Diizenleyici Rolii

Igsel motivasyon diizeyi ile egzersiz diizeyi arasindaki iliskide yeterlik ihtiyacinin
diizenleyici etkisini test etmek icin Regresyonla Basit Diizenleyici Degisken Analizi
(Model 1) uygulanmistir. Yapilan analiz sonucu modelin etkilesim etkisi (ortak etkisi)

anlamli bulunmustur (p < .01, R* = .12, 8= 2.31). Bu etki yeterlik ihtiyacinin tatmininin
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diisiik oldugu kosulda gecerli degildir ancak orta ve yiiksek diizey yeterlik ihtiyact
tatmini i¢in anlamli oldugu gozlemlenmistir. igsel motivasyon ile egzersiz diizeyi
arasindaki iliskide yeterlik ihtiyacinin tatmin edilmesinde en giiglii etkinin yiiksek
yeterlik tatmini grubunda oldugu goézlemlenmistir. Modele yonelik bulgular grafikte

(Grafik 5) verilmistir.

Grafik 5. Igsel Motivasyon ile Egzersiz Diizeyi Arasindaki Iliskide Yeterlik
Ihtiyacinin Tatmininin Diizenleyici Etkisi
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TARTISMA VE SONUC

Bu caligmanin temel amaci egzersize katilim motivasyonunun 6z belirleme kurami
cercevesinde incelenmesidir. Bu baglamda egzersiz katilimcilarinin igsel motivasyon
diizeyleri ile temel psikolojik ihtiyaclarinin tatmini ve genel nedensellik yonelimleri
arasindaki iligkilerin incelenmesi amaglanmistir. Bu amaca yonelik belirlenen
hipotezlere iliskin bulgular bu bashk altinda tartisilmistir. Daha sonra aragtirmanin

simirliliklarina deginilmis ve gelecek ¢aligmalara tavsiyeler verilmistir.

Yiiriitiilen hiyerarsik regresyon analizleri sonucunda egzersizle iliskili degiskenler
(egzersiz diizeyi ve sliresi) lizerinde yas, cinsiyet, grupla egzersiz yapma durumu,
algilanan bilgi diizeyi, temel psikolojik ihtiyaglarin tatmini ve kontrol yoneliminin
yordayict giicii oldugu gozlemlenmistir. Katilimcilarin yaslar arttikga egzersiz
diizeyleri azalmakta ancak egzersiz siireleri (ne siiredir egzersiz yaptiklar1) artmaktadir.
Geng katilimcilarin yaghlara gore egzersiz diizeylerinin fazla olmasi ¢esitli yasam
sorumluluklart bakimindan daha fazla serbest zamana sahip olmalar1 ve daha yash
bireylerin yasla birlikte ortaya cikan, egzersiz yapmay1 engelleyecek diizeyde saglik
problemlerine sahip olmalarindan kaynaklaniyor olabilir. Cinsiyete gore farklilik
yalnizca katilimcilarin egzersiz diizeylerinde gozlemlenmistir. Buna gore kadinlarin
egzersiz diizeyleri daha diistiktiir. Kadinlarin goriiniim ve kilo vermek gibi daha dissal
sebeplerle, erkeklerin eglenmek ve beceri gelisimi gibi daha igsel sebeplerle katilim
sagladiklarina iliskin bulgular mevcuttur (Craft ve dig., 2014; Bayar Korug, 2015).
Ancak mevcut caligmada igsel motivasyona yonelik cinsiyetler arasi bir farkliligin
bulunmamasi egzersiz diizeyine iligkin tespit edilen cinsiyetler arasi farkin egzersiz
kiiltiirii veya egzersiz aligkanliklari ile iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Egzersiz
ortamlarinda kadinlarin ¢ogunlukla kilo verme amaciyla yalnizca yiirliylis yapmalarina
ilisgkin bir antrenman kiiltliriiniin olmas1 ve kadmlarin zorlayici kuvvet egzersizleri
yapmak, kas Kkiitlelerini artirmak istememeleri sebebiyle, buna karsin erkeklerin
kaldirilan agirlik vb. dlgiitler lizerinden siirekli birbirleriyle rekabet halinde olmalari

nedeniyle boyle bir fark gézlemlenmis olabilir.

Katilimcilarin algilanan bilgi diizeyleri, egzersiz diizeylerini ve egzersiz siirelerini

giiclii bir sekilde pozitif yonde yordamaktadir. Bireylerin yaptiklar1 egzersiz tiiriine
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iliskin bilgi sahibi olmalari, &zellikle bireysel egzersiz yapanlarda, beklenmedik
durumlarda egzersiz programlarini esnetmeleri ve yeni kosullara uygun sekilde
uyarlamalar1 konusunda Ozgiirliik taniyor olabilir. Se¢im 06zgiirliigiinlin ve secenek
cesitliliginin egzersiz davramiglarindaki artist belirledigi (Sylvester ve dig., 2018)
dikkate alindiginda yaptigi egzersiz hakkinda bilgi sahibi oldugunu diislinen biri
(programinda yer alan hareket i¢in alet sirast beklemesi gerektiginde alternatif
hareketlerden birini yaparak ve benzeri durumlarda uygun ¢6ziim yollarin1 bularak
esnek bir bicimde degisen kosullara uyum saglayabilir. Ayrica bu se¢im 6zglrliigii,
kisinin 6zerklik ve yetkinlik ihtiyacinin tatminini sagladigi i¢in de katilimi olumlu
etkiliyor olabilir. Mevcut calismada bireysel olarak egzersiz yapmanin igsel
motivasyonu ve egzersiz diizeyini yordadigr da gozlemlenmistir. Bu bulgu kurami
desteklemektedir. Bir grupla egzersiz yapiyor olmanin egzersize katilimi artirdigina
yonelik bulgularin (Burke ve dig., 2006) aksine mevcut ¢alismada bireysel egzersiz
yapiyor olmanin egzersiz diizeyini ve i¢sel motivasyonu yordamasi, kuramin igsel
motivasyona sahip bireylerin daha 6zerk davranigsal diizenlemeye sahip olduklar1 ve bu
sayede daha fazla katilim gosterdiklerine iliskin iddias1 (Maltby ve Day, 2001) ile
ortlismektedir.

Hiyerarsik regresyon analizleri sonucu temel psikolojik ihtiyacglarin tatmin
edilmesinin egzersiz diizeyi, egzersiz siiresi ve ig¢sel motivasyonu yordadigi
gozlemlenmistir. Analiz sonuglarina gore 6zerklik ihtiyacinin tatmini egzersiz diizeyini,
yeterlik ihtiyacinin tatmini egzersiz siiresini, iliskili olma ihtiyacinin tatmini ise igsel
motivasyonu olumlu yonde yordamaktadir (bkz. Tablo 4, 5, 6). Yeterlik ihtiyacinin
tatminine iliskin bulgular &nceki c¢aligmalarla benzerlik gostermektedir. Ornegin,
Gonzalez-Cutre ve Sicilia (2013) tarafindan egzersiz baglhiligi hakkinda yiiriitiilen
arastirmanin sonuglarma gore yeterlik ihtiyacinin tatmini egzersiz baghiligini olumlu
yonde yordamaktadir. Mevcut c¢alismada katilimcilarin ne zamandir egzersiz
yaptiklarina yonelik bir 6l¢lim yapilmasini saglayan egzersiz siiresi sorusunun bireylerin

egzersiz baglilig1 hakkinda da bilgi verdigi sdylenebilir.

