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OZET

KIiSILIK TIPLERININ FiZIKSEL AKTIiVITEYE YONELIK
TUTUMA ETKIiSi

Arastirmanin temel amaci, Agri Ibrahim Cecen Universitesi ve Balikesir
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren dgrencilerin kisilik dzellikleri
ile fiziksel aktiviteye yonelik tutumlar1 arasindaki iliskiyi incelemektir. Calismada,
bireylerin bes faktor kisilik modeline dayali kisilik 6zelliklerinin fiziksel aktiviteye
kars1 tutumlarini nasil etkiledigi belirlenmeye ¢aligilmistir. Arastirma nicel arastirma
yaklasimiyla yiiriitiilmiis ve iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Calismanin evrenini
bu iki iiniversitede 6grenim goren spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri olustururken,
calisma grubunu 17371 (%43,1) kadin ve 228’1 (%56,9) erkek olmak tizere toplam 401
katilimc1 meydana getirmistir.

Veriler ¢cevrimici ortamda Google Forms araciligiyla toplanmistir. Arastirmada
“Kisisel Bilgi Formu”, “Bes Faktor Kisilik Envanteri (Somer, Korkmaz ve Tatar,
2002)” ve “Fiziksel Aktiviteye Yonelik Tutum Olgegi (Yildizer ve ark., 2019)”
kullanilmistir. Elde edilen veriler SPSS 26.0 programinda analiz edilmistir. Verilerin
analizinde betimsel istatistikler, Pearson korelasyon analizi, bagimsiz 6rneklem t-testi,
tek yonli varyans analizi (ANOVA) ve c¢oklu dogrusal regresyon analizi
kullanilmuistir.

Betimsel analiz sonuglarina gore 6grencilerin fiziksel aktiviteye yonelik genel
tutum diizeyleri yiiksek bulunmustur (X = 4.25 + 0.80). Bes faktor kisilik dzellikleri
arasinda disadoniikliik (X = 4.07 + 1.22) ve yumusak baslilik (X = 4.03 + 1.23)
boyutlar1 en yiiksek ortalamaya sahip olmustur. Korelasyon analizinde, fiziksel
aktiviteye yonelik tutum ile yumusak baslilik (r = 0.15, p <.01) ve duygusal dengelilik
(r = 0.14, p < .01) arasinda anlamli ve pozitif yonlii iligki saptanmigtir. Cinsiyet
degiskenine gore anlamli fark bulunmamaistir (p > .05). Buna karsin akademik basari
ve diizenli fiziksel aktivite degiskenlerine gore fiziksel aktiviteye yonelik tutum
puanlarinda anlamli farkliliklar belirlenmistir (p <.05).

Regresyon analizi sonuglarina gére yumusak baslilik ve duygusal dengelilik
boyutlar1, fiziksel aktiviteye yonelik tutumun anlamli yordayicilaridir. Kurulan
regresyon modelinin anlamli oldugu belirlenmis ve kisilik 6zelliklerinin fiziksel
aktiviteye yonelik tutumdaki varyansin yaklasik %4’iinii agikladig1 goriilmiistiir (R =
0.04, F(2,398) = 6.83, p < .01). Bu durum, kisilik 6zelliklerinin fiziksel aktiviteye
yonelik tutum iizerinde etkili olmakla birlikte, bu etkinin diisiik diizeyde oldugunu
gostermektedir.

Elde edilen bulgular, kisilik ozelliklerinin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonunda belirli bir rol oynadigini, ancak fiziksel aktiviteye yonelik tutumun
yalnizca kisilikle aciklanamayacagini ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda, spor
bilimleri fakiiltelerinde bireysel farkliliklar1 dikkate alan uygulamalarin artirilmasi
onerilmektedir. Ayrica fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutumlarin gelistirilmesinde
davranigsal ve cevresel etkenlerin birlikte degerlendirilmesinin yararli olacagi
diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, kisilik ozellikleri, spor bilimleri, tutum



ABSTRACT

THE EFFECT OF PERSONALITY TYPES ON ATTITUDES
TOWARDS PHYSICAL ACTIVITY

The primary objective of this study was to examine the relationship between
the personality traits of students studying at the Faculties of Sport Sciences at Agri
Ibrahim Cegen University and Balikesir University and their attitudes toward physical
activity. The study aimed to determine how individuals’ personality traits based on the
five-factor personality model affect their attitudes toward physical activity. The
research was conducted using a quantitative research approach and a correlational
survey model. While the population consisted of students studying at the Faculties of
Sport Sciences of these two universities, the study group was composed of a total of
401 participants, including 173 females (43.1%) and 228 males (56.9%).

Data were collected online via Google Forms. The “Personal Information
Form,” the “Five-Factor Personality Inventory” (Somer, Korkmaz, & Tatar, 2002), and
the “Attitude Towards Physical Activity Scale” (Yildizer et al., 2019) were used in the
study. The obtained data were analyzed using SPSS 26.0. Descriptive statistics,
Pearson correlation analysis, independent samples t-test, one-way analysis of variance
(ANOVA), and multiple linear regression analysis were used in the data analysis
process.

According to the descriptive analysis results, the students’ general attitudes
toward physical activity were found to be high (X = 4.25 + 0.80). Among the five-
factor personality traits, extraversion (X' = 4.07 + 1.22) and agreeableness (X = 4.03 +
1.23) had the highest mean scores. Correlation analysis revealed significant and
positive relationships between attitudes toward physical activity and agreeableness (r
= 0.15, p <.01) and emotional stability (r = 0.14, p < .01). No significant difference
was found according to gender (p > .05). However, significant differences were found
in attitudes toward physical activity according to academic achievement and regular
physical activity variables (p < .05).

The results of the regression analysis showed that agreeableness and emotional
stability were significant predictors of attitudes toward physical activity. The
regression model was found to be significant, and personality traits explained
approximately 4% of the variance in attitudes toward physical activity (R? = 0.04,
F(2,398) = 6.83, p < .01). This finding indicates that personality traits have an effect
on attitudes toward physical activity, although this effect is at a low level.

The findings revealed that personality traits play a certain role in motivation to
participate in physical activity, but attitudes toward physical activity cannot be
explained solely by personality. In this respect, it is recommended that practices
considering individual differences should be increased in Faculties of Sport Sciences.
In addition, it is thought that evaluating behavioral and environmental factors together
would be beneficial in developing positive attitudes toward physical activity.

Keywords: Physical activity, personality traits, sports sciences, attitude
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1. GIRIS

Kisilik, bireyin duygu, diisiince ve davranig oriintiilerini bicimlendiren en temel
psikolojik yap1 olarak insan yasaminin her alaninda belirleyici bir rol oynamaktadir.
Kisiligi olusturan 6zellikler bireylerin ¢evreyle kurdugu iliskilerden, karar alma
bicimlerine kadar genis bir yelpazede etkili olmaktadir. Bes faktor kisilik modeli
kapsaminda degerlendirilen disadoniikliik, sorumluluk, deneyime agiklik, yumusak
baslilik ve duygusal dengelilik boyutlari, bireylerin yasam tarzlari ve davranis
egilimleriyle yakindan iliskilidir. Bu kisilik 6zelliklerinin 6zellikle fiziksel aktiviteye
katilim, egzersiz aligkanliklar1 ve spora yonelik tutum gibi davranigsal alanlarda
belirleyici oldugu bilimsel arastirmalarla ortaya konmustur (Dogan, 2013). Kisilik
ozelliklerinin bireylerin fiziksel aktiviteye yaklasimini nasil etkiledigini anlamak, hem
spor psikolojisi hem de egitim bilimleri acisindan Onemli bir arastirma alani

olusturmaktadir.

Fiziksel aktivite, bireyin bedensel, zihinsel ve sosyal yonden saglikli bir yasam
siirdiirmesinde kritik bir rol iistlenmektedir. Diinya Saglik Orgiitii (2024) fiziksel
aktiviteyi, kas ve iskelet sisteminin hareket etmesiyle enerji harcamasina neden olan
her tiirlii beden hareketi olarak tanimlamaktadir. Fiziksel aktivitenin diizenli sekilde
gerceklestirilmesi ruhsal denge ve yasam doyumu iizerinde de olumlu etkiler
yaratmaktadir (Zorba ve Saygin, 2017). Bununla birlikte, bireylerin fiziksel aktiviteye
katilm diizeyleri kisilik yapilari, igsel motivasyonlar1 ve tutumlariyla da yakindan
iligkilidir. Bu agidan, kisilik 6zelliklerinin fiziksel aktiviteye yonelik tutum tizerindeki
etkisinin incelenmesi, bireysel davramis farkliliklarinin anlasilmasi agisindan 6nem

tasimaktadir.

Tutum kavrami, bireylerin herhangi bir nesneye, olaya veya davranisa karsi
olumlu ya da olumsuz egilim gdstermesini agiklayan psikolojik bir yap1 olarak
tanimlanmaktadir (Albarracin ve Shavitt, 2018). Fiziksel aktiviteye yonelik tutum,
bireyin egzersize karsi gelistirdigi duygusal, biligsel ve davranigsal egilimlerin bir

bilesimi olarak degerlendirilmektedir. Tutumun olumlu yonde geligsmesi, bireyin



fiziksel aktiviteye katilimini artirmakta ve sporu yagam bi¢imi héline getirmesine katki
saglamaktadir. Dolayisiyla kisilik ozellikleri ile fiziksel aktiviteye yonelik tutum
arasindaki iliskiyi anlamak, spor alaninda davranigsal 6ngoriiler gelistirmek agisindan

da degerlidir.

Aragtirmanin  amaci, spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinde kisilik
ozelliklerinin fiziksel aktiviteye yonelik tutum tizerindeki etkisini belirlemek ve bu iki
degisken arasindaki iliskiyi ortaya koymaktir. Calisma, kisilik temelli davranissal
farkindaliklarin spor alaninda bireylerin motivasyon, katilm ve performans
diizeylerini nasil sekillendirdigini agiklamay1 hedeflemektedir. Elde edilen bulgularin,
spor egitiminde bireysel farkliliklarin gozetildigi uygulamali programlarin

gelistirilmesine katki saglamas1 amaglanmaktadir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin temel amaci, Agr1 Ibrahim Cegen Universitesi ve Balikesir
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren dgrencilerin kisilik dzellikleri
ile fiziksel aktiviteye yonelik tutumlar arasindaki iliskiyi belirlemektir. Calismada,
bes faktor kisilik modelinde yer alan disadoniikliik, sorumluluk, deneyime agiklik,
yumusak baslilik ve duygusal dengelilik boyutlarinin fiziksel aktiviteye karsi
gelistirilen tutum iizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma, Ogrencilerin kisilik
ozellikleri ile fiziksel aktiviteye katilim davraniglar1 arasinda anlamh bir iliski olup
olmadigin1 ortaya koymayr ve bu degiskenlerin demografik faktorler agisindan

farklilagip farklilasmadigini belirlemeyi amaglamaktadir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Kisilik ve tutum arasindaki iligki, bireylerin davranigsal egilimlerini anlamada
temel bir cerceve sunmaktadir. Ozellikle spor bilimleri alaninda, kisilik dzelliklerinin
fiziksel aktiviteye katilim tizerindeki etkisinin anlagilmasi, 6grencilerin spora yonelik
motivasyonlarin1 ve katilim siirekliligini artirmaya yonelik stratejiler gelistirilmesi
acisindan onem tasimaktadir. Bu arastirma, kisilik 6zelliklerinin fiziksel aktiviteye
yonelik tutum {izerindeki etkisini inceleyerek literatiire 6zgiin bir katki saglamayi

hedeflemektedir. Spor egitimi programlarinda bireysel farkliliklarin géz Oniinde



bulundurulmasina ve Ogrencilerin kisisel gelisimlerini destekleyecek egitim

iceriklerinin gelistirilmesine zemin hazirlamaktadir.

1.3. Arastirma Hipotezleri
Arastirmanin temel hipotezleri su sekilde belirlenmistir:

H1: Ogrencilerin kisilik 6zellikleri ile fiziksel aktiviteye yonelik tutumlar

arasinda anlamli bir iligki vardir.

H2: Bes faktor kisilik 6zelliklerinden yumusak baslilik ve duygusal dengelilik,

fiziksel aktiviteye yonelik tutumu anlamli bigimde yordamaktadir.

H3: Ogrencilerin fiziksel aktiviteye yonelik tutum diizeyleri cinsiyet

degiskenine gore anlamli bir farklilik géstermemektedir.

H4: Ogrencilerin fiziksel aktiviteye yonelik tutum diizeyleri akademik bagar1

diizeyine gore anlamli bir farklilik géstermektedir.

H5: Ogrencilerin fiziksel aktiviteye yonelik tutum diizeyleri sinif diizeyine

gore anlaml bir farklilik gostermektedir.

H6: Ogrencilerin fiziksel aktiviteye yonelik tutum diizeyleri diizenli fiziksel

aktiviteye katilim durumuna gore anlaml bir farklilik gostermektedir.

H7: Ogrencilerin fiziksel aktiviteye yonelik tutum diizeyleri sigara-alkol

kullanim durumuna gore anlamli bir farklilik géstermemektedir.

H8 : Bes faktor kisilik 6zelliklerinden disadoniikliik, sorumluluk, deneyime
aciklik, uyumluluk ve duygusal dengelilik diizeyleri ile fiziksel aktiviteye yonelik

tutum arasinda pozitif yonde iligki vardir.



1.4. Arastirmanin Simirhliklar:

Arastirma, yalnizca Agri Ibrahim Cegen Universitesi ve Balikesir Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesinde 68renim goéren ogrencilerle sinirhidir. Bu nedenle elde
edilen bulgular, farkl fakiilte veya tiniversitelere genellenemez. Veriler, katilimcilarin
0z-bildirimlerine dayandigi i¢in kisisel degerlendirme farkliliklarindan kaynakli
yanlilik olasiligr bulunmaktadir. Arastirmada kullanilan 6lgme araglar, kisilik ve
tutum degiskenlerinin belirli boyutlarini kapsamakta olup, tiim kisilik 6zelliklerini ve

fiziksel aktivite bigimlerini temsil etmeyebilir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmada asagidaki varsayimlar dikkate alinmistir:

e Katilimcilarin o6lgekleri diirlist ve bilingli sekilde doldurduklari kabul
edilmektedir.

e Kullanilan 6lgme araclarinin gecerlik ve giivenirlik diizeylerinin yeterli
oldugu varsayilmaktadir.

o Kisilik 6zelliklerinin bireysel farkliliklar iizerinde etkili oldugu ve fiziksel
aktiviteye yonelik tutumun kisisel egilimlerle iliskilendirilebilecegi
varsayilmistir.

e Katilimcilarin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlari, 6grenim gordiikleri

alanin etkisiyle belirli diizeyde olumlu yonde geligmistir.

1.6. Tanmimlar

Kisilik: Kisilik, bireyin ¢evresine karsi sergiledigi tutarh diisiince, duygu ve
davranig riintiilerinin biitiinii olarak tanimlanmaktadir (Yazgan Inang ve Yerlikaya,
2015).