Ozerklik ihtiyacinin tatmin edilmesinin egzersiz diizeyini olumlu yénde yordamasia
iliskin elde edilen bulgu ise Ozerklik deste§inin sonuglarini inceleyen Fortier ve

digerlerinin (2007) sonuglariyla benzerlik gostermekte ve kurami desteklemektedir.
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Segenekler sunulan baglamlarda bireyler egzersizlere yonelik motivasyonlarini
i¢sellestirerek benliklerinin bir pargasi haline getirme firsat1 bulabilirler (Strombach ve
dig., 2016). Bu ig¢sellestirme (ya da benlikleriyle biitiinlestirme) siirecinde daha 6zerk
davranmaya baslayan katilimcilarin iyilik hallerinin ve egzersize katilimlarmin da
olumlu etkilenmesi ile performanslarinda, yeterliliklerinde ve yapilan egzersizlerin
seviyesinde bir artisa neden oluyor olabilir. Bu da davranisa daha asina olmalarini ve o
davranigin otomatik hale gelmesini sagliyor olabilir. Egzersiz katilimcilari i¢in bu siireg
mevcut egzersiz programlarinin yeterli gelmemesi ile sonuglanabilir. Sonu¢ olarak
bireyler egzersiz programlarinin yogunlugunu siirekli olarak artirtyor olabilir. Bu bulgu,
Ozerklik ihtiyacinin tatmininin programa sadik kalmak veya birakmak ile iligkili olan
(Korug ve Arsan, 2009) “egzersiz bagliligi ve bagimliligi” kavramlar iizerine olan

etkilerini diisiindirmektedir.

Mevcut arastirma sonucu egzersiz ortaminda iliskili olma ihtiyacinin tatmin edilmesinin
igsel motivasyonu pozitif yonde yordadigi gozlemlenmistir. Temel psikolojik
ihtiyaglarin oneminin kiiltiirlere gore farklilik gdsterebilecegini aktaran Ivengar ve
Lepper (1999), toplulukeu kiiltiirlerde iliskili olma ihtiyacinin tatmin edilmesinin daha
onemli olabilecegini ifade etmektedir. Serbest zaman etkinliklerine yonelik topluluk¢u
olarak kabul edilebilecek Hong Kong’da yiiriitiilen bir motivasyon arastirmasi (Walker
ve dig., 2020) da iliskili olma ihtiyacinin i¢sel motivasyonla pozitif yonde iliskili
oldugunu aktarirken bireyselci toplum yapisina sahip olan Kanada’da gergeklesen bir
diger calismaya (Wilson ve dig., 2006) gore egzersiz davranisi yordayicilarindan
ozerklik ve yeterlik ihtiyacinin tatmininin daha 6zerk motivasyon tiirleriyle iligkili
oldugu gozlemlenmistir. Mevcut ¢alismanin alan yazini destekler nitelikteki bu bulgusu
ilgili baglamda iilkemizin de toplulukcu kiiltiirlere benzer bir yapiya sahip oldugunu
gostermektedir. Egzersiz baglaminda bireylerin igsel motivasyona sahip olmalarinin
onemi vurgulanmistir. Iliskili olma ihtiyacinin tatmin edilmesinin igsel motivasyonu
pozitif yonde yordamasinin sebebi bireylerin baskalar1 ile etkilesime girmekten
hoslaniyor olmasi olabilir. Bagkalar1 ile vakit ge¢irmenin kiiltiirel dinamikler aracilig1
sayesinde daha fazla eglenmek ile iligkili olmasi, bu durumun da i¢sel motivasyonu

desteklemesi mumkiindir.
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Son olarak, bagimli degiskenler (egzersiz diizeyi, egzersiz siiresi, igsel motivasyon)
lizerine yiriitilen hiyerarsik regresyon analizi sonucunda genel nedensellik
yonelimlerinden yalnizca kontrol yoneliminin yordayict oldugu tespit edilmistir.
Egzersiz diizeyi lizerine yapilan hiyerarsik regresyon sonucu kontrol yoneliminin
negatif yordayici etkisi oldugu goézlemlenmistir. Bu bulgular 6z belirleme kuraminin
kontrol yonelimli kisilerin daha dissal motivasyona tiirlerine sahip olduklarina, bu
sebeple de katilim diizeylerinin daha az olacagina iliskin 6nermesini (Standage ve Ryan,
2020) desteklemektedir. Daha once aktarildigi {izere mevcut ¢alismada bireysel antrenor
ile calismak dislama kriteri olarak belirlenmistir. Kontrol yonelimi yiiksek katilimcilarin
egzersiz diizeylerinin daha dilisik olmasi arastirma Ornekleminin yapisindan
kaynaklaniyor olabilir. Kontrol yonelimi yiiksek olan ve bireysel antrendrler ile calisma
firsat1 bulamayan kisilerin baska kontrol kaynaklarinin (arkadas, aile bireyi, liderli bir
grup vb.) olmamasi, varsa da kontrol diizeyinin yeterli gelmemesi sebebiyle bu
bireylerin egzersiz diizeyi daha az olabilir. Kisisel antrendrler ile ¢alisan ve kontrol
yonelimi yiiksek olan kisilerin egzersiz diizeyi diger egzersiz katilimcilarindan daha

diisiik olmayabilir.

Ustelik yapilan analizler sonucu kontrol yoneliminin i¢sel motivasyonu da negatif
yonde yordadig1 tespit edilmistir. Iliskili olma ihtiyacinin tatmininin i¢sel motivasyonu
pozitif yordamasi, kontrol yonelimi yiiksek kisilerin iligkili olma ihtiyaglarinin daha zor
tatmin edilmesinden dolay1 ig¢sel motivasyonu negatif yordama ihtimalini akillara
getirmektedir. Kontrol yonelimi yiiksek kisiler egzersiz ortaminda iligkili olma
ithtiyaglari yeteri kadar tatmin edemedikleri i¢in egzersizden keyif almiyor olabilirler.

Bu sebeple kontrol yonelimi yiiksek kisilerin egzersize yonelik i¢sel motivasyonlar
daha diisiik olabilir.

Mevcut arastirmanin ilk hipotezi (H1) olan “Temel psikolojik ihtiyaglarin tatmin
edilmesi ile egzersiz diizeyi arasindaki iligkide igsel motivasyonun araci rolii
bulunmaktadir.” dogrulanmistir. Yiiriitiilen aract degisken analizlerine goére temel
psikolojik ihtiyaglarin ii¢ tiirii i¢in de egzersiz diizeyi ile olan iliskilerinde igsel
motivasyonun araci roliiniin oldugu gézlemlenmistir (bkz. Sekil 1, 2, 3). Hiyerarsik
regresyon analizi sonuglarina gore, modelde bulunan diger degiskenler kontrol

edildiginde temel psikolojik ihtiyaglardan sadece 6zerklik ihtiyacinin tatmin edilmesinin
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egzersiz diizeyini yordadigi bulunmustur. Ancak araci degisken analizlerine baktigimiz
zaman, her ii¢ ihtiyacin da igsel motivasyon lizerinden egzersiz diizeyini yordadigi
goriilmiistiir. Buna gore; bireylerin egzersiz ortamlarinda 6zerklik, yeterlik ve iliskili
olma ihtiyacinin tatmin edilmesi i¢sel motivasyonlarini, i¢sel motivasyonlar1 da egzersiz
diizeylerini desteklemektedir. Bu bulgular 6z belirleme kuraminin temel psikolojik
ihtiyaclarin tatmininin i¢sel motivasyonu, i¢sel motivasyonun da egzersiz diizeyini
yordadigina iliskin 6nermesini (Sylvester ve dig., 2018; Teixeira ve dig. 2020; Cho ve
dig., 2020) desteklemektedir.

Ozerklik ihtiyacinin tatmin edilmesinin egzersiz davranisini yordadigi alanyazinda
cokca vurgulanmaktadir. Ancak bu siirecte i¢sel motivasyonun araci rolii olmasi mevcut
aragtirmanin giiglii bulgularindandir. Ozerklik ihtiyacinin tatminini saglayan bireylerin
tercihleriyle drtiisen tiirde egzersiz yapabildikleri varsayilabilir. Igsel motivasyonlarmimn
bu sayede daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Egzersize yonelik igsel motivasyona sahip
olmanin benlik saygisint destekledigi, somatik belirtiler, kaygi, depresyon, zaman
baskis1 ve saglik endisesi yasamak ile negatif yonde iliskili oldugu (Maltby ve Day,
2001) gbz oniinde bulunduruldugunda egzersize yonelik igsel motivasyonu yiiksek
bireyler egzersizden aldiklar1 fayday: siirdiirmek, dahasi bu faydayi artirmak amaciyla
daha yiiksek diizeyde egzersiz yapiyor olabilir. Ayrica 6zerk motivasyon bigimleri ile
olumlu duygulanimin arasindaki iliskide i¢sel motivasyonun kismi araci etkisi oldugunu
aktaran Teixeira ve digerlerinin (2018) arastirma bulgularina dayanarak mevcut
calismada egzersiz yapan bireylerin Ozerklik ihtiyaglarinin tatmininin olumlu
duygulanim deneyimlemelerine sebep olabilecegi ve bu sayede egzersize katilim

diizeylerinin artma ihtimali olabilecegi oldugu diisiiniilebilir.

Mliskili olma ihtiyacinin tatmini ile egzersize katilim diizeyi arasinda igsel motivasyonun
araci roliine iligkin bulgular topluluk¢u olarak kabul edilebilecek Hong Kong’da
yiriitiilen bir serbest zaman arastirmasimmin (Walker vd., 2020) bulgular: ile paralellik
gostermektedir. Bireylerin iligskili olma ihtiyaglarinin tatmin edilmesi iginde
bulunduklar1 ortamin bir pargast olduklarini, gruptaki O6nemli kisiler tarafindan
belirlenen hedeflere hizmet ettiklerini hissetmelerini sagladig1 icin egzersiz yapmaya
yonelik bir aidiyet hissetmelerini ve bu sayede egzersiz yapmaya yonelik daha igsel

diizenlemeler tarafindan kontrol ediliyor olabilir. Ayrica bireyler iliskili olma ihtiyaglar
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tatmin edildikce egzersize yoOnelik daha olumlu tutuma sahip oluyor bu sebeple de

katilim diizeyleri artiyor olabilir.

Yeterlik ihtiyacinin tatmin edilmesi bireylerin istenen sonuglara ulagmasina atifta
bulunur. Hedefe ulagsmanin verdigi tatmini yasayan bireylerin yeterli hissetmeleri,
ilerideki hedeflerine ulasabilmeleri i¢in cabalamalarini tesvik etmesi miimkiindiir.
Egzersiz katilimcilart i¢in yeterlik ihtiyacinin tatmini, hedefe ulagmanin verdigi tatmin
sayesinde zamanla igsel motivasyonu artirtyor olabilir. Yeterlik ihtiyaci tatmin edilen
bireyler basarma hissinin verdigi tatmini tekrar ve daha yogun sekilde yasamak ic¢in
egzersiz diizeyini siirekli olarak artirtyor olabilirler. Yeterlik ihtiyacinin tatmininin
hiyerarsik regresyon analizinde egzersize katilim diizeyi {lizerinde bir etkisi
gorlinmemesi, ancak i¢sel motivasyonun araci rolii sayesinde bodyle bir iliskinin
olabilmesine yonelik diger bir agiklama ise, yeterlik ihtiyacinin tatmininin daha
kontrollii motivasyon tiirlerinden ige yansitilmis ve digsal diizenleme ile iligkili olmasi
olabilir. Oz belirleme siirekliligine gore ice yansitilmis diizenleme zamanla
i¢sellesebilir. Yeterlik ihtiyacinin tatmininin ancak i¢sel motivasyon araciligi ile egzersiz
diizeyini yordama sebebi etkiledigi motivasyon tiirlerinin zamanla igsellestiriliyor

olmasi olabilir.

Mevcut arastirmanin 6zerklik ihtiyacinin tatmini ile egzersiz diizeyi arasindaki iligki
tizerinde Ozerk yonelimin diizenleyici roli olduguna iligkin hipotezi (H2)
desteklenmemistir. Nedensellik yonelimlerinin egzersiz baglaminda kullanilan siirimii
ile 6l¢iim yapan Ramezanzade ve Arabnarmi (2018) o6zerklik yoneliminin egzersiz
niyetini ve egzersiz davranisini yordadigim aktarmaktadir. Ustelik Rose ve digerleri
(2001) egzersiz baglaminda yiiksek 6zerk yonelimli kisilerin 6zerklik firsat1 bulduklar
ortamlarda bagka bir ifadeyle 6zerklik ihtiyaclarmin tatmin edildigi ortamlarda egzersiz
yapmay1 tercih edebileceklerini ifade etmektedir. Alanyazindaki bulgulara yonelik
kurulan ikinci hipotezin desteklenmemesinin sebebi genel nedensellik yonelimlerinin
egzersiz baglaminda gegerliliginin diisiik olmas1 olabilir. Bireylerin genel olarak
nedensellik yonelimleri egzersize yonelik motivasyonlarint belirlemiyor olabilir.
Ornegin, genel olarak o6zerklik yonelimi yiiksek birisi katildig1 bir grup egzersizinde
antrendriin tercih hakki tanimamasini, kisiyi yonlendirmesini olumsuz degerlendirmiyor

olabilir. Olasi bir diger agiklama ise; bireyin i¢inde bulundugu gruptaki diger kisilerin
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kontrol yonelimi daha baskin ise genel yonelimi 6zerklik olan kisi egzersiz ortaminda
kontrol ydnelimine iliskin bir tutum sergileyebilir. Ustelik Ryan’a gére (2024) belirli bir
alandaki 6zerklik ihtiyacinin tatmin edilmesi ancak o alandaki katilim ¢iktilari tizerinde
etkili olabilir. Bu etkilesime genel nedensellik yonelimlerinin dahil olmasi s6z konusu
degildir. Ancak genel nedensellik yonelimlerinin motivasyon iizerinde daha genel bir
etkisi olabilir ve temel psikolojik ihtiyaglarin engellenmesinin olumsuz etkilerine

yonelik dayaniklilig1 gelistirebilir (R. M. Ryan, kisisel iletisim, 23 May1s, 2024).

Calismanin ikinci hipotezi desteklenmemis olsa da temel psikolojik ihtiyaglarin tatmini
tizerinde 6zerk yonelimin diizenleyici roliine iligkin birtakim anlamli modeller tespit
edilmistir. Yapilan diizenleyici degisken analizleri sonucu 6zerklik ihtiyacinin tatmin
edilmesi ile i¢sel motivasyon arasindaki iliskide 6zerk yonelimin diizenleyici etkisi
oldugu gozlemlenmistir (bkz. Grafik 1). Bu anlamli bulgu 6zerk yo6nelimin tiim
diizeyleri i¢in gegerlidir. Analiz sonucu goriilmektedir ki 6zerk yonelimi disiik bireyler
icin Ozerklik ihtiyacinin tatmin edilmesi ig¢sel motivasyon diizeylerini daha giicli
yordamaktadir. Bu durum o6zerk yonelimi orta ve yiiksek diizeyde olan kisilerin
halihazirda ozerklik ihtiyaglarim1i  daha fazla tatmin edebiliyor olmalarindan
kaynaklaniyor olabilir. Ozerk ydnelimi yiiksek bireylerin igsel motivasyonlarmin ya da
i¢gsellestirilmis  digsal ~motivasyonlarinin  daha baskin oldugu g6z Onilinde
bulunduruldugunda egzersize katilmaya yonelik ig¢sel motivasyona sahip olmak
bakimindan 6zerk yonelimi diigiik bireylerin dezavantajli bir grup oldugu diisiintilebilir.
Ozerk yonelimin bireylerin iyi oluslari, performanslar1 ve 6z diizenlemelerini belirledigi
bilinmektedir. Buna gore yiiksek 6zerk yonelimli kisilerin iyi oluslarinin daha yiiksek
olmasi, performanslarinin halihazirda iyi seviyede olmasi ve daha yiiksek 6z diizenleme
becerilerine sahip olmalar1 egzersiz baglaminda psikolojik ihtiyaglarin tatmini igin
Ozerk yonelimi diistik kisilere gore daha avantajli olabileceklerini diisiindiirmektedir. Bu
bulgu 6zellikle diisiik 6zerk yonelimli kisiler i¢in temel psikolojik ihtiyaclarin tatmin

edilmesinin 6nemini vurgular niteliktedir.