Bes Faktor Kisilik Modeli: Disadoniikliik, sorumluluk, deneyime aciklik,
yumusak baslilik ve duygusal dengelilik olmak iizere bes temel boyuttan olusan kisilik

modelidir (John, Naumann ve Soto, 2008).



Fiziksel Aktivite: Bireyin yasam Kkalitesini artiran, bedensel uygunlugu
gelistiren ve ruhsal sagligir destekleyen diizenli hareket bigimlerini kapsamaktadir

(Zorba ve Saygin, 2017).

Tutum: Tutum, bireyin belirli bir nesneye, olaya veya davranisa karsi olumlu
ya da olumsuz bir egilim gdstermesini ifade eden psikolojik bir egilimdir (Albarracin
ve Shavitt, 2018).



2. GENEL BILGILER

2.1. Kisilik Kavrami

Kisilik kavrami, bireyin duygu, diisiince ve davranig Oriintlilerindeki tutarlilig
aciklayan temel bir psikolojik yap: olarak tanimlanmaktadir. Yazgan Inang ve Yerlikaya
(2015) kisiligi bireyin duygusal, bilissel ve davramigsal siireglerinin etkilesimiyle olusan ve
zaman i¢inde gorece kararlilik gdsteren bir biitiin olarak agiklamaktadir. Gerrig ve Zimbardo
(2012) bu yapiy1 bireyin kendine 6zgii psikolojik dzelliklerinin, 6grenme deneyimlerinin ve
sosyal etkilesimlerinin etkilesimi sonucu ortaya ¢ikan dinamik bir sistem olarak
tammlamaktadir. Kéroglu ve Bayraktar (2011) yapi olarak bireyi, ¢evresine uyum saglama
bigimlerini ve i¢sel denge mekanizmalarim belirleyen kalici egilimler biitiinii olarak ele
almaktadir. John, Naumann ve Soto (2008) kisiligi, bes faktor modeli cergevesinde
degerlendirerek bireylerin davranis egilimlerinin evrensel Olgiitlerle incelenebilecegini
savunmaktadir. DeYoung (2010), kisilik kavramini davranigsal egilimlerin 6tesinde biligsel
ve motivasyonel siireclerle iligkilendiren iist diizey bir sistem olarak tanimlamaktadir.
Somer, Korkmaz ve Tatar (2002), bireyi farkliliklar1 6lgmeye olanak taniyan bilimsel bir
yapt olarak gormektedir. Lucas ve Donnellan (2009) kisiligin yas, cinsiyet ve kiiltiirel
etmenlere bagh olarak bi¢cimlenebilen, ancak yasam boyunca stireklilik gosteren bir olgu
oldugunu belirtmektedir. Lehmann, Denissen, Allemand ve Penke (2013), kisiligi bireyin
motivasyonel egilimleriyle yakindan iligkili, sosyal yasamdaki davrams Oriintiilerini
belirleyen bir yapi olarak tanimlamaktadir. Vecchione, Alessandri, Barbaranelli ve Caprara
(2011) ise kisiligi bireyin temel degerleriyle uyumlu bigimde sekillenen, tutum ve

davranislarm altinda yatan psikolojik bir mekanizma olarak agiklamaktadir.

Psikoloji bilimi acisindan kisilik, bireyin i¢sel 6zelliklerinin ve dis diinyaya
yonelik tepkilerinin biitlinciil bir sentezi olarak degerlendirilmektedir. Koroglu ve
Bayraktar (2011) bu yapiy1, bireyin yasam boyu siiren 6grenme siiregleri, duygusal
egilimleri ve toplumsal degerleriyle sekillenen bir biitiin olarak tanimlamaktadir.
Olusum siireci, kalitsal egilimlerle ¢evresel etkilesimlerin karmagik bir birlesimini

icermektedir. Insan dogasinin biyolojik, sosyal ve Kiiltiirel unsurlari, bireysel



gelisimde es zamanli bigimde etkili olmaktadir. Bu kavram, bireyin tutumlarinin,
inanglarinin, deger sistemlerinin ve sosyal rollerinin biitiinlestigi bir psikolojik alani
temsil etmektedir. Bu yoniiyle s6z konusu yapi, hem bireysel istikrar1 hem de

toplumsal uyumun stirekliligini saglamaktadir (Demirbas, 2014).

Kisiligin  tanimlanmasinda  aragtirmacilar  farkli  kuramsal yaklagimlar
gelistirmistir. Freud un psikanalitik kurami kisiligi bilingdist siireclerle agiklamaktayken,
davranisci yaklasim 6grenilmis tepkiler iizerinden degerlendirmektedir. Hiimanist kuram,
kisiligi insanin potansiyelini gergeklestirme egilimiyle iliskilendirmektedir. Altin (2024)
bu olguyu, bireyin ¢evresel kosullar karsisinda tutarlilik gésteren duygusal ve bilissel
egilimleri olarak nitelendirmektedir. Kisilik tanimlarindaki ortak nokta, bireyin
davraniglarinda gozlemlenen siireklilik ve ongoriilebilirliktir. Kisilik aragtirmalari, insanin
yasam deneyimlerinden Ogrenerek gelistirdigi diisiince kaliplarin1 ve deger yapilarini
sistematik bigimde agiklamaktadir. Kavramin bilimsel temelleri, bireysel farklarin

nedenlerini anlamak tizerine kurulmaktadir (Altin ve Altin, 2022).

Kisilik, bireyin benlik yapisini meydana getiren temel psikolojik unsurlarin
timidir. Somer, Korkmaz ve Tatar (2002) bireyi, duygusal kararlihigimni,
disadoniikliiglini, sorumluluk diizeyini ve ¢cevreye uyum yetenegini kapsayan bir yap1
olarak tanimlamaktadir. Bu kapsamda kisilik, hem bireyin kendi i¢sel dinamiklerine
hem de dis diinyayla kurdugu etkilesime dayanmaktadir. Literatiirde kisiligin temel
ozellikleri arasinda siireklilik, bireysellik, biitiinlik ve cevreyle etkilesim One
cikmaktadir. S6z konusu 6zellikler, kisiligi anlik duygusal tepkilerden ayirt etmekte

ve onu kalic1 bir egilimler riintiisii olarak tanimlamaktadir (Polatc1 ve Sobaci, 2014).

Biyolojik Boyut
Genetik 6zellikler, sinir
sistemi yapisi ve fizyolojik
surecler kisiligin temel
altyapisini olusturmaktadir.

Sosyal Boyut

Aile, kultir ve toplumsal
normlar kisiligin dissal cev-
reyle olan etkilesimini
bicimlendirmektedir

Psikolojik Boyut
Duygusal diizenleme
becerileri, bilissel isleyis ve
motivasyon unsurlari
Kisiligin i¢csel yonunt tan-

imlamaktadir

Kisilik Kavraminin
Temel Boyutlari

Ahlaki Boyut
Deger sistemleri, vicdan
gelisimi ve etik davranis

yonelimleri Kisiligin insani

. boyutunu temsil etmektedir

Sekil 2.1. Kisilik kavraminin temel boyutlart.




Kisilik kavraminin temel boyutlari asagidaki gibi siniflandirilmaktadir: (Gerrig
ve Zimbardo, 2012). (Sekil 2.1)

e Biyolojik Boyut: Genetik oOzellikler, sinir sistemi yapisi ve fizyolojik
stirecler kisiligin temel altyapisini olusturmaktadir.

e Psikolojik Boyut: Duygusal diizenleme becerileri, bilissel isleyis ve
motivasyon unsurlar kisiligin i¢sel yoniinii tanimlamaktadir.

e Sosyal Boyut: Aile, kiiltiir ve toplumsal normlar kisiligin digsal ¢evreyle
olan etkilesimini bigimlendirmektedir.

e Ahlaki Boyut: Deger sistemleri, vicdan gelisimi ve etik davranis

yonelimleri kisiligin insani boyutunu temsil etmektedir.

Kisilik kavrami, modern psikoloji igerisinde dlgiilebilir bir nitelik kazanmaistir.
Bes Faktor Kisilik Modeli, kisiligin bilimsel olarak degerlendirilmesinde temel bir
cergeve sunmaktadir. Atak (2013), kisiligin nicel olarak oOlgiilmesinin bireylerin
davranis egilimlerini 6ngdérmede giiclii bir ara¢ oldugunu belirtmektedir. Bu dl¢iimler,
bireylerin disadoniikliik, uyumluluk, sorumluluk, duygusal denge ve deneyime agiklik
gibi boyutlarda degerlendirilmesini miimkiin kilmaktadir. Olcek temelli yaklagimlar,
kisiligin soyut bir kavram olmaktan ¢ikarak davranigsal verilerle desteklenen bilimsel

bir yap1 haline geldigini gostermektedir (Somer, Korkmaz ve Tatar, 2002).

Birey, kisilik gibi kavramlarin arastirmalarda bu kadar genis bir yer
edinmesinin nedeni, insanin bireysel farklarini agiklama giiciine sahip olmasidir.
Polatct ve arkadaslari (2017) bu kavrami bireyin yasam doyumu, psikolojik
dayanikliligt ve motivasyon diizeyleriyle dogrudan iliskili bir yapi1 olarak
degerlendirmektedir. Kisilik 6zellikleri bireyin stresle basa ¢ikma big¢imlerini, karar
alma siireclerini ve sosyal iliskilerdeki tutumlarini belirlemektedir. Bu yoniiyle kisilik
kavrami hem bireysel psikolojik dengeyi hem de toplumsal uyum siirecini agiklayan
bir ¢cerceve sunmaktadir. Arastirmalar, kisilik yapisinin bireyin yagam kalitesi iizerinde

belirleyici etkiler yarattigini ortaya koymaktadir (Demirbas, 2014).



2.1.1. Kisiligin Olusumu

Kisiligin olusumu, bireyin dogustan getirdigi biyolojik egilimlerin yasam
siireci boyunca c¢evresel etkilesimlerle biitiinlesmesi sonucunda sekillenmektedir.
Psikoloji literatiiriinde kisilik gelisiminin biyolojik temelleri kadar, toplumsal 6grenme
siireglerinin de belirleyici oldugu vurgulanmaktadir. Yazgan Inang ve Yerlikaya
(2015) kisiligin hem genetik potansiyellerin hem de gevresel uyaranlarin ortak tiriini
oldugunu belirtmektedir. Kisilik olusumu, kalitimsal 6zelliklerle 6grenilmis davranis
kaliplarinin etkilesiminden meydana gelmektedir. Insan organizmasi biyolojik olarak
belirli egilimlerle dogmakta, bu egilimler sosyal deneyimlerle sekil kazanmaktadir.
Bireyin yasaminin erken doneminde edindigi deneyimler, duygusal ve biligsel yapinin

temellerini olusturmaktadir (Altin, 2024).

Psikanalitik kuram, kisiligin olusumunda erken ¢cocukluk yasantilarina 6zel bir
onem atfetmektedir. Freud’a gore kisiligin temel yapisi ¢ocukluk doneminde
bicimlenmekte ve bilingdis1 siiregler tarafindan yonlendirilmektedir. Koroglu ve
Bayraktar (2011) kisilik gelisiminin bilingdis1 diirtiiler ile toplumsal yasaklar arasinda
kurulan dengeyle sekillendigini belirtmektedir. Kisilik, id, ego ve siliperego
sistemlerinin etkilesimiyle olusmaktadir. Bu sistemlerden biri i¢giidiisel diirtiileri,
digeri toplumsal kurallari, digeri ise gergekligi temsil etmektedir. Bu ii¢ yapi
arasindaki denge, bireyin kisisel biitiinliiglinii ve davranislarinin tutarliligin

belirlemektedir (Demirbas, 2014).

Benlik yapinin olusumuna iligkin davranis¢1 yaklagimlar, cevresel pekistirme
ve 6grenme siireglerine agirlik vermektedir. Altin ve Altin (2022), bireyin ¢evresinden
aldig1 6diil ve ceza geri bildirimlerinin kisilik 6zelliklerinin kaliciligini belirledigini
ifade etmektedir. Ogrenme siirecleri, bireyin hangi davranis bigimlerini siirdiiriip
hangilerinden kag¢inacagini belirlemektedir. Sosyal 6grenme kurami, bireylerin model
alma yoluyla cevresindeki davranis kaliplarini taklit ettigini ve bunlar kisilik yapisina
dahil ettigini 6ne siirmektedir. Gozleme dayali 6grenme ise bu yapinin toplumsal

boyutunun temel tagini olusturmaktadir (Polatc1 ve Sobaci, 2014).

Hiimanist yaklagimlar kisiligin olusumunda bireyin kendini ger¢eklestirme

stirecine dikkat cekmektedir. Somer, Korkmaz ve Tatar (2002), kisiligi insanin



potansiyelini ortaya ¢ikarma ve yasamini anlamli hale getirme c¢abasi olarak
aciklamaktadir. Kisilik, i¢sel bir biiyiime ve gelisme siirecinin sonucudur. Hiimanist
kuramlar, bireyin 6zgiir iradeye sahip oldugunu ve yasam sec¢imleriyle kisiligini insa
ettigini savunmaktadir. Insan, kendine 6zgii degerler sistemini gelistirerek ¢evresine

uyum saglamaktadir (Gerrig ve Zimbardo, 2012).

Benlik olusumunda bilissel siireglerin de etkisi biiyiiktiir. Bireyin gevresini
algilama big¢imi, diisiinme yapisi ve olaylara yiikledigi anlam kisiligin sekillenmesinde
onemli rol oynamaktadir. Atak (2013), bireyin biligsel semalarinin yagam olaylarini
yorumlama bigimini ve dolayisiyla kisilik 6zelliklerini belirledigini ifade etmektedir.
Bireyin gelisimi, kendi deneyimlerinden olusturdugu zihinsel modeller araciligiyla
yon kazanmaktadir. Diislince yapisinin esnekligi ya da katiligi, bireyin g¢evresel
degisimlere uyum derecesini etkilemektedir. Bu yap1 biligsel temelleri, karar verme
stiregleri ve sosyal etkilesim bigcimlerini dogrudan yonlendirmektedir (Polatci ve ark.,

2017).

Kiiltiirel faktorler benlik olusumunda giiglii bir etkiye sahiptir. Avcu ve Sakar
(2024), kiiltiirlin deger sistemleri ve normlar1 aracilifiyla bireylerin kisilik 6zelliklerini
bicimlendirdigini vurgulamaktadir. Toplumsal yapmin beklentileri, bireyin benlik
algisini, sorumluluk diizeyini ve davranigsal sinirlarini belirlemektedir. Kiiltiir, bireye
hangi davraniglarin onaylandigin1 veya reddedildigini 6gretmekte, bu da kisilik
yapisinda kalici izler birakmaktadir. Farkli kiiltiirel ortamlarda yetisen bireylerin
kisilik ozellikleri farklilagmaktadir. Toplumun bireyden bekledigi roller, kisiligin
yoniinii belirleyen temel digsal faktorlerden biri olarak kabul edilmektedir (Cigek ve
Aslan, 2019).