Diger anlamli diizenleyici model ise yeterlik ihtiyacinin tatmin edilmesi iizerinedir.
Buna gore yeterlik ihtiyacinin tatmin edilmesi ile i¢sel motivasyon arasindaki iliskide
Ozerk yonelimin diizenleyici roli oldugu goézlemlenmistir (Bkz. Grafik 2). Bu

diizenleyici etki 6zerk yonelimin diisiik, orta ve yiiksek olmak iizere tiim seviyeleri i¢in



65

gecerlidir. Ancak yeterlik ihtiyacinin tatmini i¢sel motivasyonu en giiglii 6zerk yonelimi
diisiik kisiler icin yordamaktadir. Yeterlik ihtiyacinin tatmin edilmesinin bireylerin
cevresel kosullara uyum saglamasma imkan tanidigir bilinmektedir (Deci ve Ryan,
2000). Ozerk yonelimi yiiksek kisiler igin gevresel kosullar biiyiik 6l¢iide kendi istek ve
tercihlerine uygun oldugundan bu kisiler daha kolay uyum sagliyor ve yeterlik
ihtiyaclarim1 daha kolay tatmin ediyor olabilirler. Mevcut bulgu, o6zellikle o6zerk
yonelimi distk kisilerin yeterlik ihtiyacinin tatmin edilmesinin kisilerin basarili
hissetmelerini saglayarak egzersiz davranisini daha fazla benimsemelerini, bu sayede de

i¢csel motivasyonlarini desteklendigini diisiindiirmektedir.

Caligmanin ii¢lincii hipotezi olan iligkili olma ihtiyaci ile egzersiz diizeyi arasindaki
iliskide kontrol yoneliminin diizenleyici roliiniin olabilecegi 6nermesini test etmek igin
yiriitiilen analizler sonucunda 6nermenin desteklenmedigi goriilmiistiir. Araci degisken
analizleri sonucunda tiim psikolojik ihtiyaglarin igsel motivasyon araciligi ile egzersiz
diizeyini etkileyebileceginin gozlemlenmesi ancak bu iliskide kontrol yoneliminin
diizenleyici rol oynamamasina iliskin birkag olasi agiklama yapilabilir. Bireylerin genel
olarak kontrol yonelimli olmalarinin egzersiz baglamindaki iliskili olma ihtiyaglarim
artirabilecegi varsayillmistir. Ancak bireylerin kontrol yonelimine sahip olmalar
egzersiz baglaminda daha fazla iligskili olma ihtiyacina sahip olacaklar1 anlamina
gelmiyor olabilir. Kontrol yonelimi yiiksek kisilerin varsayildigir gibi iligkili olma
ithtiyaclar1 daha yiiksek olsa dahi bu durum egzersiz diizeylerini etkilemiyor olabilir.
Modelin desteklenmeme sebebine iliskin diger bir olasi agiklama ise; iliskili olma
ithtiyacinin tatmininin egzersiz diizeyi lizerine etkisinin baglama gore degisiklik
gosterebilecek olmasi olabilir. Soyle ki, yiiriiylis hizinin tecriibeli birisi tarafindan
belirlendigi bir grup ile egzersiz yapan birisi i¢in iliskili olma ihtiyacinin egzersiz
diizeyini yordama ihtimali yliksekken, bir fitnes merkezinde antrenman yaptig1 esnada
rastladig1 kisiler ile sohbet ederek antrenmani arka plana atip, iliskili olma ihtiyacini
tatmin eden biri i¢in iliskili olma ihtiyacinin tatmin edilmesi egzersiz diizeyini olumsuz

yonde yordayabilir.

Bu bulgular sonucunda bireylerin iligkili olma ihtiyacinin tatmininin kontrol
yoneliminin diizenleyici etkisi ile katilimcilarin igsel motivasyonlarint belirleyen bir

unsur olabilecegi diislinlilmiis ve i¢sel motivasyona iliskin test edilen modelin anlaml
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oldugu gozlemlenmistir (Bkz. Grafik 3). Buna gore, iliskili olma ihtiyacinin tatmini ile
icsel motivasyon arasindaki iligkide kontrol yonelimin diizenleyici rolii bulunmaktadir.
Bu diizenleyici etki kontrol y&neliminin tiim boyutlar1 icin gecerlidir. Iliskili olma
ihtiyaci en giiglii kontrol yonelimi diisiik bireylerde i¢sel motivasyonu yordamaktadir.
Bu bulgu kontrol yonelimi yiiksek kisilerin iligkili olma ihtiyaglarinin daha ytiksek
olmasi ve bu sebeple daha zor tatmin edilmesinden kaynakli i¢sel motivasyonlar1 daha
az artiyor olabilir. Kontrol yonelimi diisiik bireyler icin iliskili olma ihtiyacinin tatmin
edilmesinin i¢sel motivasyonu daha giiclii yorduyor olma sebebi; kontrol yonelimi
diisiik bireylerin egzersiz ortaminda iligkili olma ihtiyaglarini tatmin etmeye yonelik

daha fazla firsat buluyor olmalar1 olabilir.

Tespit edilen anlamli bulgular sonras1 6zellikle kontrol yonelimli bireylerin iligkili olma
ihtiyacinin tatmin edilmesinin igsel motivasyonu artirarak egzersiz deneyimini olumlu
yonde etkileyebilecegi ve bu sebeple benzer modelin egzersiz siiresi ig¢in de gegerli
olabilecegi diisinlilmiistiir. Bu Oneriyi test etme amaci ile yiiriitillen diizenleyici
degisken analizi iligkili olma ihtiyaci ile egzersiz siiresi arasinda kontrol yoneliminin
diizenleyici rolii oldugu bulunmustur (Bkz. Grafik 4). Bu bulgu kontrol yoneliminin tiim
diizeylerinde (diisiik, orta, yiiksek) gegerlidir. Ancak iliskili olma ihtiyaci en fazla
kontrol yoneliminin diisiik oldugu kosul i¢in egzersiz siiresini yordamaktadir. Kontrol
yoneliminin iligkili olma ihtiyaci ile egzersiz diizeyi arasindaki iliskiyi diizenlemiyor
oldugu gozlemlense de iligkili olma ihtiyaci ile egzersiz siiresi arasindaki iligkili
belirleyebiliyor olmasi, i¢gsel motivasyon ile iliskili olma ihtiyaci arasindaki iliskide
diizenleme giicli olmasina benzer sebeplerle agiklanabilir. Kontrol yoneliminin diisiik
olmasi iligkili olma ihtiyacinin daha kolay tatmin edilmesini sagliyor, bu tatmin
sayesinde bireylerin i¢sel motivasyonu artiyor, haliyle bu artig egzersiz siirelerine de
yansiyor olabilir. Sonug¢ olarak, kontrol yonelimi diisiikk bireylerin iligskili olma
ithtiyacinin tatmin edilmesinin egzersize yonelik i¢csel motivasyonlarimi ve egzersiz
stirelerini boylesine destekliyor olmasi topluluk¢u kiiltiir yapisina sahip bir iilkede
yasamalarindan kaynaklaniyor olabilir. Calisma sonucunda her ne kadar bireysel
egzersiz yapiyor olmanin i¢sel motivasyonu yordadigi gozlemlenmis olsa da (Bkz.
Tablo 6) toplulukgu kiiltiir yapisina sahip olmamiz sebebiyle baskalarinin bizim igin
onemli oldugu, 6zellikle iliskili olmaya daha az ihtiya¢ duymasi beklenen diisiik kontrol

yonelimli kisilerin iligkili olma ihtiyacinin tatmin edilmesinin egzersize yonelik igsel
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motivasyonlarinin ve egzersiz siirelerinin artmasini sagladigi sdylenebilir. Bu bulgular
kuramin nedensellik yonelimlerinin kiltiirler aras1 farkliliklar gosterebilecegine iliskin

onermesini (Ivengar ve Lepper, 1999) desteklemektedir.

Son olarak mevcut arastirmada kuramin en temel iddiasi olan igsel motivasyonun
egzersiz diizeyini yordamasinin altinda yatan mekanizmalar konu edinilmis ve bir takim
diizenleyici degisken analizleri yiiriitiilmistiir. Yapilan denemeler sonrasi igsel
motivasyonun egzersiz diizeyi ile olan iliskisinde yeterlik ihtiyacinin tatmininin
diizenleyici etkisi oldugunu bulunmustur (Bkz. Grafik 5). Buna gore i¢sel motivasyon
egzersiz dilizeyini en fazla yeterlik ihtiyacinin tatmini yiiksek olan kisiler igin
yordamaktadir. Ayrica bu etki diisiik yeterlik ihtiyaci tatmini grubunda gegerli degildir.
Yeterlik ihtiyact yeterince tatmin edilmeyen kisiler i¢in egzersize yonelik igsel
motivasyona sahip olmak egzersiz diizeyini etkilememektedir. Bu bulguya gore egzersiz
katilmcilarinin  igsel motivasyonlarinin egzersiz diizeylerini etkileyebilmesi i¢in

yeterlik ihtiyacinin tatmin edilmesinin 6nemli oldugu ifade edilebilir.

Temel psikolojik ihtiyaclarmin tiimiiniin egzersiz davranisini yordadigi bilinmekte,
egzersiz katilimcilarinin egzersizden en iyi verimi alabilmeleri i¢in ihtiyaclarin tatmini
vurgulanmaktadir. I¢sel motivasyonu ve katilimi olumlu etkiledigi bilinen 6zerklik
thtiyacinin tatmini alan yazinda fazlaca ele alinmustir. Ancak bireylerin igsel
motivasyona sahip olmalarinin egzersiz diizeylerini nasil etkiledigine iliskin bir
aciklama yapilmamaktadir. “Egzersiz yapmaktan zevk aliyorum.” vb. ifadelere
katildigini bildiren bireylerin egzersiz diizeylerinin daha yiiksek olmasinin altinda yatan
mekanizma bireylerin egzersiz yaparken neden zevk aldig1 incelenerek anlasilabilir. Bu
yanitlamas1 zor soru muhtemelen katilimcilar tarafindan kolaylikla agiklanamayacaktir.
Temel psikolojik ihtiyaclarin tamaminin tatmini bu siireci agiklamakta katki sagliyor
olsa da basarili olma hissine ve belirlenen amaca ulagmalarina atifta bulunan yeterlik
thtiyacinin  tatminine iliskin bulgular yeterlik ihtiyacinin tatmininin roliinii
vurgulamaktadir. Buna gore 6zerklik ve iligkili olma ihtiyacindan farkli olarak yeterlik
ihtiyacinin bir gérevin yerine getirilmesi ve istendik sonuglarin elde edilmesi ile ilgili
olmasindan (Strombach ve dig., 2016) dolay1r zaman iginde tatmin ediliyor olmasi

muhtemeldir. Yeterlik ihtiyacinin daha fazla zaman harcanarak ve daha fazla emek
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gosterilerek tatmin edilmesi sebebiyle daha genel bir tatmin ile iliskili olup

katilimcilarin yaptiklar: etkinlikten zevk almalarini sagliyor olabilir.

Aragtirma sonucunda temel psikolojik ihtiyaglarin tatmini ve genel nedensellik
yonelimlerine iliskin 6zgiin ve 6nemli bulgular elde edilmis olsa da mevcut arastirma
birtakim sinirhiliklara sahiptir. Bu baslik altinda bu smirliliklara deginilmis ve olasi
¢oziimlerden bahsedilmistir. Ayrica gelecek arastirmalara yonelik tavsiyelerde

bulunulmustur.

Mevcut arastirmanin veri toplama yontemi 6z bildirime dayali gerceklestirilmistir.
Katilimcilarin beyaninin samimi ve dogru olduguna giivenmenin genel bir kisitlama
olmasinin yanit sira Ozellikle egzersiz diizeyinin Olgiilmesini  saglayan 0Olgek
doldurulurken katilimcilarin bazi maddeleri anlamakta zorlandigi, sorulara karmasik
yanitlar verenlerin olabildigi gbzlemlenmistir. Egzersiz diizeyinin dl¢limiinde
katilimcilarin verilerinin polar saat vb. giyilebilir teknolojiler araciligiyla 6l¢iilmesi 6z
bildirimden daha giivenilir bir yontem olacaktir. Ayrica mevcut arastirma enlemesine
kesitsel bir desene sahiptir. Boylamsal bir desen veya deneysel yontem kullanilmamasi
sebebiyle elde edilen sonuglarin yorumlanmasinda neden-sonug iligkisine dayali bir

cikarim yapilamamaktadir.

Mevcut ¢alismanin 6zgiin boyutlarindan birisi de kisilige iligkin bir 6l¢lim igeriyor
olmasidir. Kisilik ile ilgili Tiirk¢e alanyazinda bulunan egzersiz arastirmalari daha gok
0z belirleme kurami temelli olmayan farkli kisilik 6l¢tim araglar1 kullanarak 6l¢iim
yapmislardir. Egzersiz motivasyonuna yonelik iilkemizde yiiriitiilen arastirmalardan
Genel Nedensellik Yonelimleri Olgeginin  kullanildigi  baska bir arastirma
bulunamamaistir. Genel nedensellik yonelimlerinin bireylerin egzersiz baglaminda bazi
olgular1 aciklamakta etkin oldugu ancak arastirmanin 2. ve 3. hipotezinin
desteklenmemesi gibi baglama iliskin bazi durumlarda yeterli olamayabilecegi
diisiiniilmektedir. Genel Nedensellik Yonelimleri Olgeginin egzersiz baglaminda
uygulanan bir slirimii bulunmaktadir ancak Tiirkge uyarlamas: yapilmamistir. Egzersiz
baglaminda uygulanabilecek ilgili dl¢egin Tiirk¢e alanyazina kazandirilmasi degerli

olacaktir.
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Arastirmanin diger O6zgiin yonlerinden biri de veri toplama siirecinde ¢alismanin
karekod araciligi ile c¢evrimici olarak yiriitilmesidir. Katilimcilara aragtirmanin
bashgini ve ilgili anket adresine yonlendirecek karekodu iceren kiigiik kartlar dagitilarak
miisait olduklarinda c¢alismaya katilmalar1 rica edilmistir. Bu ydntem egzersize
baglamadan hemen Once veya yaptiktan hemen sonra arastirmaci ile karsilasan
bireylerin yeterli vakitleri olmadigin1 sdyledikleri esnada veri toplama siirecini
kolaylastirmistir. Katilimcilarin ¢alismaya istedikleri zamanda katilmalarina olanak
tamidig1 i¢in ve gevrelerinde egzersiz yapan kisiler ile paylasabilmelerini miimkiin
kildig1 i¢in bu 6zglin yontem tercih edilmistir. Bazi katilimcilar dagitilan karekodu
mobil cihazlarina okutarak yoOnlendirilen ¢evrimi¢i adrese baglanmak konusunda
cihazlarindaki bilgilerin ele gecirilecegine, cihazlarinin zarar gorecegine iliskin
endiseleri oldugundan katilmak istemediklerini ifade etseler de katilimcilarin ¢cogu bu
yontemin iyi diisiiniilmiis oldugunu ifade edip egzersiz yapan tanidiklan kisiler ile de

paylasabileceklerini dile getirmislerdir.