Biyolojik yaklasim, bireysel yapinin olusumunda kalitsal unsurlarin roliinii 6n
plana ¢ikarmaktadir. Genetik yapi, sinir sistemi isleyisi ve hormonal diizenlemeler bu
yapinin fizyolojik temelini olusturmaktadir. Altin (2024), s6z konusu yapinin genetik
kodlarla birlikte getirilen biyolojik bir potansiyel iizerine insa edildigini
belirtmektedir. Mizag, bu gelisim siirecinin biyolojik ¢ekirdegini temsil etmektedir.
Fizyolojik farkliliklar, bireylerin stres altinda verdikleri tepkilerden duygusal denge
diizeyine kadar genis bir yelpazede etkili olmaktadir. Genetik miras, bu olusuma zemin

hazirlamakta, ¢evresel faktorler ise yapinin yoniinii belirlemektedir (Demirbas, 2014).
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Bireysel oriintii olusum siirecinde aile ortami belirleyici bir unsurdur. Erken
yaslarda ebeveyn tutumlari, ¢ocukla kurulan iletisim bigimi ve duygusal destek diizeyi
kisilik gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir. Kéroglu ve Bayraktar (2011), aile i¢i
iliskilerin bireyin giiven duygusunu, benlik degerini ve sosyal uyum kapasitesini
sekillendirdigini belirtmektedir. Otoriter veya asir1 koruyucu aile tutumlari, bireyin
benlik gelisiminde c¢esitli dengesizliklere neden olabilmektedir. Demokratik aile
ortamlar1 ise 0zgiiven, sorumluluk ve 6zerklik duygularini gliclendirmektedir. Aile,
kisiligin ilk sosyal laboratuvari olarak degerlendirilmektedir (Yazgan Inang ve

Yerlikaya, 2015).

Egitim ortam1 da kisilik yapisinin bigimlenmesinde etkili bir dis faktor olarak
degerlendirilmektedir. Polatc1 ve arkadaslar1 (2017), okul deneyimlerinin bireyin
deger sistemini, sosyal iliskilerini ve 6z disiplinini gii¢clendirdigini ifade etmektedir.
Ogretmen-6grenci etkilesimi, kisisel sorumluluk ve grup ¢alismalar1 gibi deneyimler,
bireyin toplumsal yonelimlerini bi¢cimlendirmektedir. Egitim siireci, bireyin hem
biligsel hem de duygusal kapasitesini gelistirerek kisiligin olgunlagsmasina katki
saglamaktadir. Kisilik, egitim yoluyla bi¢cimlenen sosyal rollerin ve etik degerlerin bir

tirtinii haline gelmektedir (Altin ve Altin, 2022).

Karakter olusumunda sosyallesme siireci, bireyin topluma katilimini saglayan
en Onemli mekanizma olarak goriilmektedir. Toplumsal etkilesimler, bireyin
davraniglarini yonlendiren norm ve degerleri igsellestirmesine imkan tanimaktadir.
Somer, Korkmaz ve Tatar (2002), sosyallesmeyi kisiligin toplumsal yoniinii
bicimlendiren en giiclii araglardan biri olarak nitelendirmektedir. Aile, okul, arkadas
gruplar1 ve medya, bireyin sosyal d6grenme siirecini destekleyen temel faktorlerdir.
Toplumun bireye sundugu modeller, kisisel oOzelliklerin gelisimini dogrudan
etkilemektedir. Sosyallesme, kisiligin hem davranigsal hem de bilissel boyutunu

giiclendirmektedir (Gerrig ve Zimbardo, 2012).

Bireye 6zgii oriintiilerin olusum siireci yasam boyu devam eden bir gelisim
olarak goriilmektedir. Ergenlik dénemi, kimlik arayis1 ve deger sistemlerinin yeniden
yapilanmasi agisindan kritik bir evre olusturmaktadir. Atak (2013), bu donemde
bireyin kendi benlik smirlarin1 tanimlayarak toplumsal kimligini olusturdugunu

belirtmektedir. Yasamin ileri donemlerinde ise deneyim, is yasami ve sosyal roller

11



kisiligin olgunlasma siirecini belirlemektedir. Insan, yasam boyunca yeni deneyimlerle
kisiligini yeniden diizenlemektedir. Dolayisiyla kisilik, dinamik bir bigimde degisen
ve gelisen bir yap1 gostermektedir (Polatc1 ve Sobaci, 2014).

Biyolojik Psikolojik Sosyal Kulttirel
Faktorler Faktorler Faktorler Faktorler

Genetik yapi Bilissel semalar Aile Degerler
mizag duygusal okul gelenekler
hormonlar denge arkadas grubu diniinanclar
sinir sistemi benlik algisi toplumsal normlar ~ sosyal roller

Sekil 2.2. Kisiligin olusumunda etkili olan faktorler.

Kisiligin olusumunda etkili olan faktorler biitiinclil bir sistem iginde

degerlendirilmektedir:

¢ Biyolojik Faktorler: Genetik yap1, mizag, hormonlar ve sinir sistemi.
o Psikolojik Faktorler: Bilissel semalar, duygusal denge, benlik algisi.
e Sosyal Faktorler: Aile, okul, arkadas grubu, toplumsal normlar.

¢ Kiiltiirel Faktorler: Degerler, gelenekler, dini inanglar ve sosyal roller.

Bu faktorlerin etkilesimi, kisiligin bicimlenme siirecini agiklamaktadir (Avcu

ve Sakar, 2024).

Bireysel yap1, insanin i¢ diinyasi ile ¢cevresi arasindaki stirekli etkilesim sonucu
ortaya ¢ikan bir denge mekanizmasi olarak tanimlanmaktadir. (Sekil 2.2) Altin (2024)
karakter gelisiminin bireyin yasam deneyimleriyle yeniden yapilandigini ve her
donemde farkli yonelimler kazandigini belirtmektedir. yapisal gelisiminin stirekliligi,
bireyin kimlik bilincini giiglendirmektedir. Insan yasammin her déneminde
deneyimlenen sosyal, duygusal ve bilissel siirecler kisiligin derinlesmesine katki
saglamaktadir. Bireysel Oriintiilerin olusumu, yasam yolculugundaki en kapsamli

psikolojik yapilanmalardan biri olarak degerlendirilmektedir (Demirbas, 2014).
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2.1.2. Kisiligin Temel Ozellikleri

Bireyin temel 6zellikleri, i¢ diinyasiyla dis g¢evresi arasindaki dengeyi kurma
bi¢cimini belirleyen kalic1 egilimler olarak tanimlanmaktadir. Psikoloji literatiiriinde
kisiligin en belirgin 6zelligi siireklilik gostermesidir. Yazgan Inan¢ ve Yerlikaya
(2015) kisiligi, bireyin yagam boyunca gosterdigi davranislarda gozlenen istikrarin
temeli olarak degerlendirmektedir. Birey farkli yasam kosullarina uyum saglasa da
kisilik yapisinda belirli bir tutarlilik siirmektedir. Davranis bi¢cimlerinin bu siirekliligi,
kisiligin biyolojik ve psikolojik temellerine dayanmaktadir. insanin farkli ortamlarda
bile benzer tepkiler verebilmesi, kisiligin siireklilik 6zelliginin en agik gostergesi

olarak kabul edilmektedir (Gerrig ve Zimbardo, 2012).

Tutarlilik, kisiligin ikinci 6nemli 6zelligini olusturmaktadir. Altin (2024)
kisiligi, bireyin ¢esitli durumlarda davranis bicimlerini yonlendiren igsel bir denge
sistemi olarak tanimlamaktadir. Tutarlilik, bireyin davranislarinda, duygularinda ve
diisiince bi¢imlerinde belirli bir diizenin bulunmasini ifade etmektedir. Bu 6zellik,
insanin ¢evresiyle kurdugu etkilesimlerde Ongoriilebilir bir yapt olusturmasini
saglamaktadir. Tutarliligin bozulmasi, psikolojik uyumun zayiflamasina neden
olmaktadir. Kisilik bu nedenle, bireyin hem kendisiyle hem de ¢evresiyle uyumlu bir
denge icinde yasamasina aracilik eden bir yap1 olarak degerlendirilmektedir (Polatci

ve Sobaci, 2014).

Varolugsal ozelliklerinin kaliciligi da onemli bir psikolojik boyutu temsil
etmektedir. Somer, Korkmaz ve Tatar (2002) kisilik yapisinin uzun dénemli bir
kararliliga sahip oldugunu ve yasam deneyimleriyle kademeli bigimde degistigini
belirtmektedir. Kisilik, gecici ruh hali ya da kisa siireli duygusal dalgalanmalarla
karistirilmamalidir. Bireyin mizaci, deger sistemi ve biligsel yapisi uzun yillar boyunca
belirli bir istikrar sergilemektedir. Bu kalicilik, kisiligin gelisimsel siirecte kazanilmig
bir denge halinde siirdiiriildiigiinii gostermektedir. Psikolojik arastirmalar, kisilik
yapisinin yasamin erken donemlerinde bi¢cimlendigini ve yetiskinlik doneminde biiyiik

oranda sabit kaldigin1 gostermektedir (Atak, 2013).

Kapsamlilik, kisiligin bir diger 6zelligini olusturmaktadir. Altin ve Altin
(2022) kisiligi, bireyin bilissel, duygusal ve davranigsal yonlerinin biitiinlestigi bir yap1
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olarak tanimlamaktadir. Kisilik diisiinme bi¢imlerini, duygusal tepkileri ve deger
yonelimlerini de icermektedir. Bireyin yasamina dair kararlarinda, kisilerarasi
iliskilerinde ve etik tercihlerinde kisilik o6zelliklerinin  belirleyici  oldugu
gorilmektedir. Bu kapsamli yapi, kisiligi diger psikolojik siire¢lerden ayirmakta ve
bireyin biitlinciil kimligini temsil eden bir sistem haline getirmektedir (Demirbas,

2014).

Bireyin ozellikleri ayn1 zamanda 6zglinliik tasimaktadir. Her birey, kalitsal
Ozelliklerinin, cevresel deneyimlerinin ve sosyal etkilesimlerinin benzersiz bir
bilesimini yansitmaktadir. Avcu ve Sakar (2024) bireyin, kendine 6zgii davranig
kaliplarini, ilgi alanlarini ve deger sistemlerini bir araya getiren psikolojik bir diizen
olarak tanimlamaktadir. Bu 0zgiinliik, bireylerin birbirinden farkli ydnelimler
gostermesine neden olmaktadir. Her insan ayni ¢evrede yetisse bile farkli kisilik
yapilar1  gelistirebilmektedir. Bireysel farkliliklar, karakterin bilimsel olarak

incelenmesinde en 6nemli gozlem alanlarindan biridir (Cigek ve Aslan, 2019).

Bireysel profilin dinamik bir yapiya sahip olmasi da temel 6zellikler arasinda
yer almaktadir. Kéroglu ve Bayraktar (2011), kisilik sisteminin ¢evresel degiskenlerle
etkilesim i¢inde yeniden diizenlenen bir yap1 oldugunu ifade etmektedir. Insan yasami
boyunca yeni deneyimler edinmekte, farkli roller iistlenmekte ve deger sistemini
yeniden sekillendirmektedir. Birey bu silirecte, gegmis yasantilarin ve yeni
Ogrenmelerin sentezinden meydana gelmektedir. Bu nedenle birey, gelisimsel bir
stireklilik i¢inde degerlendirilmektedir. kendini yeniden yapilandirma kapasitesi,

kisiligin degisime agik yoniinii temsil etmektedir (Polatci ve ark., 2017).

Bireyselligin temel ozelliklerinden biri de biitinliik gostermesidir. Yazgan
Inang ve Yerlikaya (2015) biitiinliigii, kisiligin duygusal, biligsel ve davranissal
boyutlarinin birbiriyle uyum icinde islemesi olarak tanimlamaktadir. Bireyin
davraniglarinda goriilen kararlilik, bu biitlinliik sayesinde olugsmaktadir. Diisiincelerle
duygular arasindaki uyum bozuldugunda kisisel denge de zayiflamaktadir. Psikolojik
uyum, kisilik biitiinliiglinlin korunmasiyla miimkiindiir. Bu 6zellik, bireyin kendi i¢sel
catigmalarini ¢ézebilme kapasitesini ve cevresiyle dengeli iligkiler kurma yetenegini

giiclendirmektedir (Gerrig ve Zimbardo, 2012).

14



Kisilik, bireyin deger sistemleriyle de yakindan iligkilidir. Altin (2024) kisilik
Ozelliklerinin bireyin ahlaki yonelimlerini, vicdani degerlendirmelerini ve etik karar
alma siireglerini belirledigini ifade etmektedir. Degerler sistemi, kisiligin yoniini
belirleyen bir pusula islevi gormektedir. insan, sahip oldugu degerlerle ¢evresindeki
olaylar1 anlamlandirmakta ve davraniglarini bu degerlere gore sekillendirmektedir. Bu
durum, kisiligin toplumsal yasamda sorumluluk bilinciyle hareket eden bir yap1 haline
gelmesini saglamaktadir. Kisiligin etik yoni, bireyin hem kendi yasamina hem de
toplumun genel diizenine katki sunan bir unsur olarak degerlendirilmektedir
(Demirbasg, 2014).

Kisiligin temel 6zellikleri arasinda siireklilik gosteren davranig Oriintiilerinin
bulunmasi da yer almaktadir. Polatct ve Sobaci (2014), bireylerin tekrarlayan davranis
kaliplarmin kisilik yapisinin yansimas: oldugunu belirtmektedir. Insan, farkli
durumlarda benzer bicimlerde tepki vererek kisilik 6zelliklerini ortaya koymaktadir.
Bu davranig oriintiileri, zaman i¢inde bir kimlik biitiinliigii olusturmakta ve bireyin
yasam tarzini belirlemektedir. Psikolojik olarak kisilik, bu tekrar eden egilimlerin
sistematik bi¢cimde bir araya gelmesiyle olugsmaktadir. Siireklilik, kisilik tanimlarinin

en ayirt edici niteligi olarak kabul edilmektedir (Atak, 2013).

Karakter olusumunun bir diger 6zelligi ¢cevreyle uyum kapasitesidir. Somer,
Korkmaz ve Tatar (2002), bireyin sosyal ortamlarda denge kurabilme becerisini
kisiligin uyum fonksiyonu olarak aciklamaktadir. insan, degisen cevresel kosullara
ragmen benlik biitiinliiglinii koruma egilimi gdstermektedir. Cevreyle kurulan bu
denge, kisiligin esnekligini ve dayanikliligin1 gostermektedir. Uyum yetenegi, bireyin
hem ig¢sel huzurunu hem de sosyal iligkilerdeki basarisini belirlemektedir. Psikolojik
olarak giiclii kisilik yapilari, degisen kosullara kars1 esnek fakat kararli bir durus
sergilemektedir (Altin ve Altin, 2022).

Birey ozelliklerinin dlgiilebilir olmasi da modern psikoloji agisindan énemli bir
ozelliktir. Polatc1 ve arkadaslart (2017), kisilik Olclimlerinin bireylerin davranis
egilimlerini anlamada bilimsel bir temel sundugunu vurgulamaktadir. Olgiilebilirlik,
kisiligi soyut bir kavram olmaktan ¢ikararak somut verilerle analiz edilebilir hale
getirmektedir. Psikometrik Olcekler, bireylerin kisilik 6zelliklerini sayisal bigimde

degerlendirmeye imkan tanimaktadir. Bu yaklasim, kisilik arastirmalarinda giivenilirlik
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ve gegerlilik standartlarini yiikseltmektedir. Kisiligin 6l¢tilebilir olmasi, davranis biliminin

objektif yoniinii giiclendirmektedir (Somer, Korkmaz ve Tatar, 2002).

Davraniglar repertuarin toplumsal boyutu da dikkate alinmaktadir. Avcu ve
Sakar (2024), kisilik yapisinin toplumsal degerler, kiiltiirel normlar ve sosyal rollerle
stirekli etkilesim icinde oldugunu ifade etmektedir. Toplumun bireyden bekledigi
davranig bigimleri, kisilik 6zelliklerinin bigimlenmesini yonlendirmektedir. Sosyal
iliskiler, bireyin kisisel sinirlarini tanimlamasina ve kimligini pekistirmesine katki
saglamaktadir. Toplumdan alinan geri bildirimler, kisilik 6zelliklerinin kalic1 hale
gelmesinde belirleyici rol oynamaktadir. Bu yoniiyle kisilik, birey ile toplum

arasindaki etkilesimin bir iiriinii olarak degerlendirilmektedir (Cicek ve Aslan, 2019).

Yapisal Ozelliklerinin bir kismi dogustan gelirken bir kismi yasam
deneyimleriyle gelismektedir. Altin (2024), kalitsal ozelliklerin kisilik yapisina
biyolojik bir temel kazandirdigini, Ogrenme siireglerinin  ise bu yapiy1
bigimlendirdigini belirtmektedir. insan dogasi, hem biyolojik egilimlerin hem de
sosyal Ogrenmenin birlesiminden olugmaktadir. Kalitim, bireye potansiyel saglar;
cevre ise bu potansiyeli yonlendirir. Kisilik gelisiminde genetik yap1 kadar toplumsal
baglamin da etkisi bulunmaktadir. Bu etkilesim, kisiligin degisken ama istikrarh

dogasini agiklamaktadir (Demirbas, 2014).

Kisilik 6zelliklerinin 6z degerlendirme yetenegiyle iliskisi de psikolojik denge
acisindan 6nem tasimaktadir. Yazgan Inang ve Yerlikaya (2015), 6z farkindaligin
kisilik bitiinliigiinii korumada kritik bir rol oynadigmi vurgulamaktadir. Kendi
davraniglarin1 gézlemleyebilme becerisi, bireyin igsel uyumunu giiclendirmektedir.
Kisiligin olgunlagsmasi, bireyin kendi sinirlarini tanimasi ve degerlerine uygun
davramglar sergilemesiyle gerceklesmektedir. Oz degerlendirme yetenegi gelismis
bireylerin yasam doyumu diizeyi daha yiiksek bulunmustur. Bu durum, kisiligin

bilingli yoniiniin 6nemini ortaya koymaktadir (Gerrig ve Zimbardo, 2012).

Kisiligin temel 6zellikleri genel olarak su sekilde 6zetlenmektedir (Altin, 2024):

e Siireklilik ve istikrar gdstermektedir.

e Bireye 0zgii bir yap1 tasimaktadir.
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o (QGelisimsel ve dinamik bir siiregle sekillenmektedir.
e Biitiinciil ve dlgiilebilir nitelikler icermektedir.

e (Cevreyle etkilesim iginde uyum saglamaktadir.

2.1.3. Kisiligi Etkileyen Faktorler

Insanm ruhsal yapisinin sekillenmesinde dogustan gelen potansiyeller ile
yasant1 siiregleri arasinda siirekli bir etkilesim bulunmaktadir. Arastirmalar, bireyin
yasaminin ilk yillarinda olusan genetik egilimlerin ¢evresel etkilerle yeniden
bigimlendigini gdstermektedir (Altn, 2024). Insan davramsmi agiklamak igin
toplumsal 6grenmeleri ve kiiltiirel deneyimleri de dikkate almak gerekmektedir.
Kisiligin 6ziinde hem biyolojik diizen hem sosyal uyum ¢abas1 yer almaktadir. insan,
yasam boyu karsilastigi her olayla kendi benligini yeniden tanimlamaktadir

(Demirbag, 2014).

Biyolojik Psikolojik Sosyal Kulturel
Faktorler Faktorler Faktorler Faktorler

Genetik yapi, Bilissel semalar, Aile, okul, Degerler,

mizag, duygusal arkadas grubu, gelenekler,
hormonlar ve denge, toplumsal dini inanglar
sinir sistemi benlik algisi normlar ve sosyal
roller

Sekil 2.3. Kisiligi etkileyen faktorler.

Genetik yap1, kisiligin en temel belirleyicilerinden biri olarak kabul
edilmektedir (Sekil 2.3). Bazi bilim insanlar1, genetik aktarimin davranis egilimlerini
belirledigini 6ne siirmektedir. DeYoung (2010), bireyin sinir sistemi ve hormon
diizeylerinin enerji, disadoniiklik ve denge egilimlerini bigimlendirdigini
belirtmektedir. Kalitimsal 6zellikler, bireyin hangi tepkilere yatkin olacagini tayin
etmektedir. ikiz caligmalari, kisilik farkliliklarin énemli 6lgiide genetik temellere
dayandigin1 gostermektedir. Genetik miras, kisisel egilimlerin baglangi¢ zeminini
olusturmakta, yasam kosullar1 ise bu zemini dontistirmektedir (Lucas ve Donnellan,
2009).

17



Bazi bireylerin kisisel yapilarinda ¢ocukluk doneminde yasanan aile
iligkilerinin kalict etkileri goriilmektedir. Koroglu ve Bayraktar (2011), ¢ocukluk
yillarinda ebeveyn davraniglarinin bireyin duygusal istikrar1 iizerinde belirleyici
oldugunu savunmaktadir. Aile i¢inde kurulan iletisim bi¢imi, ¢ocugun giiven ve
aidiyet duygusunun temelini olusturmaktadir. Ebeveynlerin ¢cocuga sundugu sevgi,
yonlendirme ve sinir dengesi, ilerleyen yaslarda bireyin iliski kurma tarzina
yansimaktadir. Kat1 ya da ilgisiz aile modelleri kisilik yapisinda igsel ¢atigsmalar

dogurabilmektedir (Cigek ve Aslan, 2019).

Toplumsal ¢evre, bireyin kigisel degerlerinin bi¢cimlenmesinde gii¢lii bir
baglam yaratmaktadir. Kisi, icinde yasadigr toplumun davranig normlarina gore
hareket etmektedir. Ugar ve Konal (2018), toplumsal kurallarin bireyin benlik algis
iizerinde dogrudan etkili oldugunu belirtmektedir. insan, toplumun 6diil ve ceza
mekanizmalarim1 gozlemleyerek kendi davranislarini sekillendirmektedir. Toplum,
bireye hangi davranigin onaylandigin1 6greten bir aynadir. Bu nedenle kisiligin sosyal

boyutu toplumsal yapinin bir yansimasi olarak gelismektedir (Lehmann ve ark., 2013).

Kiiltlir, bireyin diinyayr anlamlandirma bi¢imini belirleyen en kapsaml
gergevelerden biridir. Vecchione, Alessandri, Barbaranelli ve Caprara (2011, kiiltiirel
normlarin kigisel degerleri yonlendirdigini ve davranig kaliplarini belirledigini ifade
etmektedir. Her kiiltiir, kendi tarihsel miras1 dogrultusunda belirli bir davranis diizeni
tretmektedir. Bu dilizen bireyde deger, inang ve kimlik bilesenlerini
bicimlendirmektedir. Kiiltiirel ¢evre degistikge bireyin kisisel yonelimleri de
farklilasmaktadir. Kiiltiirtin stirekliligi, kisiligin toplumsal yoniinii kalic1 hale

getirmektedir (Altin ve Altin, 2022).

Ekonomik kosullar da kisisel gelisimin 6nemli bir belirleyeni olmaktadir.
Eraslan (2015), gelir diizeyinin bireylerde 6zgiiven, motivasyon ve giiven duygusunu
etkiledigini ileri silirmektedir. Sosyoekonomik yapi, kisiye sundugu firsatlar ve
sinirhiliklar tizerinden psikolojik dengenin yoniinii belirlemektedir. Yetersiz ekonomik
kosullar, stres, kaygi ve caresizlik duygularimi artirarak kisilik yapisinda kirilganlik
yaratmaktadir. Buna karsilik, istikrarli bir ekonomik ¢evre bireyin planlama ve kendini
gerceklestirme kapasitesini desteklemektedir (Polatc1 ve Sobaci, 2014). Bazi

donemlerde yasanan toplumsal krizler, kisisel yonelimlerde ani degisimlere neden
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olabilmektedir. Yildiz, Senel ve Yildiran (2018), ani stres faktorlerinin bireyde ig¢sel
dengesizlik olusturdugunu ve bu durumun davranigsal yansimalarinin kalict
olabilecegini belirtmektedir. Travmalar, ekonomik bunalimlar veya afetler bireyin
yasam algisin1 yeniden sekillendirmektedir. Psikolojik dayaniklilig1 yiiksek bireyler
bu tlir durumlarda daha uyumlu davranislar gelistirmekte, diisiik dayanikliliga sahip

olanlar ise i¢sel catigma yasamaktadir (Altin, 2024).

Egitim siirecleri, bireyin diisiinme tarzini, iletisim bi¢imini ve karar verme
yontemini bigimlendirmektedir. Polatci, Irk, Giiltekin ve Sobaci (2017) okul ortaminin
kisisel sorumluluk ve 6zdisiplin gelisimini destekledigini vurgulamaktadir. Egitim
bireye sosyal beceri ve empati kazandirmaktadir. Ogretmen-6grenci iliskisi, bireyin
toplumsal duyarliligini giiclendirmektedir. Okul deneyimleri, kisiligin topluma uyum

saglayan yoniinii pekistirmektedir (Avcu ve Sakar, 2024).

Cinsiyet, kisiligin yonelimlerinde goéz ardi edilemeyecek bir faktordiir.
Ismatullina ve Voronin (2017), kadin ve erkeklerin biligsel siireglerindeki farkliliklarin
kisilik 6zelliklerini etkiledigini ortaya koymaktadir. Toplumsal cinsiyet rolleri, bireyin
duygu yonetimi, iletisim ve karar alma bi¢imini etkilemektedir. Kiiltiirel beklentilerle
beslenen bu roller, kadinlik ve erkeklik normlarinin kisisel diizeyde yeniden
iiretilmesine yol agmaktadir. Dolayisiyla kisilik, biyolojik cinsiyetten ¢ok toplumsal

rol beklentileriyle bicimlenmektedir (Ulukan, 2021).

Teknolojik doniigiim, cagdas insanin kimlik yapisini etkilemektedir. Dijital
platformlarda gecirilen zaman, bireyin benlik sunum bigimlerini degistirmektedir.
Yildiz, Senel ve Yildiran (2018), sosyal medyanin kisisel imaj ve 6zdeger algisinda
rol oynadigmi belirtmektedir. Insan, gevrim igi ortamda yarattigi kimlik araciligiyla
toplumsal onay arayisina girmektedir. Bu durum, benlik sunumunda esneklik
saglarken bazi bireylerde yabancilagmayi derinlestirmektedir. Dijital etkilesim,

modern kisiligin yeni bilesenlerinden biri haline gelmektedir (Giil ve Bingol, 2022).

Psikolojik faktorler kisiligin i¢ dinamigini olusturmaktadir. Demirbas (2014),
temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanma diizeyinin bireyin davranig dengesini
belirledigini  savunmaktadir.  Ozsaygi, yeterlilik ve aidiyet ihtiyaclar

doyurulmadiginda kisilikte savunmaci egilimler ortaya c¢ikmaktadir. Motivasyon
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kaynaklar1, duygusal denge ve stresle basa ¢ikma becerisi, kisisel tutarliligin temel
gostergeleridir. Bu yoniiyle psikolojik siiregler, kisiligin igsel istikrarinin ana eksenini

olusturmaktadir (Polatci ve ark., 2017).

Kisisel gelisimi  etkileyen faktorler birbiriyle etkilesim  iginde
degerlendirilmektedir: (Gerrig ve Zimbardo, 2012

Biyolojik faktorler: genetik yapi, norolojik siiregler.

Sosyal faktorler: aile, toplumsal ¢evre, arkadaglik iligkileri.

Psikolojik faktorler: duygusal denge, motivasyon, benlik algisi.

Kiiltiirel faktorler: inanglar, degerler, gelenekler.

Kisiligin bi¢gimlenmesi duragan bir siire¢ degildir. Lehmann ve arkadaslar
(2013), kisilik yapisinin yasam boyu yeniden sekillenebilecegini vurgulamaktadir.
Insan, her yeni deneyimle birlikte kendi i¢sel dengesini yeniden tanimlamaktadir.
Cevresel degisimlere verilen tepkiler kisiligin olgunlasma bigimini belirlemektedir. Bu
nedenle kisilik, yasamin biitiin asamalarinda degisen bir denge sistemidir (John,

Naumann ve Soto, 2008).

2.1.4. Kisilik Tipleri

Insanin davranigsal Oriintiilerinin benzerlik ve farkliliklarini inceleyen
psikoloji disiplini, kisilik tipleri tizerinden ¢esitli siniflandirmalar yapmaktadir. Atak
(2013), kisiligin dlcililmesinde kiiltiirel farkliliklarin 6nemli rol oynadigimi ve kisilik
tiplerinin her toplumda farkli sekillerde ortaya c¢iktigini belirtmektedir. Kisilik
tipolojileri bireyin davraniglarinin siirekliligini agiklamak ve benzer 6zellikteki kisileri
tanimlamak amaciyla gelistirilmistir. Psikoloji tarihinde ¢esitli yaklagimlar bu konuda
farkli boyutlar 6nermekte, insan dogasinin evrensel ve kiiltiirel 6zelliklerini bir arada

degerlendirmektedir (Zorlu ve ark., 2020).

Tipolojik yaklasim psikoloji literatiiriinde insan davranigini genel egilimler
araciligryla anlamlandirmaya dayanmaktadir. Somer, Korkmaz ve Tatar (2002), kisilik
tiplerini belirlerken duygusal dengelilik, disadoniikliikk, sorumluluk, uyumluluk ve

deneyime aciklik gibi bes ana oOzelligin temel alindigim1 ifade etmektedir. Bu
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Ozelliklerin farkli kombinasyonlar kisiligin cesitli tiplerini olusturmaktadir. Kimi
insanlar disiplinli ve kuralci bir yapi sergilerken, kimi daha yaratici ve 6zgiirliik odakl
bir profil ¢izmektedir. Her tip, bireyin ¢evreyle iliskisinde farkli bir denge kurmaktadir
(Olson, 2005).

Kisilik tipolojilerinin ilk bilimsel temelleri, psikanalitik ve beden tipi
kuramlariyla gelismistir. Atak (2013), erken donem tipoloji yaklasimlarinin
Kretschmer ve Sheldon gibi arastirmacilarin bedensel 6zellikleri ruhsal egilimlerle
iliskilendirmesiyle ortaya ¢iktigini belirtmektedir. Kretschmer’in astenik, piknik ve
atletik tipleri ile Sheldon’in endomorf, mezomorf ve ektomorf siniflamalar, kisilik
ozelliklerinin fizyolojik gostergelerle iliskilendirildigi ilk Ornekler arasinda yer
almaktadir. Bu yaklasim modern kuramlarin altyapisini olusturan biyo-psikolojik

bakis agisina onciiliikk etmistir (Demirbas, 2014).