Gelecek arastirmalarin bireylerin motivasyonel siire¢lerini incelerken yalnizca davranig
ciktisini konu edinmemesi tavsiye edilebilir. Egzersiz bagliligi ve bagimlilig: ile temel
psikolojik ihtiyaclarin tatmini arasindaki iligkinin kuram baglaminda incelenmesi,
katilimcilarin davranig diizeyinin veya miktarinin artmasinin yani sira bireylerin iyi
oluglarinin, egzersiz deneyimlerinin, duygudurumlarinin hangi kosullarda nasil
etkilendiginin arastirilmasi da degerli olacaktir. Mevcut ¢alismanin alanyazini destekler
nitelikteki bulgularindan yola ¢ikarak egzersiz ortamlarinda bireylerin temel psikolojik
ithtiyaclarinin géz 6niinde bulundurulmasi, sahada ¢alisan egitmenler veya antrenorlerin
katilimcilarin nedensellik yonelimlerine uygun rehberlik yapmasi egzersizden alinacak
verimin artmasi i¢in énemlidir. Mevcut ¢alisma benzeri egzersiz motivasyonuna iliskin
gorgiil ¢alismalarin yiiriitiilmesi sonucu gelecekte egzersiz egitmenlerinin danisanlarina
bazi fiziksel parametrelerine uygun egzersiz yontemleri tavsiye etmesine benzer olarak
psikolojik Olgiimler sonrasi katilimcilarin  kisisel farkliliklarina uygun egzersiz

programlarinin belirlenmesi miimkiin olabilir.

Oz belirleme kurami kapsaminda, i¢sel motivasyon temelli bir arastirma yiiriitiilmesi
sebebiyle kisisel antrendrler ile ¢alisan kisiler arastirmaya dahil edilmemistir. Oz

belirleme kurami temelli, kisisel antrenorlerle ¢alismak {izerine motivasyonel siireglerin
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aragtirilmasi, bireylerin genel nedensellik yonelimleri ile egzersiz yaparken bir kisisel

antrendr talep etmesi arasindaki iliskinin incelenmesi de arastirilmaya deger olabilir.
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EK 3. GONULLU KATILIM VE BILGILENDIRILMIiS ONAM
FORMU

Bu arastirma, Hacettepe Universitesi Spor ve Egzersiz Psikolojisi yiiksek lisans programi
ogrencisi Yusuf Dogan Ertas tarafindan Dr. Ogr. Uyesi Arife Berna Ayta¢ danismanhginda
yiiriitiilmektedir. Caligmanin etik uygunluguna iliskin gerekli izinler Hacettepe Universitesi Etik

Komisyonu’ndan alinmigtir.

Calismanin amac1 egzersiz yapan bireylerin egzersize katilimini etkileyen motivasyonel
durumlart incelemektir. Bu kapsamda, asagida tanimlanan sekilde* evde, 6zel veya kamu spor
tesislerinde, agik spor alanlari, yiiriiyiis yollar1 ve parklarda egzersiz yapan bireyler ile ¢alismamizi

yiiriitmekteyiz.

Arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz taktirde sizden birtakim anketleri doldurmanizi isteyecegiz
ve bu anketlerin doldurulmasi ortalama 15 dakika siirmektedir. Caligmaya katiliminiz tamamen
goniilliiliik esasmna dayanmaktadir. Calismamizda sizden kimlik bilgileriniz istenmemektedir ve
cevaplarmiz tamamiyla gizli tutulacaktir. Calismadan elde edilecek sonuglar sadece arastirmacilar
tarafindan degerlendirilecek, bilimsel c¢alisjma ve yaymlarda kullanilacak ve bagka kimseyle

paylasilmayacaktir.

Arastirma sonucunda saglikli bilgiler edinilebilmesi adina sorulari samimiyetle doldurmaniz
olduk¢a onemlidir. Calisma genel olarak rahatsizlik verecek herhangi bir madde igermemektedir ancak
herhangi bir sebeple kendinizi rahatsiz hisseder veya devam etmek istemezseniz ¢aligmayi yarida birakma

ve sagladiginiz verileri geri gekme hakkiniz bulunmaktadir.

Calismaya katildiginiz i¢in tesekkiir ederiz. Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak isterseniz
arastirmacilar Yusuf Dogan Ertas veya Dr. Ogr. Uyesi Arife Berna Aytag ile iletisime gegebilirsiniz.

O Bu calismaya tamamen goniillii olarak katiliyorum ve istedigim zaman yarida kesip ¢ikabilecegimi

biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amagli yayimlarda kullanilmasini kabul ediyorum.
Asagida tanimlanan sekilde egzersiz* yapiyorum. [0 Evet [0 Hayir

* Egzersiz: kisaca “Bir amaca yonelik, planli ve tekrarli olarak gerceklestirilen fiziksel aktivite” seklinde

tanimlanmaktadir.

Ad - Soyad: Tarih: Imza:

EK 4. DEMOGRAFIK BiLGIi FORMU
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Yasimz:

Cinsiyetiniz: [ ] Erkek [ ] Kadin [] Diger:

Yasadigimiz Sehir:

Egitim diizeyiniz: Liitfen en son mezun oldugunuz egitim diizeyini se¢iniz.

[] ilkokul [] Ortaokul [] Lise [] On Lisans [] Lisans [] Yiiksek Lisans [_] Doktora

Aylik gelir diizeyiniz: [] 5000-9999 (] 20000-24999
[] 10000-14999 [ ] 25000-30000
[] 15000-19999[ ] 30000 ve iizeri
Ne zamandir egzersiz yapmaktasiniz? *

[]6aydanaz[]6Ay-1 yil []1-3 yil []3-5 yil (15 y1l ve daha fazla

Egzersiz yaparken Kisisel antrenor (Personal Trainer-PT) hizmeti aliyor musunuz?

] Hayir [] Evet

(Cevabiniz ‘Evet’ ise devam etmenize gerek yoktur. Katiliminiz igin tesekkiirler).

Ne tiir egzersizler yapmaktasiniz? Liitfen eskiden yaptiginiz ancak uzun zamandir yapmiyor oldugunuz
egzersizleri yazmayiniz.

(Yiiriiyiis, Kosu, Yiizme vb.)

Yaptiginiz egzersiz tiiriine dair sahip oldugunuz bilgi diizeyini degerlendiriniz. (1- hi¢ bilgim yok, 7-
oldukga hakimim segeneklerinden size uygun olani se¢iniz.)