Sosyolojik yaklasimlar, kisilik tiplerini toplumsal roller ve degerler
baglaminda ele almaktadir. Altin ve Altin (2022), kisilik tiplerinin sosyal iligki kurma,
isbirligi ve uyum yetenegi acisindan toplumsal baglamda farklilastigin
vurgulamaktadir. Iceddniik tipler bireysel degerlere dayal: hareket ederken, disadéniik
tipler toplumsal etkilesimlerden enerji almaktadir. Sosyokiiltiirel baglam, kisilik
tiplerinin deger hiyerarsisini belirlemektedir. Toplumun o6nemsedigi davramislar

kisiligin yonelimlerini sekillendirmektedir (Lehmann ve ark., 2013).

Kiiltiirel farkliliklar, kisilik tiplerinin dagiliminda 6nemli rol oynamaktadir.
Farkli kiiltiirlerde dogruluk, bagimsizlik ya da itaat gibi degerlerin Oncelik sirasi
degismektedir. Atak (2013), Tiirk kiiltiiriine uyarlanan 6l¢eklerde kisilik boyutlarinin
Bat1 kiiltiirlerine gore farkli davranig gostergeleriyle iligkilendirildigini belirtmektedir.
Bu durum kisilik kuramlarinin evrensel gecerliligini sorgulamak gerekliligini ortaya
koymaktadir. Kiiltlirler aras1 karsilagtirmalar, tipolojilerin kiiltiirel baglamdan

bagimsiz yorumlanamayacagini géstermektedir (Ismatullina ve VVoronin, 2017).

Kisilik tiplerinin psikolojik boyutu, bireyin igsel diinyasinda olusan
motivasyon kaynaklarini anlamaya yoneliktir. Olson (2005), 6zdenetim ve kendini
kontrol kapasitesinin kisisel dengeyi koruyan temel bir yap1 oldugunu ifade

etmektedir. Duygusal denge ve kontrol yetenegi yiiksek bireyler daha kararli ve
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uyumlu bir kisilik sergilemektedir. Buna karsilik, dissal uyaranlara agik ve yogun
duygusal yasantiya sahip kisiler degisken davranis gostermektedir. Kisilik tiplerinin

bu i¢sel yonii bireyin duygusal esnekligini tanimlamaktadir (Zorlu ve ark., 2020).

Bes Faktor Modeli, kisiligi tanimlamada en genis kabul goren yaklagimlardan
biri olmustur. Somer, Korkmaz ve Tatar (2002), modelin kisiligi bes temel boyutta ele
aldigmi ve her boyutun farkli davranig egilimlerini temsilen kullanildigini
belirtmektedir. Bu boyutlar disadoniikliik, uyumluluk, sorumluluk, duygusal denge ve
deneyime acikliktir. Her birey bu boyutlarda farkli diizeylerde puan alarak kendine
0zgl bir profil olusturmaktadir. Model, hem 6l¢iilebilir hem teorik temellere dayandigi

icin modern kisilik psikolojisinin ana ekseni olarak goriilmektedir (Olson, 2005).

Yas faktorii kisilik tiplerinde 6nemli degisimlere neden olmaktadir. Soto, John,
Gosling ve Potter (2011), genis orneklem {izerinde yaptiklari arastirmada deneyime
aciklik ve sorumluluk diizeylerinin yasla birlikte arttigini belirtmektedir. Yasam
deneyimleri bireylerin risk algisini, deger yargilarimi ve karar verme bigimlerini
degistirmektedir. Genglikte macera ve yenilik arayis1 baskinken, ilerleyen yaglarda
dengeli ve istikrarl bir kisilik tipi ortaya ¢ikmaktadir. Bu degisim, kisiligin yasam
boyu gelisen dinamik bir sistem oldugunu gostermektedir (Altin, 2024).

Cinsiyet farklhiliklari, kisilik tiplerinin ¢esitliliginde belirgin etkilere sahiptir.
Ismatullina ve Voronin (2017), kadinlarin uyumluluk ve duygusal denge boyutlarinda
daha yiiksek puan aldiklarini belirtmektedir. Toplumsal cinsiyet rolleri bireylerin
kendini ifade etme bi¢imlerini ve sosyal iligkilere yaklasimlarini etkilemektedir.
Erkeklerin bagimsizlik ve kontrol boyutunda 6n plana c¢ikmasi, toplumsal rol

beklentilerinin kisilik olusumuna yansidigin1 géstermektedir (Ulukan, 2021).

Ahlaki ve davranigsal yaklasimlar da kisilik tipolojilerinin yorumlanmasinda
onemli bir gerceve sunmaktadir. Teke (2018), bireyin ahlaki duyarlilik ve etik karar
verme yeteneginin kisilik yapisiyla yakindan iligkili oldugunu ifade etmektedir. Spor
psikolojisi baglaminda yapilan calismalar, sportmenlik, diiriistliik ve empati gibi
davraniglarin  kisilik tiplerine gore farklilastigini ortaya koymaktadir. Ahlaki
davraniglarin  tutarliligi,  kisiligin =~ denge ve  Ozdenetim  kapasitesiyle

iliskilendirilmektedir (Turan, 2020).
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Disad&niik ]l icedsniik
Tip Tip

Sekil 2.4. Kisilik tipleri.

Kisilik tipleri, bireylerin gevreleriyle etkilesim kurma bigimlerini, duygusal
tepkilerini ve davranis egilimlerini belirleyen temel 6zellikler biitiiniidiir. Digadoniik
tipler sosyal iligkilerde aktif, iletisime agik ve enerjik bir yapiya sahipken; icedoniik
tipler daha sakin, diislinsel yonii giiglii ve bireysel calismayi tercih eden kisilerdir.
Sorumlu tipler planl, disiplinli ve gorev bilinci yiiksek bireylerdir. Uyumlu tipler
empati kurabilen, hosgoriili ve sosyal iliskilerde denge arayan bir karakter
sergilemektedir. Deneyime acik tipler ise yenilige, sanatsal etkinliklere ve farkli
diisiince bicimlerine ilgi duyan yaratict bireylerdir. Bu tiplerin her biri, insan

kisiliginin farkli yonlerini temsil etmektedir (Sekil 2.4.).

Farkl1 kisilik tiplerinin 6zellikleri asagidaki tabloda 6zetlenmektedir:

Tablo 2.1. Kisilik tiplerine iliskin temel 6zellikler.

Kisilik Tipi Belirgin Ozellikler Davramssal Egilimler

Sosyal, girigsken, iletisime

Disadoniik Tip Grup etkilesimini tercih eder, risk almaya yatkindir

acik
Icedéniik Tip Dusur_lce!l, SessIz, 0z Bireysel ¢alismay: sever, diisiinmeye zaman ayirir
denetimli
Sorumlu Tip Planli, dikkatli, disiplinli Gorev bilinci yiiksektir, detaylara 6nem verir
Uyumluluk Tipi Duyarli, empatik, Catigsmadan kaginir, uyumlu iligkiler kurar

yardimsever

Deneyime Agik  Merakly, yaratici, yenilige  Sanatsal faaliyetlere ilgi duyar, farkli bakis
Tip istekli acilarindan beslenir

Yasam deneyimleri ve sosyal etkilesim kisilik tiplerinin zaman i¢inde yeniden
sekillenmesine neden olmaktadir. Zorlu ve ark., (2020), kisisel gelisimin statik bir yap1
tasimadigini, aksine bireyin yasam boyu deneyimleriyle yeniden bi¢imlendigini
vurgulamaktadir. insan, degisen kosullara uyum saglarken kendi kisisel dengesini de

yeniden kurmaktadir. Bu durum, kisilik tiplerinin yasam boyu degisebilen Oriintiiler
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oldugunu gostermektedir (Soto ve ark., 2011). Zorlu ve ark., (2020), motivasyonel
diizeyin kisilik 6zelliklerini belirledigini ve bireyin basariya yaklagimini etkiledigini
belirtmektedir. Motivasyonu yiiksek bireyler kendini gerceklestirmeye odakl
davraniglar sergilemektedir. Motivasyonun zayif oldugu durumlarda ise pasif kisilik

ortintiileri 6n plana ¢ikmaktadir (Altin, 2024).

Psikolojik dayamiklilik, kisilik tiplerinin ayirict  bir unsuru olarak
gorilmektedir. Polatc1 ve Sobaci (2014), dayanikli bireylerin stresli durumlarda daha
sogukkanli ve ¢6ziim odakli davraniglar gelistirdiklerini belirtmektedir. Dayaniklilik
diizeyi yiiksek kisiler, yasamin getirdigi zorluklart kisisel gelisim firsatina
doniistiirebilmektedir. Bu 6zellik, kisiligin denge ve istikrar boyutunu tanimlayan en

temel unsurlardan biridir (Avcu ve Sakar, 2024).

Kisilik tipolojileri lizerine yapilan arastirmalar gosteriyor ki, bireyler higbir
zaman tek bir kategoriyle tanimlanacak kadar tek boyutlu degildir. Somer, Korkmaz
ve Tatar (2002) kisiligin karmasik bir mozaik gibi farkli 6zelliklerin birlesiminden
olustugunu ifade etmektedir. Her birey, bu 6zelliklerden bazilarini yogun olarak,
bazilarin1 ise daha zayif bicimde gdstermektedir. Bu yoniiyle kisilik tipleri insan

dogasinin ¢esitliligini yansitan dinamik bir model sunmaktadir (Olson, 2005).

2.1.5. Bes Faktorlii Kisilik Modeli

Bes Faktorlii Kisilik Modeli, insan davraniginin en temel yonlerini agiklamak
amaciyla olusturulmus, psikoloji literatiirlinde genis kabul gormiis bir kuramsal
cerceve niteligi tagimaktadir. Model, kisiligi bes boyutta inceleyerek bireyler
arasindaki farkliliklar1 Olgtilebilir bir bi¢imde ortaya koymaktadir. Bu bes boyut
duygusal denge, disadoniikliik, uyumluluk, sorumluluk ve deneyime aciklik seklinde
tanimlanmaktadir. Her bir faktdr, bireyin hem i¢ diinyasina hem de sosyal ¢evresiyle
kurdugu iliskilere dair 6nemli ipuglar1 vermektedir. Modelin en belirgin yondi, kisiligin
genetik yatkinliklarla g¢evresel faktorlerin etkilesimi sonucunda big¢imlendigini
vurgulamasidir. Boylelikle kisilik, hem kalitsal hem 6grenilmis 6zelliklerin bir biitiinii
olarak ele alinmaktadir. Kisilik arastirmalarinda modelin yaygin bi¢imde
kullanilmasimin temel nedeni, insan davranigim1i hem istatistiksel hem psikolojik

diizlemde aciklayabilmesidir (Dogan, 2013).
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Modelin bilimsel temelleri, dil temelli kisilik aragtirmalarina dayanmaktadir.
Insanlarin birbirlerini tanimlarken kullandiklar: sifatlarin, kisiligin yapisal unsurlarini
yansittigl diisiincesi lizerine insa edilen bu yaklasim, faktér analizi yontemiyle
desteklenmistir. Farkli arastirmalarda binlerce kisilik sifati istatistiksel olarak
incelenmis ve bes temel boyutun kisiligi agiklamada yeterli oldugu sonucuna
ulasilmistir. Modelin gelistiricileri arasinda Costa ve McCrae’nin c¢alismalari
belirleyici bir rol oynamaktadir. Bu ¢alismalar sonucunda kisilik arastirmalarinda
Olctilebilirlik ilkesi saglanmis ve model, modern psikolojinin standart referans sistemi

haline gelmistir (Eryilmaz ve Ogiilmiis, 2010).

Modelin yapis1, kisilik o6zelliklerini 6lgmek i¢in kullanilan testlerin
gecerliligini artirmaktadir. Bes Faktor Kisilik Envanteri gibi araglar, bireylerin
davranig egilimlerini, duygusal tepkilerini ve sosyal iliskilerdeki rollerini
degerlendirmeye olanak tanimaktadir. Modelin sundugu sistematik yapi1 sayesinde
kisilik analizleri nicel verilere dayali bilimsel bulgulara déniismektedir. Olgiim
sonugclari, bireyin kendini tanimasi, giiglii ve zayif yonlerini fark etmesi agisindan da
psikolojik farkindalik saglamaktadir. Kisiligin bilimsel olarak tanimlanabilir hale

gelmesi, psikoloji alanindaki paradigma degisimini yansitmaktadir (Aslan, 2012).

Bes Faktor Modeli’nin merkezinde yer alan duygusal denge boyutu, bireyin
stresli durumlar karsisindaki dayanikliligini, ruhsal istikrarini ve duygusal diizenleme
becerisini temsil etmektedir. Duygusal denge diizeyi yiiksek olan bireyler,
karsilastiklar1 zorluklar karsisinda daha kararli ve kontrollii bir tutum sergilemektedir.
Duygusal dengesizligin artmasi ise kaygi, 6tke, sugluluk gibi olumsuz duygularin
sikligin1 artirmaktadir. Arastirmalar, duygusal denge diizeyi yiiksek bireylerin yasam
doyumlarinin daha yiiksek, stres diizeylerinin ise daha diisik oldugunu
gostermektedir. Duygusal denge, psikolojik saglamlikla dogrudan iligkili olup bireyin
Oznel iyi olusunun 6nemli bir gostergesi konumundadir (Basim, Cetin ve Tabak,
2009).

Disadoniikliik faktorii, bireyin sosyal cevreyle etkilesim kurma big¢imini
tanimlamaktadir. Disadoniikliik diizeyi yliksek bireyler, enerjik, konuskan ve girisken
ozellikleriyle dikkat ¢ekmektedir. Sosyal iliskilerden keyif alma, liderlik egilimi ve

iletisim becerileri bu faktorle iliskilendirilmektedir. Igeddniik bireyler ise gdzlemci,
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diistinceli ve ice yonelimli davranislar sergilemektedir. Digadoniikliik diizeyi, sosyal
doyum, yasam enerjisi ve bireysel mutlulukla da baglantilidir. Kisiligin bu boyutu,
bireyin sosyal ortamlarda kendini ifade etme bigimini belirlemekte, yasam doyumunun
duygusal temelini olusturmaktadir (Robins, Tracy, Trzesniewski, Potter ve Gosling,
2001).

Uyumluluk boyutu, kisiler arasi iligkilerde anlayis, empati, yardimseverlik ve
uzlagmaci tutum gibi 6zellikleri kapsamaktadir. Uyumluluk diizeyi yliksek bireyler
baskalarinin ihtiyaglarina duyarli, hosgoriilii ve isbirligine acik bir tutum
sergilemektedir. Uyumlulugu diisiik bireylerde ise rekabet ve bagimsizlik egilimleri
baskin hale gelmektedir. Sosyal iliskilerdeki bu farklilik, bireyin grup dinamiklerine
uyum saglama bigimini etkilemektedir. Uyumluluk, toplumsal baglarin gliglenmesinde
ve catisma ¢ozlimiinde dnemli bir rol oynamaktadir. Arastirmalar, yiiksek uyumluluk
diizeyine sahip bireylerin sosyal destek aglarindan daha etkin bigimde yararlandigini

ortaya koymaktadir (Cheng ve Furnham, 2002).

Sorumluluk faktorii, bireyin planlilik, diizen ve hedef odaklilik diizeyini ifade
etmektedir. Sorumluluk diizeyi yiliksek bireyler, 6zdisiplin sahibi ve kararli davranislar
sergilemektedir. Bu kisilik 6zelligi, gorev bilinciyle iliskilendirilmekte ve hem is
yasaminda hem egitimde basariyr artiran bir unsur olarak degerlendirilmektedir.
Sorumluluk diizeyi diisiik bireylerde ise erteleme, plansizlik ve dagmiklik gibi
davraniglar goriilmektedir. Psikolojik acidan sorumluluk, bireyin yasam doyumu ve

Ozsaygisi tizerinde dogrudan etkili bir faktordiir (Landers ve Lounsbury, 2006).

Deneyime aciklik, bireyin yeniliklere karsi tutumunu, 68renme istegini ve
yaratici diisinme egilimini temsil etmektedir. Deneyime agik bireyler yeni fikirlere
ilgi duymakta, sanat, kiiltiir ve bilim gibi alanlarda merak odakli davranislar
sergilemektedir. Bu kisilik 6zelligi, degisim karsisinda esnekligi artirmakta ve bilissel
yaraticiligi desteklemektedir. Deneyime agiklik diizeyi diisiik bireyler ise geleneksel
degerlere baglhlik gostermekte ve degisime direngli davranislar ortaya koymaktadir
(Oztemel, 2014). Modelin agiklayiciligi toplumsal davranis driintiilerinin analizinde
de gecerliligini korumaktadir. Farkli kiiltiirlerde yapilan ¢alismalar, modelin evrensel
bir gecerlilige sahip oldugunu gostermektedir. Kolektivist toplumlarda uyumluluk ve

sorumluluk 6n planda olurken, bireyci kiiltiirlerde disadoniikliik ve deneyime agiklik
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baskin hale gelmektedir. Bu durum, kisiligin evrensel oldugu kadar kiiltiirel degerlere
de duyarl: bir yapiya sahip oldugunu ortaya koymaktadir (Erdle, Irwing, Rushton ve
Park, 2010). Modelin toplumsal alandaki etkileri dijital yasam bigimleriyle de
iliskilendirilmektedir. Sosyal medya kullaniminda disadoniikliik diizeyi yiliksek
bireylerin daha fazla paylasim yaptigi, sorumluluk diizeyi yiiksek kisilerin ise
cevrimig¢i ortamlarda daha dikkatli davrandig1 goriilmektedir. (Erol, Sevim ve Baser

Giilsoy, 2021).

Tablo 2.2. Bes faktorlii kisilik modelinin temel boyutlari.

Faktor Tamm One Cikan Ozellikler

Duygusal Denge Stresle basa ¢ikma kapasitesi Sakinlik, istikrar, giiven
Disadoniikliik Sosyal etkilesim egilimi Enerjik, iletisimci, liderlik egilimli
Uyumluluk Empati ve igbirligi Hosgorili, anlayisli, yapict
Sorumluluk Disiplin ve hedef odaklilik Diizenli, giivenilir, kararli
Deneyime Agiklik  Yenilige ve 6grenmeye agiklik Yaratici, merakli, kesfedici

Modelin uygulanabilirligi egitim ve is yasaminda da genis bir yelpazede
degerlendirilmektedir. Egitim ortamlarinda deneyime aciklik diizeyi yiiksek
Ogrencilerin daha yaratici ve arastirmaci egilimler gosterdigi, duygusal denge diizeyi
diisiik ogrencilerin ise stres altinda performans kaybi yasadigi saptanmistir. Is
diinyasinda ise sorumluluk ve uyumluluk diizeyr yiliksek ¢alisanlarin

performanslarinin daha istikrarl oldugu goriilmektedir (Seibert ve Kraimer, 2001).

Bes Faktor Modeli, psikolojik i1yi olus, 0zsaygi, sosyal beceri ve yasam
doyumu arasindaki iligkileri anlamada da temel bir yapi saglamaktadir. Kisilik
Ozelliklerinin yasam kalitesi {izerindeki etkileri farkl kiiltiirlerde yapilan caligmalarla
da dogrulanmaktadir. Ozellikle duygusal denge, disadoniiklik ve sorumluluk
boyutlarinin, bireyin mutluluk diizeyini ve psikolojik dayanikliligin1 énemli 6lgiide

etkiledigi saptanmistir (Cheng ve Furnham, 2002).

Modelin modern psikolojideki 6neminin artmasinda, kisiligin Slgiilebilir hale
getirilmesi kadar, davranigsal egilimlerin bilimsel olarak ongdriilebilmesi de etkili
olmaktadir. Kisilik boyutlarinin davranigsal yansimalari hem klinik psikoloji hem de
oOrgiitsel davranis alanlarinda kullanilmaktadir. Kisilik o6zellikleri bireylerin karar

verme bicimlerinden iletisim tarzlarina kadar pek ¢ok psikolojik siireci belirlemektedir
(Xu, Zhao ve Jin, 2024).
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Bes Faktorlii Kisilik Modeli’nin ¢agdas psikolojiye en biiyiik katkisi, kisiligi
soyut bir kavram olmaktan ¢ikarip bilimsel dl¢limle tanimlanabilir hale getirmesidir.
Bu modelin saglam teorik temeli ve genis uygulama alani, kisiligi hem bireysel hem
toplumsal bir olgu olarak anlamaya olanak tanimaktadir. Model, insan davranisinin
altinda yatan psikolojik mekanizmalar1 aciklayarak, psikolojik danigmanlik, egitim,

liderlik ve iletisim galigmalarina kuramsal bir zemin sunmaktadir (Semerci, 2017).

2.1.6. Friedman ve Rosenman’in A ve B Tipi Kisilik Modeli

Bu baslik altinda Friedman ve Rosenman’in A ve B Tipi Kisilik Modeli’nin
yapisal oOzellikleri, psikolojik temelleri ve bireysel davranis Oriintiilerine etkileri

incelenecektir.

2.1.6.1. A Tipi Kisilik Modeli

A Tipi Kisilik Modeli, Friedman ve Rosenman’in davranigsal gézlemlerine
dayali olarak gelistirilmis ve kisiligin fizyolojik siireclerle baglantisini agiklayan ilk
sistematik modellerden biri olma &zelligini tasimaktadir. Bu model, bireyin davranis
bi¢imlerini stres, rekabet ve basar1 gilidiisii tizerinden tanimlamaktadir. A Tipi kisilik
yapisina sahip bireyler, siirekli bir hareket halinde olma, hedef belirleme ve bu hedefe
ulagmak i¢in yogun caba gosterme egilimi tagimaktadir. Model, kisiligi bedensel bir
tepki sistemi olarak ele almaktadir. Bu baglamda A Tipi davranis bigimleri, bireyin
biligsel, duygusal ve fizyolojik tepkilerinin bir biitiin olarak degerlendirilmesiyle
anlasilmaktadir. Friedman ve Rosenman’in 1950’lerde yiiriittiikleri kardiyoloji
merkezli caligmalarda gézlemlenen bu davranislar, zamanla kisilik literatiirinde stres
kaynakli hastaliklarin agiklanmasinda temel bir referans haline gelmistir. A Tipi
kisiligin 6ziinde yer alan basariya odaklilik, bireyin hem iiretkenligini artiran hem de

ruhsal yipranma riskini yiikselten bir yapiy1 ortaya koymaktadir (Dogan, 2013).

Modelin temelini olusturan davranigsal egilimler, bireyin ¢evreyle kurdugu
iliski bi¢gimini belirlemektedir. A Tipi bireyler icin yasam siirekli bir yaris olarak
algilanmaktadir. Bu kisiler, zamana kars1 yarigmakta, basarisizligi kabul edilemez
gormekte ve her durumda kontrolii elde tutmak istemektedir. Friedman’in erken

donem gozlemlerine gore, bu bireyler bekleme, dinlenme ya da yavaslama gibi
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durumlarda rahatsizlik hissi yasamaktadir. Psikolojik agidan bu durum, ig¢sel bir
huzursuzluk halinin siirekliligini ifade etmektedir. Davranigsal gdstergeler ise sozel
hiz, agresif beden dili ve aceleci hareketlerle kendini gostermektedir. A Tipi bireyler
icin basar1 kimliklerinin merkezinde yer alan bir unsurdur. Bu nedenle model,
motivasyonun siirekliligini saglarken i¢sel gerginligi artiran bir yap1 tasimaktadir

(Eryilmaz ve Ogiilmiis, 2010).

Kuramsal olarak degerlendirildiginde A Tipi kisilik, biligsel-davranisei
yaklasimla agiklanabilmektedir. Bireyin diistinme bi¢imi ve olaylar1 yorumlama tarzi,
davranig Oriintiilerinin temelini olusturmaktadir. A Tipi bireylerin temel biligsel
semalar1 kontrol, hiz ve miikemmeliyet kavramlari etrafinda sekillenmektedir. Bu
kisiler, ¢evresindeki olaylara siirekli miidahale etme ve sonuclar1 yonlendirme istegi
tagimaktadir. Psikolojik acidan kontrol ihtiyaci, belirsizlikten duyulan rahatsizligin bir
yansimasidir. Bu nedenle A Tipi kisilikte 6ngoriilebilirlik, glivenligin ve huzurun 6n
kosulu olarak algilanmaktadir. Kontroliin kaybedilmesi, anksiyete diizeyinde artisa yol
acmakta, stres tepkilerini tetiklemektedir. Dolayisiyla A Tipi bireyler, yiiksek
performans sergilerken igsel olarak siirekli alarm durumunda bulunmaktadir. Bu
model, bireyin ¢evresel uyaranlara tepkisini agiklamada davranigsal psikolojinin en

onemli o6rneklerinden birini olusturmaktadir (Basim, Cetin ve Tabak, 2009).

A Tipi kisilik yapisinda motivasyon ve stres kavramlari birbirine paralel
ilerlemektedir. Birey, basar1 elde ettikge motivasyonu artmakta fakat ayni oranda baski
hissetmektedir. Cheng ve Furnham (2002), calismalarinda, bu kisilerin performans
artisiyla birlikte stres diizeylerinde de yiikselme gozlemlemistir. Bu durum, A Tipi
modelin paradoksal yapisini ortaya koymaktadir. Model, yiiksek performansin ytiksek
gerginlik gerektirdigini ima etmektedir. A Tipi bireylerde fizyolojik stres belirtileri stk
goriilmekte, nabiz artisi, kas gerginligi ve hizli nefes aligverisi gibi tepkiler yogun
calismanin dogal sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Psikolojik anlamda ise bireyin
stirekli hedef belirlemesi, i¢sel baski mekanizmasini giiclendirmekte ve dissal onay

ihtiyacini pekistirmektedir (Cheng ve Furnham, 2002).

Bu modelin kuramsal derinligi, davranis oriintiilerini agiklamak icin ti¢ temel

boyutta degerlendirilmektedir:
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¢ Bilissel boyut: Hedef odakli diisiinme, sonug kontrolii, rekabet¢i planlama.
e Duygusal boyut: Huzursuzluk, 6fke, sabirsizlik, basari baskisi.

e Davramssal boyut: Hizli konusma, zaman baskisi altinda ¢aligsma, hareket
hali.

Bu ii¢ bilesen, A Tipi kisilik yapisinin hem psikolojik hem fizyolojik
temellerini olusturmaktadir. Birey, yasamini verimlilik ilkesi iizerine kurmakta,
tiretkenlik azalinca huzursuzluk yasamaktadir. Bu durum, digsal bir motivasyon
sistemi yaratmakta, kisiligin kendi kendini zorlayan bir yapiya donlismesine neden

olmaktadir (Robins, Tracy, Trzesniewski, Potter ve Gosling, 2001).

A Tipi kisilik, i yasaminda verimlilik ve liderlik agisindan avantaj saglasa da
duygusal tiikkenmislik riski tasimaktadir. Oztemel (2016), ¢alismasinda bu kisilerin
uzun vadeli gorevlerde motivasyonlarin1 korumakta zorlandigimi ve siirekli yeni
hedefler belirleme egiliminde olduklarini vurgulamaktadir. Bu durum, basariyla
birlikte gelen tatminsizligi agiklamaktadir. A Tipi birey i¢in ulasilmis bir hedef artik
degersiz hale gelmektedir. Siirekli yeni hedef belirlemek ise tiikenmislik sendromunu
tetiklemektedir. Bu acidan model, motivasyon kuramlariyla da oOrtiismekte ve

performans artisinin duygusal bedelini agiklamaktadir (Oztemel, 2016).

Toplumsal agidan degerlendirildiginde A Tipi davranis Oriintiisii, modern
kapitalist toplumlarin hiz ve rekabet eksenli yasam bigimleriyle paralellik
gostermektedir. Dogan (2013, bu yapiy: kisilik tipinin modern ¢agin iretken birey
modeline en uygun olgu oldugunu belirtmektedir. Teknolojik gelismeler, ¢oklu gorev
yiikleri ve zaman baskisi, A Tipi davraniglar1 destekleyen bir ortam yaratmaktadir.
Boyle bir toplumsal yapi1 i¢inde bireyin basari anlayisi, varolusunun temel 6lgiitii
haline gelmektedir. Bu nedenle model sosyo-kiiltiirel yasamin da yansimasi olarak
degerlendirilmektedir (Dogan, 2013).

Eryilmaz ve Ogiilmiis (2010), yaptiklar1 calismada, A Tipi kisiligin duygusal
denge agisindan risk faktorii olusturdugunu ortaya koymustur. Asirt sorumluluk
duygusu, siirekli uyarilmishk hali ve yiiksek beklenti, bireyin psikolojik esnekligini
azaltmaktadir. Bu durum, kisiler arasi iligkilerde empati eksikligine ve sabirsizliga

neden olmaktadir. A Tipi bireyler cogu zaman islevsel basari elde etseler de duygusal
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doyum bakimindan eksiklik yasamaktadir. Bu durum, bireyin i¢sel denge arayisinda

zorlanmasia yol agmaktadir (Eryilmaz ve Ogiilmiis, 2010).

Modelin fizyolojik yonii, kisiligin bedensel etkilerini agiklamada onciil bir
ornek olusturmaktadir. Friedman ve Rosenman’in gézlemlerinde, A Tipi bireylerin
stirekli stres altinda olduklar icin kalp atislarinin hizlandigi, kas sistemlerinde
gerginlik gozlendigi belirtilmistir. Bu durum davranigsal tibbin gelismesinde dnemli
bir rol oynamustir. Bireyin diisiince ve davranislarinin bedensel saglikla iliskili oldugu
fikri, psikoloji biliminin smirlarin1  genisletmistir. Gliniimiizde bu yaklasim,

psikofizyolojik modellerin temelinde yer almaktadir (Basim, Cetin ve Tabak, 2009).