(J1r [J2 [J3 4 s e 7
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EK 5. SERBEST ZAMAN EGZERSIiZ ANKETI

Son 6 ay icinde rutin bir haftaniz géz 6niine alindiginda, serbest zamanimz

siiresince 15 dakikadan fazla olan, ortalama kac¢ kez egzersiz yapiyorsunuz?
Zorlayici/ Yorucu Fiziksel Aktivite (Yiiksek Kalp Atimi)
(Kosu, jogging, futbol, squash, basketbol, kayak, judo, kaykay, zorlayict
ylizme, uzun mesafe bisiklet)
Haftada kez
Orta Siddetli Fiziksel Aktivite (Fazla Yorucu Olmayan)
(Hizli adim yiiriiyiis, tenis, bisiklet, voleybol, badminton, ylizme, dans)
Haftada kez
Hafif Siddetli Fiziksel Aktivite (Yorucu Olmayan)
(Yoga, balik tutma, bowling, binicilik, golf, yiiriiyiis)

Haftada kez

Son 6 ay icinde rutin bir haftamz g6z oniine alindiginda, serbest zaman

boyunca, ter atacak kadar herhangi bir diizenli aktivite ile ne diizeyde

ugrasiyorsunuz? (Kutucuklardan birini seginiz)

Siklikla [] Bazen [_] Nadiren / Hi¢ [ ]
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EK 6. EGZERSIZDE TEMEL PSIKOLOJIK IHTiYACLAR
OLCEGI

Tamamen Kismen Tamamen
Katilmiyorum Katiliyorum
Katilmiyorum Katihyorum Katiliyorum

Diger egzersiz katilimcilar ile

1 | birlikte iken kendimi rahat 1 2 3 4 5
hissederim
Yaptigim egzersiz programi

2 . . o 1 2 3 4 5
tercihlerim ve ilgilerimle Ortiistir
Egzersiz programimda yer alan

3 | etkinlikleri etkili ve basarili 1 2 3 4 5
yaptigimi hissederim
Diger egzersiz katilimeilari ile

4 | arkadasea iliskiler kurdugumu 1 2 3 4 5
hissederim
Yaptigim egzersizlerin tam istedigim

5 | , , 1 2 3 4 5
gibi oldugunu hissederim
Egzersizin ¢ok iyi yaptigim bir

6 o _ _ 1 2 3 4 5
aktivite oldugunu hissederim
Diger egzersiz katilimeilari ile agik

7 o . . 1 2 3 4 5)
iletisimim oldugunu hissederim
Yaptigim egzersizin kim oldugumu

8 o _ . 1 2 3 4 5
kesinlikle yansittigini hissederim
Katildigim egzersiz programimin

9 | gerekliliklerini karsilayabildigimi 1 2 3 4 5
hissederim
Diger egzersiz katilimcilarinin

10 | yaninda rahatsiz olmadigimi 1 2 3 4 5
hissederim.

11 1 2 3 4 5

Egzersiz yapma seklimle ilgili olarak




secimler yapma
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EK 7. EGZERSIZDE DAVRANISSAL DUZENLEMELER OLCEGI-
3’ UN ICSEL DUZENLEME ALT OLCEGI

NEDEN EGZERSIZ YAPIYORSUNUZ?

Asagida bireylerin egzersiz yapma ve yapmama nedenleri ile ilgili bazi ifadeler

yer almaktadir. Liitfen asagidaki ifadeleri okuyarak her bir ifadenin sizin i¢in ne kadar

uygun oldugunu isaretleyin. Burada dogru ya da yanlis cevaplar olmadigini hatirlatmak

isteriz. Cevaplariniz gizli tutulacak ve sadece aragtirma amagli kullanilacaktir.

i¢sel Diizenleme Alt Olgegi Kesinlikle dogru degilBazen dogrulKesinlikle dogru
Eglenceli oldugu icin  egzersiz

3 © s s 0 1 2 3 4
yaparim.

9 [Egzersiz yapmaktan zevk aliyorum. 0 1 2 3 4
Egzersizin  keyifli  bir  etkinlik

15 0 1 2 3 4
oldugunu diisiiniiyorum.
Egzersiz yapmaktan haz ve doyum

21 : yop Y 0 1 2 3 4

altyorum.
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EK 8. GENEL NEDENSELLIK YONELIMLERI OLCEGI

Asagida bazi senaryolar verilmistir. Her bir senaryo bir olay1 anlatmaktadir ve
her bir durum karsisinda verilebilecek ii¢ tepkiyi icermektedir. SIZDEN BU UC
TEPKININ HER BIRiNi DERECELENDIRMENIZ ISTENMEKTEDIR. Liitfen
her senaryoyu dikkatle okuyunuz, kendinizin bu durumda oldugunu hayal ediniz ve her

biri i¢in bu tepkilerin ne dlgiide size uygun oldugunu degerlendiriniz.

Eger olasi tepki sizin icin uygun tepki olmaya ¢ok uzaksa derecesine gére 1-2’yi
isaretleyiniz. Eger olasi tepki sizin i¢cin uygun tepki olmaya yakin sayilirsa, derecesine
gore 3, 4 ya da 5’i isaretleyerek seciminizi belirtiniz. Eger olasi tepki sizin igin uygun

tepki olmaya ¢ok yakinsa, derecesine gére 6 ya da 7’yi isaretleyiniz.

Bana hig uygun degil Orta seviyelerde uygun Bana ¢ok uygun

1.Bir siiredir ¢alismakta oldugunuz is yerinizde yeni bir pozisyon i¢in dnerildiniz. Akliniza ilk

gelen soru muhtemelen su olurdu:

e Ya bu yeni sorumlulugun altindan kalkamazsam.

1 2 3 4 5 6 7

e Bu pozisyonda daha fazla sey mi yapacagim?

1 2 3 4 5 6 7

e Acaba bu yeni is ilgi ¢ekici olabilir mi?

1 2 3 4 5 6 7

2.Birka¢ hafta once bir is goriismesine gittiniz. Bagvurdugunuz pozisyonun dolduguna dair

matbu bir posta aldiniz. Bu durumda muhtemel diisiinceniz su olurdu:
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e Ne bildigin degil kimi tanidigin 6nemli.

1 2 3 4 5 6 7

e Muhtemelen bu is igin yeterince iyi degilim.

1 2 3 4 5 6 7

e Nedendir bilinmez onlarin aradig1 kisi oldugumu géremediler.

1 2 3 4 5 6 7

3.Bir fabrikada denetgisiniz ve ayni anda kahve molasina ¢ikmamasi gereken li¢ galisanin

mola zamanlamasini yapmakla gérevlendirilmissiniz. Muhtemelen bu isi yaparken:

e Buii¢ calisana durumu anlatirdiniz ve zaman ¢izelgesi iizerinde birlikte ¢alisirdiniz.

1 2 3 4 5 6 7

e Sorun olmasin diye her birinin ne zaman mola verecegini belirlerdiniz.

1 2 3 4 5 6 7

e Konuyu bilen bir yetkiliden bu konuda ne yapilabilecegini ya da gecmiste ne
yapildigini 6grenirdiniz.

1 2 3 4 5 6 7

4. Sinav sonucunuzu heniiz 6grendiniz ve diisiik not aldiginizi gordiiniiz. Muhtemelen bu

durumda ilk tepkiniz su olurdu:

e ‘Higbir seyi dogru yapamiyorum’ diye liziillirdiiniiz.

1 2 3 4 5 6 7

e  ‘Nasil bu kadar kotii yapmis olabilirim’ diye diisliniip hayal kirikligina ugrardiniz.

1 2 3 4 5 6 7

e ‘Busagma sapan test higbir seyin gostergesi degil’ diye diislintip kizardimz.
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5. Siz ve arkadasiniz cumartesi akgami icin plan yaparken, muhtemelen séyle olur:

o Arkadasiniza birakirsiniz, ¢linkii muhtemelen sizin Onereceginiz seyi yapmak
istemeyecektir.

1 2 3 4 5 6 7

e Ikiniz de éneride bulunursunuz, sonrasinda ikinizin de yapmaktan hoslanacag seye
birlikte karar verisiniz.

1 2 3 4 5 6 7

e Arkadasiniza ne yapmak istediginizi siz sdylersiniz.

1 2 3 4 5 6 7

6. Davetlilerden ¢ok azini tanidiginiz biiyiik bir partiye davet edildiniz. Aksami dort gozle

beklerken, beklentiniz biiyiik olasilikla?

e lyi vakit gecirmek ve kotii gorinmemek igin ortama ayak uydurmaya
calisacaksinizdir.

1 2 3 4 5 6 7

o Kendinize iligki kurabileceginiz birilerini bulmaya ¢alisacaksinizdir.

1 2 3 4 5 6 7

e Muhtemelen yalniz ve fark edilmemis hissedeceksinizdir.

1 2 3 4 5 6 7

7. is arkadaslarinizla katilacaginiz bir piknik diizenlemeniz istendi. Bu diizenlemeye yaklasim

tarziniz muhtemelen soyle olurdu:

e  Sorumlulugu alir, diizenlemeyi yapardiniz; yani dnemli kararlarin ¢ogunu kendiniz
verirdiniz.
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¢ Buise pek uygun degilsiniz, bu ylizden daha 6nce nasil yapildiysa dyle yapardiniz.

1 2 3 4 5 6 7

e Son karar1 vermeden Once katilmak isteyenlerin fikrini alirdiniz.

1 2 3 4 5 6 7

8. Son zamanlarda calistiginiz is yerinde sizin igin yiikselme anlamina gelebilecek yeni bir
pozisyon agildi. Ancak sizin yerinize birlikte ¢alistiginiz baska biri bu pozisyon igin 6nerildi.

Durumu degerlendirirken muhtemel tepkiniz séyle olurdu:

e Bu isi zaten beklemiyordunuz; durumu goérmezden gelirdiniz.

1 2 3 4 5 6 7

e Diger kisinin isi almak i¢cin muhtemelen politik olarak ‘dogru seyleri’ yaptigini

diisiiniirsiiniiz.

1 2 3 4 5 6 7

o Performansinizla ilgili géz ardi edilmenize neden olabilecegini diislindiigiiniiz

Ogelere bakarsiniz.

1 2 3 4 5 6 7

9. Yeni bir kariyere baslayacaksiniz. Diislindiigiiniiz en 6nemli sey muhtemelen:

e Buisi zorlanmadan yapip yapamayacaginiz olurdu.

1 2 3 4 5 6 7

e Bu tiir bir isle ne kadar ilgili oldugunuz olurdu.

1 2 3 4 5 6 7

e Buisin ilerlemek i¢in iyi bir firsat olup olmadig1 olurdu.

1 2 3 4 5 6 7
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10. Sizin igin ¢alismakta olan bir kadin genellikle igini yeterli yapiyor. Ancak son iki haftadir
isini eskisi kadar iyi yapmiyor, ise karsi daha az ilgili gériiniiyor. Bu duruma tepkiniz

muhtemelen su olurdu:

e Ona beklenilenin altinda is yaptigin1 ve daha ¢ok ¢aligmaya baslamasi gerektigini
sOylerdiniz.

1 2 3 4 5 6 7

e Ona problemin ne oldugunu sorardiniz ve ¢oziim hakkinda yardim etmeye hazir
oldugunuzu séylerdiniz.

1 2 3 4 5 6 7

e Onu onceki haline dondiirmek i¢in ne yapilacagini bilemezdiniz.

1 2 3 4 5 6 7

11. Sirketiniz sizi su anda ikamet ettiginiz yerden uzaktaki bir sehirde yeni bir pozisyona terfi

ettirdi. Tasinmayi diisiiniirken muhtemelen:

e Yeni iginizle ilgili hem heyecanli hem de gergin hissederdiniz.

1 2 3 4 5 6 7

e Yiikselen statiiniiz ve artan maasiniz ile ilgili olarak heyecanlanirdiniz.

1 2 3 4 5 6 7

e Bu durumun getirecegi degisiklikler hakkinda stresli ve kaygili hissederdiniz.

1 2 3 4 5 6 7

12. Yakin arkadas grubunuz icerisinden birlikte en fazla vakit gegirdiginiz kisi;

e Fikir ve duygu aligverisini en ¢cok yaptiginiz kisidir.

1 2 3 4 5 6 7

e Digerleri arsinda en popiiler olan kisidir.

1 2 3 4 5 6 7
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e Arkadas olarak en ¢ok size ihtiya¢ duyan kisidir.

1 2 3 4 5 6 7

13. Okula giden bir kiz gocugunuz var. Veli toplantisinda 6gretmeni onun okulda zayif

oldugunu ve derslerle ilgili gériinmedigini séylilyor. Muhtemelen tepkiniz su olurdu:

e Problemin ne oldugunu daha iyi anlamak i¢in kizimizla konusurdunuz.

1 2 3 4 5 6 7

e Onu azarlardiniz ve daha iyisini yapmasini1 umardiniz.

1 2 3 4 5 6 7

e Dabha fazla calisiyor olmasi gerektiginden 6devlerini yaptigindan emin olurdunuz.

1 2 3 4 5 6 7

14. Bir arkadasinizin sizi ¢ok kizdiran bir aliskanhigi var. Bu durumda bir ¢ikis noktasi bulmak

icin tepkiniz muhtemelen su olurdu:

o Fark ettiginiz her seferinde bunu kendisine belirtirdiniz, belki bu yolla bunu
yapmay1 birakirdi.

1 2 3 4 5 6 7

e Bu aligkanhigm gormezden gelirdiniz, ¢iinkii nasil olsa konusarak bir sey
degismeyecek.

1 2 3 4 5 6 7

e Arkadasinizin bunu neden yaptigini ve bunun sizi neden bu kadar rahatsiz ettigini
diistiniirdiiniiz.

1 2 3 4 5 6 7
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15. Ayni cinsiyetten yakin bir arkadasiniz son zamanlarda size karsi kaprisli ve durup dururken

size 6fkeleniyor. Bu durumda tepkiniz muhtemelen su olurdu:

e Gozlemlerinizi onunla paylasir ve onun agisindan neler olup bittigini anlayama
calisirdiniz.

1 2 3 4 5 6 7

e Gormezden gelirdiniz ¢linkii yapabileceginiz fazla bir sey yoktur.

1 2 3 4 5 6 7

e Ancak ve ancak kendisini kontrol etmek i¢in daha fazla ¢aba gosterirse onunla
birlikte vakit gegirmek istediginizi sdylerdiniz.

1 2 3 4 5 6 7

16. Arkadasinizin kiz kardesi Universitede birinci sinif 6grencisi. Arkadasiniz size kardesinin
bu aralar derslerinin kotii oldugunu soyliiyor ve bununla ilgili kendisinin ne yapmasi

gerektigini soruyor. Tavsiyeniz muhtemelen su olurdu:

e Onunla konugsmasini ve sorunun ne oldugunu anlamaya ¢alismasini séylerdiniz.

1 2 3 4 5 6 7

e Bu konuyu onunla konugsmamasini, c¢linkii yapabilecegi bir sey olmadiginm
sOylerdiniz.

1 2 3 4 5 6 7

e Kiz kardesine, daha iyisini yapmanin onun kendisi i¢in 6nemli oldugunu ve daha
cok calismasi gerektigini soylemesini Onerirdiniz.

1 2 3 4 5 6 7

17. Arkadasinizin size karsi diislincesizce davrandigini hissediyorsunuz, bu durumda tepkiniz

muhtemelen su olurdu:

e Bunun sizi nigin rahatsiz ettigini a¢iklamanin bir yolunu bulurdunuz; belki de sizi
bu durumun ne kadar rahatsiz ettiginin farkinda degildir.

1 2 3 4 5 6 7
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Bir sey sdylemezdiniz; eger arkadasimiz sizi gergekten Onemsiyorsa, rahatsiz
oldugunuzu anlayacaktir.

1 2 3 4 5 6 7

Arkadaginizdan daha diislinceli davranmasini talep edersiniz; aksi halde siz de ona
ayni sekilde karsilik verirsiniz.

1 2 3 4 5 6 7