A Tipi kisilikte zaman algis1 oldukga baskin bir faktordiir. Zaman, birey icin
yasamin en kritik kaynagidir ve kaybedilmesi biiyiik bir huzursuzluk yaratmaktadir.
Seibert ve Kraimer (2001), bu kisilik tipine sahip bireylerin zaman yo6netiminde
milkemmeliyet¢i davrandiklarini, her dakikayi planladiklarini belirtmistir. Zamanla
yarisma glidiisi, bireyin iiretkenligini artirsa da igsel baskiy1 yogunlastirmaktadir. Bu
durum, modern is diinyasinda stirekli “yetememe” duygusunun koklerini

aciklamaktadir (Seibert ve Kraimer, 2001).

Modelin psikolojik temellerinden biri de igsel ¢atismadir. A Tipi bireyler,
basar1 arzusu ile yorgunluk arasinda stirekli bir denge kurma ¢abasindadir. Cheng ve
Furnham (2002), bu durumu “yiiksek performansin yorgunlugu” olarak
tanimlamaktadir. Birey, basariya ulastik¢a rahatlayamamakta, aksine yeni hedefler
belirlemektedir. Bu davranis bigimi, i¢sel tatminsizlik dongiisiinii beslemekte ve ruhsal

olarak tiikkenmislige zemin hazirlamaktadir (Cheng ve Furnham, 2002).

A Tipi kisilik yapisi, liderlik arastirmalarinda da sikga ele alinmaktadir. Erol,
Sevim ve Baser Giilsoy (2021), yaptiklar1 c¢aligmada, bu kigilerin liderlik
pozisyonlarinda etkin olduklarini, ancak ekip igi iletisimde sabirsizlik ve baski kurma
egilimi gosterdiklerini ortaya koymustur. Bu durum, orgiitsel verimlilik agisindan ikili
bir yap1 dogurmaktadir. Bir yandan kararlilik ve hiz avantaj1 yaratirken diger yandan

iletisimsel gerginlikleri artirmaktadir (Erol, Sevim ve Baser Giilsoy, 2021).
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Modelin psikodinamik boyutunda ise erken yasta Ogrenilen rekabetgi
tutumlarin etkisi goriilmektedir. Aile i¢cinde basariya verilen 6nem, ¢ocugun ilerleyen
yaslarda siirekli {istiin olma giidiisliyle hareket etmesine neden olmaktadir. Robins ve
arkadaslar1 (2001), bu kisilik yapisinin sosyal karsilastirma mekanizmalariyla
beslendigini ve 6zsayginin digsal faktdrlere bagimli hale geldigini gdstermektedir. Bu
acidan model, 6grenilmis davranig kaliplarinin kisilik gelisimindeki roliinii de ortaya

koymaktadir (Robins, Tracy, Trzesniewski, Potter ve Gosling, 2001).

A Tipi kisilik modeli ¢agdas toplumun iiretim kiiltiiriine dair 6nemli ipuglar
sunmaktadir. Giliniimiiz insani, basarty1 yasam degerinin merkezine yerlestirmistir.
Model, bireyin kendi yasamini hedefler iizerinden tanimladigi bir varolus bigimini
temsil etmektedir. Bu nedenle A Tipi kisilik, modern diinyanin hem iiretken hem
yorgun bireyini agiklamakta, basar1 ve tiilkenmislik arasindaki ince ¢izgiyi goriiniir

kilmaktadir (Xu, Zhao ve Jin, 2024).

2.1.6.2. B Tipi Kisilik Modeli

B Tipi Kisilik Modeli, Friedman ve Rosenman’in A Tipi modelin zitt1 olarak
tanimladig1, daha sakin, esnek, duygusal olarak dengeli ve stresle basa ¢ikma becerisi
yiiksek bireyleri agiklamaktadir. Bu kisilik tipi siire¢ olarak goren bir bakis agisini
temsil etmektedir. Bireyler, hedeflerine ulasma konusunda kararli olsalar da
basarisizlik durumunda yikici tepkiler vermemekte, olaylara daha kabul edici bir
yaklasimla yaklagmaktadir. Modelin temelinde yer alan 6zellikler; sabir, dinginlik,
sosyal uyum ve diisiik agresyon diizeyidir. A Tipi bireylerin aksine, B Tipi bireyler
zaman baskisi hissetmeden yasamlarin1 planlamakta, basariyr i¢sel doyumla
iliskilendirmektedir. Bu kisilik yapisi, stresle basa ¢ikma konusunda psikolojik
esnekligin en belirgin 6rnegini ortaya koymaktadir (Dogan, 2013).

B Tipi kisilik yapisi, bireyin duygusal regiilasyon sisteminin dengeli ¢alistigi
bir durumu temsil etmektedir. Bu bireyler i¢in yasam, rekabetten ¢ok deneyimdir.
Hedef belirleme siireci, basariya ulagsmaktan cok gelisim odakli bir motivasyon
tagimaktadir. Bu nedenle B Tipi kisilikler basarisizlik karsisinda 6grenme firsati
gormektedir. Eryllmaz ve Ogiilmiis (2010), yaptiklar1 arastirmada B Tipi bireylerin
0znel 1yi olus diizeylerinin A Tipi bireylere gore daha yiiksek oldugunu saptamistir.
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Duygusal denge, yasam doyumu ve psikolojik dayaniklilik agisindan bu kisilik tipi
daha avantajl1 bir konumda yer almaktadir (Eryilmaz ve Ogiilmiis, 2010).

Kuramsal olarak B Tipi kisilik, hiimanistik psikolojiyle benzer bir zeminde
degerlendirilmektedir. Bu modelde birey, kendi potansiyelini gerceklestirmeye
odaklanmakta ve yasami bir rekabet alani yerine kendini tanima siireci olarak
gormektedir. Basim, Cetin ve Tabak (2009), B Tipi kisiliklerin kisilerarasi iligkilerde
daha uyumlu ve empatik bir yapiya sahip oldugunu belirtmektedir. Bu durum, is
yasaminda takim ¢alismalarinda daha etkin bir iletisim kurma becerisi olarak ortaya
cikmaktadir. Duygusal istikrar, stres yonetimi ve i¢sel huzur, bu modelin en belirgin

psikolojik temelleridir (Basim, Cetin ve Tabak, 2009).

B Tipi bireylerin yasam algis1 daha yavas, planli ve dengelidir. Bu kisiler
birlikte hareket etmektedir. Cheng ve Furnham (2002), arastirmasinda B Tipi kisilik
yapisina sahip bireylerin stresle basa ¢ikmada problem ¢dzme stratejilerini daha etkili
kullandigini, duygusal kontrol becerilerinin daha gelismis oldugunu ortaya koymustur.
Bu bireylerde basar1 duygusu dissal onaydan ¢ok i¢sel dengeyle iliskilidir. Bu nedenle
performans baskisi altinda dahi esneklik gosterebilmektedirler (Cheng ve Furnham,
2002).

Modelin 6nemli bir yoni, psikolojik dayaniklilikla iligkili olmasidir. B Tipi
bireylerin stres karsisindaki tepkileri {i¢ temel bicimde gdzlenmektedir: (Oztemel,

2014).

¢ Bilissel tepki: Olay1 yeniden cergeveleme ve anlamlandirma egilimi,
e Duygusal tepki: Sakinlik, sabir ve 6fke kontrolii,

e Davramssal tepki: Zorlayici kosullarda tiretkenligi koruma istegi.

Spor psikolojisi alaninda yapilan ¢aligmalar, B Tipi kisilige sahip sporcularin
yarisma oncesi kaygi diizeylerinin diisiik oldugunu gostermektedir. Erol, Sevim ve
Baser Giilsoy (2021) arastirmalarinda, sakin ve esnek kisilik 6zelliklerinin performans
stabilitesini artirdigini, hata sonrasi toparlanma siiresini kisalttigin1 belirtmistir. Bu

kisilik tipi, baski altinda bile bilissel kontroliinii koruyabilmektedir. Bireyin stresle
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basa ¢ikma stratejilerinin - giiclii olmasi, sporda psikolojik dayaniklilig1

desteklemektedir (Erol, Sevim ve Baser Giilsoy, 2021).

B Tipi kisiligin en dikkat c¢ekici 6zelligi, basariy1 i¢sel bir doyum kaynagi
olarak degerlendirmesidir. Seibert ve Kraimer (2001) calismalarinda, bu kisilerin
kariyer siireclerinde daha dengeli ilerlediklerini, is doyumlarinin yiiksek oldugunu
saptamigtir. B Tipi bireyler, hedeflerine ulagsmak i¢in ¢alismakta, fakat bu siireci yagam
dengesini bozmadan siirdiirmektedir. Dolayisiyla model, siirdiiriilebilir basari

anlayisinin psikolojik temellerini agiklamaktadir (Seibert ve Kraimer, 2001).

Dogan (2013) B Tipi kisiliklerin duygusal zekd diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu, stres yonetiminde empati ve Ozfarkindalik becerilerini daha etkin
kullandiklarin1 vurgulamaktadir. Duygusal zekanin gelismis olmasi, bireyin ¢evresel
uyaranlar1 daha rasyonel degerlendirmesine ve uygun tepki gelistirmesine olanak
tanimaktadir. Bu o6zellik, 6zellikle grup sporlarinda takim igi iletisimin saglikli
yiriitiilmesini kolaylastirmaktadir. Bireyin sakin ve yapici tutumu, grup dinamiklerini

olumlu yonde etkilemektedir (Dogan, 2013).

A ve B tipi kisiliklerin karsilastirmali degerlendirmesi yapildiginda, B Tipi
bireylerin stres altinda bile biligsel silireglerini dengede tutabildigi goriilmektedir.
Eryilmaz ve Ogiilmiis (2010), B Tipi kisiligin i¢sel huzur diizeyinin, A Tipi bireylerin
stirekli uyarilmighk haline kiyasla daha yiiksek oldugunu vurgulamistir. Bu 6zellik,
sporcunun performansini uzun vadede koruyabilme kapasitesiyle de iliskilidir.
Ozellikle dayaniklilik gerektiren branslarda B Tipi kisilige sahip sporcularm daha
istikrarli sonuglar elde ettigi goriilmektedir (Eryilmaz ve Ogiilmiis, 2010).

B Tipi kisiligin davranigsal temelleri, esneklik, uyum ve kabul egilimiyle
aciklanmaktadir. Basim, Cetin ve Tabak (2009), bu kisilik yapisinin ¢atisma ¢ézme
stirecinde uzlastiric1 tutumlar gelistirdigini, iletisimde agikligi benimsedigini ortaya
koymustur. Bu 6zellikler, grup calismasi ve takim uyumunda yiiksek verimlilige katki
saglamaktadir. Ozellikle antrenman siireglerinde degisken kosullara adapte olabilme
becerisi, bu kisilik tipinde daha belirgindir (Basim, Cetin ve Tabak, 2009). B Tipi
kisiligin motivasyonel yapisi, igsel yonelimli bir tatmin anlayisina dayanmaktadir.

Oztemel (2016), bu bireylerin hedeflerine ulasmada dissal baskidan ziyade igsel
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degerlerle hareket ettiklerini belirtmistir. Bu durum, sporcular i¢in performansin
stirekliligini saglayan bir faktordiir. Zira i¢sel motivasyonla hareket eden bireyler,
baski ve basarisizlik karsisinda duygusal biitiinliiklerini koruyabilmektedir. Bu
yoniiyle B Tipi kisilik, spor psikolojisinde siirdiiriilebilir motivasyonun psikolojik

karsilig1 olarak degerlendirilmektedir (Oztemel, 2016).

Kuramsal diizeyde degerlendirildiginde B Tipi kisilik, denge kavrami {izerine
kuruludur. Birey i¢in yagsamin her alaninda i¢sel uyum, performansin 6n kosulu olarak
gorilmektedir. Cheng ve Furnham (2002) calismasinda, bu denge halinin bireyin
yasam doyumunu artirdigini ve tilkkenmislik diizeyini azalttigini vurgulamistir. B Tipi
birey, liretkenligi kadar dinlenmeyi de degerli gérmektedir. Bu anlayis, psikolojik
dayanikliligin ve bilissel tazelenmenin temelini olusturmaktadir (Cheng ve Furnham,
2002).

Spor alaninda yapilan gozlemler, B Tipi kisilige sahip bireylerin rekabetci
ortamlarda dahi sakin kalabildigini gostermektedir. Erol, Sevim ve Bager Giilsoy
(2021) bu kisilerin hata sonrast kendilerini hizla toparlayabildiklerini, basariy1
istikrarli bir bigimde siirdiirdiiklerini belirtmistir. Bu yap1, zihinsel dayanikliligin
davranmigsal ~ karsiligt  olarak  kabul  edilmektedir. = Sporcular  agisindan
degerlendirildiginde, B Tipi kisilik yapisi, performans kadar psikolojik dengeyi de

koruyan bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir (Erol, Sevim ve Baser Giilsoy, 2021).

B Tipi kisilik modeli, modern psikoloji acisindan saglikli kisilik oriintiilerinin
temelini temsil etmektedir. Dogan (2013) bu yapinin pozitif psikolojiyle dogrudan
iliskilendirilebilecegini, bireyin yasami kontrol etme yerine anlamlandirmaya
odaklandigin1 vurgulamaktadir. Bu yoniiyle model, yasam doyumunun ve mutluluk
kavraminin psikolojik a¢iklamasina 1s1k tutmaktadir. Birey i¢in liretkenlik kadar huzur

da kisisel basarinin bir bileseni olarak goriilmektedir (Dogan, 2013).

2.1.7. Kisilik Ozelliklerinin Davramslara Etkisi

Kisilik ozellikleri, bireyin yasami boyunca sergiledigi davranis kaliplarinin
temel belirleyicilerinden biridir. Kisiligin duygusal, biligsel ve davranigsal boyutlari,

bireyin ¢evresel uyaricilara verdigi tepkileri yonlendirmektedir. Kisilik yapisi,
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toplumsal rollerin bi¢imlenmesinde de 6nemli bir unsur haline gelmektedir. Bes
Faktorlii Kisilik Modeli'ne gore duygusal denge, disadoniiklik, uyumluluk,
sorumluluk ve deneyime aciklik gibi boyutlar bireyin davramig Oriintiilerini
sekillendirmektedir. Ornegin duygusal denge diizeyi diisiik bireylerde kaygi ve dfke
gibi duygular daha sik ortaya c¢ikarken, disadoniikligii yiiksek bireyler sosyal
ortamlarda daha aktif davranislar sergilemektedir (Dogan, 2013).

Kisilik 6zelliklerinin davranis {izerindeki etkisi, hem biyolojik hem ¢evresel
temellere dayanmaktadir. Insan dogasi, genetik faktdrlerle belitlenen egilimler
tagimakta, ancak bu egilimlerin hangi yonde gelisecegini ¢evresel kosullar
belirlemektedir. Eryilmaz ve Ogiilmiis (2010) kisilik 6zelliklerinin davranisla olan
iligkisinin, bireyin igsel gilidiileriyle ¢evresel beklentiler arasindaki etkilesim sonucu
bi¢gimlendigini ifade etmektedir. Bu bakis a¢isina goére kisilik dinamik bir uyum
mekanizmasidir. Birey, hem igsel egilimleri hem de sosyal normlar arasinda denge

kurarak davranislarini diizenlemektedir (Eryilmaz ve Ogiilmiis, 2010).

Bes Faktor Modeli’nin davranis lizerindeki etkisi incelendiginde, her faktoriin
bireyin sosyal ve biligsel siireglerini farkli bicimlerde etkiledigi goriilmektedir.
Disadoniikliik, bireyin sosyallesme egilimini artirmakta, uyumluluk empati ve igbirligi
diizeyini giiclendirmekte, sorumluluk planli davraniglar1 desteklemektedir. Deneyime
aciklik ise bireyin yeniliklere kars1 tutumunu belirlemektedir. Bu faktorlerin bir araya
gelmesi, bireyin ¢cevreye yonelik davranig repertuarini olusturmaktadir. Asagida kisilik

Ozelliklerinin davranisa etkisi 6zetlenmektedir: (Basim, Cetin ve Tabak, 2009)

e Duygusal denge: Stres toleransim ve duygusal diizenlemeyi
belirlemektedir.

e Disadoniikliik: Sosyal etkilesim ve iletisim davranislarini artirmaktadir.

e Uyumluluk:  isbirligi, wuzlasma ve yardimsever davranislari
kolaylagtirmaktadir.

e Sorumluluk: Ozdisiplin, planlama ve gérev bilincini pekistirmektedir.

e Deneyime acikhik: Yenilik arayisi ve biligsel esnekligi desteklemektedir.

Kisilik ozellikleriyle davranis arasindaki iligki, motivasyonel stireclerle

yakindan baglantilidir. Cheng ve Furnham (2002) kisilik faktorlerinin bireyin hedef
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belirleme, karar alma ve Ozdenetim siireclerinde belirleyici oldugunu ortaya
koymustur. Duygusal dengesi yiiksek bireyler basarisizlik durumunda alternatif ¢6ziim
yollar1 gelistirirken, disadontikligii yiiksek bireyler hedefe ulasmak i¢in sosyal destek
kaynaklarin1 daha etkin kullanmaktadir. Bu baglamda kisilik, davranisin bilissel
hazirlayicisi olarak degerlendirilmektedir (Cheng ve Furnham, 2002).

Davraniglarin ~ siirekliligi, kisilik o6zelliklerinin  kararliligiyla dogrudan
iliskilidir. Oztemel (2016) kisilik boyutlarmnn bireyin giinliik aliskanliklarini, stresle
basa ¢ikma tarzini ve karar verme bi¢imini uzun vadede belirledigini belirtmektedir.
Birey, cevresel degiskenlerle karsilagtiginda kisilik egilimlerine uygun davranis
stratejileri gelistirmektedir. Bu durum, kisiligin ¢evresel uyaranlara verilen tepkilerde

yonlendirici bir filtre gorevi gordiigiinii gostermektedir (Oztemel, 2016).

Kisiligin davranisa etkisi, bireyin toplumsal rollerini ve mesleki tercihlerini de
kapsamaktadir. Seibert ve Kraimer (2001) ¢alismalarinda, sorumluluk diizeyi yiiksek
bireylerin Orgiitsel yasamda daha basarili ve planli davraniglar sergiledigini,
uyumluluk diizeyi yiliksek bireylerin ise takim ¢alismasinda daha verimli oldugunu
saptamistir. Bu nedenle kisilik, bireyin is yasamindaki tutum ve davranislarinin da

psikolojik temelini olusturmaktadir (Seibert ve Kraimer, 2001).

Spor psikolojisi baglaminda degerlendirildiginde, kisilik 6zellikleri sporcunun
performans davranigini 6nemli dl¢giide etkilemektedir. Erol, Sevim ve Baser Giilsoy
(2021) yaptiklar1 arastirmada, duygusal denge diizeyi yiiksek sporcularin yarigma
oncesi kaygi diizeylerinin diisiik oldugunu ve hata sonrasi toparlanma siiresinin kisa
oldugunu belirtmistir. Disadoniikliik diizeyi yiliksek sporcularin takim i¢i iletisimde
daha etkin oldugu, uyumluluk diizeyi yiiksek sporcularin ise isbirligine dayali
branslarda daha basarili oldugu saptanmistir (Erol, Sevim ve Bager Giilsoy, 2021).

Davranigsal psikoloji agisindan bakildiginda, kisilik 6zellikleri bireyin ¢evresel
uyaricilara verdigi tepkilerin hem yogunlugunu hem yo6niinii belirlemektedir. Robins
ve arkadaglar1 (2001) 6zsaygmin kisilik 6zellikleriyle yakindan iligkili oldugunu,
benlik algis1 giiclii bireylerin daha kararli ve istikrarli davranislar sergiledigini ifade
etmistir.  Kisiligin davranig lizerindeki etkisi, bireyin 0Ozdeger sisteminin

bicimlenmesiyle dogrudan baglantilidir. Davranisin motivasyonel temeli, bireyin
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kisilik yapisindaki tutarlilikla aciklanabilmektedir (Robins, Tracy, Trzesniewski,
Potter ve Gosling, 2001).

Toplumsal davramiglar da kisilik  ozelliklerinden  giiglii  bigimde
etkilenmektedir. Uyumluluk diizeyi yiiksek bireyler, sosyal iligskilerde uzlasmaci bir
tavir sergilemekte; disadontikliigii yliksek olanlar liderlik egilimleriyle One
cikmaktadir. Cheng ve Furnham (2002) kisiligin sosyal davranis tizerindeki etkilerini
incelerken, yiiksek disadoniikliigiin toplumsal etkilesimi kolaylastirdigini, diisiik
duygusal denge diizeyinin ise sosyal ¢ekingenlik yarattigini belirtmistir. Bu baglamda
kisilik, bireyin toplumsal ¢evreyle kurdugu etkilesimin psikolojik belirleyicisi olarak
degerlendirilmektedir (Cheng ve Furnham, 2002).

Kisiligin duygusal davraniglara etkisi, Ozellikle stres ve oOfke yonetimi
stireglerinde belirginlesmektedir. A Tipi kisilige sahip bireylerin 6fke tepkileri hizli ve
yogun olurken, B Tipi bireyler daha sabirli ve diisiiniilmiis tepkiler verebilmektedir.
Eryllmaz ve Ogiilmiis (2010) bu farkin duygusal regiilasyon kapasitesinden
kaynaklandigini belirtmistir. Duygusal diizenleme becerisi gii¢lii olan bireyler, stresli
durumlarda biligsel kontrolii daha iyi koruyabilmektedir (Eryilmaz ve Ogiilmiis,
2010).

Kisilik o6zellikleri, karar verme ve risk alma davranislarini da etkilemektedir.
Oztemel (2014), deneyime agik bireylerin yeniliklere daha fazla yoneldigini, riskli
durumlart 6grenme firsat1 olarak degerlendirdigini ortaya koymustur. Buna karsin
sorumluluk diizeyi yliksek bireyler daha planli ve temkinli davraniglar gostermektedir.
Bu fark, kisilik ozelliklerinin davranigsal stratejileri nasil sekillendirdigini

gostermektedir (Oztemel, 2014).

Davranigsal sonuglar agisindan bakildiginda, kisilik 6zellikleri bireyin yasam
tarzin1 da bi¢cimlendirmektedir. Seibert ve Kraimer (2001) kisiligin orgiitsel kiiltiire
uyumu da belirledigini ifade etmektedir. Birey, kisilik 6zelliklerine uygun ortamlarda
daha doyumlu davramis kaliplar1 sergilemekte, aksi durumlarda stres diizeyi
artmaktadir. Bu iliski, kisilik ve davranis arasindaki karsilikli uyumun 6nemini ortaya

koymaktadir (Seibert ve Kraimer, 2001).
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Sporcularda kisilik 6zellikleri, motivasyon ve performans siirekliligini
dogrudan etkilemektedir. Erol, Sevim ve Baser Giilsoy (2021) tarafindan yapilan
calismalarda, sorumluluk diizeyi yiiksek sporcularin antrenman disiplinine daha kolay
uyum sagladigi, deneyime ac¢ik olanlarin ise stratejik yeniliklere daha hizli adapte
olduklar1 belirlenmistir. Kisilik 6zellikleri, sporcunun antrenman davranislarini, takim
ici rollerini ve stres yonetim becerilerini yonlendirmektedir (Erol, Sevim ve Baser

Giilsoy, 2021).

Davranmigsal yapi, stirekliligi saglayan psikolojik bir mekanizma olarak
degerlendirilmektedir. Cheng ve Furnham (2002) kisiligi, bireyin davranissal
tutarliligini agiklayan igsel bir yap1 olarak tanimlamustir. Kisilik 6zellikleri zamanla
sabitlesmekte ve bireyin davranigsal tercihlerini belirlemektedir. Bu nedenle kisilik
degisimi, davranis Oriintiilerinde kalic1 doniisiimler yaratmaktadir. Bu siire¢, 6grenme,
deneyim ve ¢evresel kosullarla etkilesim iginde gelismektedir (Cheng ve Furnham,
2002).

Son olarak kisilik 6zelliklerinin davranis tlizerindeki etkisi, bireyin yasam
doyumuyla da dogrudan iligkilidir. Dogan (2013) arastirmasinda, duygusal denge ve
uyumluluk diizeyi yiiksek bireylerin daha olumlu sosyal davraniglar sergiledigini,
disadoniikliigin  toplumsal etkilesimi artirdigin1  belirtmistir. Kisilik yapisinin
davranisgla olan bu biitiinlesik iliskisi, psikolojide bireysel farkliliklarin anlasilmasinda

en temel aciklama modellerinden biri olarak degerlendirilmektedir (Dogan, 2013).

2.2. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite kavrami literatiirde farkli disiplinler tarafindan farkh
sekillerde tanimlanmaktadir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) fiziksel
aktiviteyi “iskelet kaslar tarafindan iiretilen, enerji harcamasini artiran herhangi bir
bedensel hareket” olarak tanimlamaktadir (ACSM, 2020). Diinya Saglik Orgiitii'ne
(WHO) gore fiziksel aktivite, “kas ve eklemlerin hareket etmesini saglayan ve enerji
tikketimi gerektiren tiim viicut hareketleridir” (WHO, 2023). Caspersen ve arkadaglari
(1985) fiziksel aktiviteyi, “fizyolojik olarak oOlgiilebilen enerji tiikketimiyle sonuglanan
kas aktiviteleri” olarak ifade etmistir. Pate ve Pratt (1995) fiziksel aktiviteyi saglig

gelistirme araci olarak ele almis ve diizenli yapildiginda kronik hastaliklarin riskini
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azalttigini belirtmistir. Bouchard (2001), fiziksel aktiviteyi bireyin yasam big¢iminin
bir parcasi olarak gormiis ve egzersiz, spor, is ya da gilinlik hareketlerin tiimiinii
kapsadigini vurgulamistir. Fox ve Biddle (2000) fiziksel aktiviteyi ruhsal ve sosyal
tyilik haline katki saglayan bir siire¢ olarak degerlendirmistir. Bu tanimlar birlikte ele
alindiginda fiziksel aktivitenin bireyin tiim yagam kalitesini etkileyen ¢ok boyutlu bir

olgu oldugu anlasilmaktadir (Fox ve Biddle, 2000).

Fiziksel aktivite kavrami, egzersiz ve spor kavramlariyla siklikla
kanistirilmaktadir. Egzersiz, belirli bir plan ve yapi igerisinde tekrarlanan, kondisyon
ya da performans gelistirmeyi hedefleyen bir fiziksel aktivite tliriidiir. Spor ise bireysel
veya takim halinde yapilan, rekabet ve kurallar ¢ercevesinde yiiriitillen fiziksel
aktiviteleri ifade etmektedir. Dolayisiyla fiziksel aktivite daha genis bir kavram olup,
ev isleri, yliriiyiis, bahce calismasi ya da ise bisikletle gitme gibi giinliik eylemleri de
kapsamaktadir. Bu yoniiyle fiziksel aktivite, bireyin sagliklt yasam tarzini

stirdiirebilmesinde temel belirleyici rol oynamaktadir (Caspersen ve ark., 1985).

Bedensel etkinlik kavrami, hem biyolojik hem de psikososyal siireglerin
biitiinlesik bir ¢iktisidir. Insan viicudu, hareket yoluyla fizyolojik sistemlerini dengede
tutmakta, metabolik islevlerin diizenlenmesi bu siire¢le miimkiin hale gelmektedir.
Fiziksel aktivitenin diizenli yapilmasi kardiyovaskiiler sistemin dayanikliligin
artirmakta, kas-iskelet yapisin1 giiclendirmekte ve endokrin sistemin islevselligini
desteklemektedir. Bununla birlikte, aktivite diizeyinin yetersiz olmasi obezite, diyabet,
depresyon ve kas zayiflig1 gibi pek cok saglik sorununun temel nedenlerinden biri
olarak kabul edilmektedir. Bu durum, fiziksel aktiviteyi hem bireysel hem toplumsal

saglik politikalarinin merkezine yerlestirmektedir (Bouchard, 2001).

Fiziksel hareket kavrami giliniimiizde davranigsal bir model olarak da
incelenmektedir. Davranigsal yaklagimlar, bireyin fiziksel aktiviteye katiliminda
tutum, motivasyon ve cevresel faktorlerin belirleyici oldugunu vurgulamaktadir.
Ozellikle sporcular acisindan fiziksel aktivite, performans kadar psikolojik dengeyi
koruma araci olarak goriilmektedir. Diizenli fiziksel aktiviteyle birlikte 6z-yeterlilik,
stresle basa ¢ikma becerisi ve psikolojik dayaniklilik diizeylerinin yiikseldigi ¢esitli
arastirmalarla ortaya konulmustur (Pate ve Pratt, 1995).
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Motor aktivite, saglik psikolojisi, fizyoloji, spor bilimleri ve egitim bilimleri
gibi farkli alanlarda aragtirma konusu olmay siirdiirmektedir. Gilinlimiizde yapilan
caligmalar, motor aktivitenin bireyin sosyal iliskilerini giiclendirdigini, yasam
doyumunu artirdigini ve bilissel islevleri destekledigini gostermektedir. Bu nedenle
motor aktivite, modern toplumlarda siirdiiriilebilir saglikli yasamin temel gostergesi
olarak degerlendirilmektedir. Diizenli motor aktivite aligkanliklarinin toplum
genelinde yayginlastirilmasi, hem bireysel saglik hem de sosyal refah acisindan

stratejik bir 6neme sahiptir (WHO, 2023).

2.2.1. Fiziksel Aktivitenin Faydalari

Fiziksel aktivite kavrami, insan organizmasinin biyolojik, psikolojik ve sosyal
dengesini koruma amacina yonelik olarak ortaya c¢ikmis en temel davranis
bigimlerinden biri olarak goriilmektedir. Diinya Saghk Orgiitii fiziksel aktiviteyi,
enerji harcamasi gerektiren her tiirlii bedensel hareketin genel ad1 olarak tanimlamakta
ve bunu yasam kalitesinin siirdiiriilmesinde Oncelikli bir unsur olarak kabul
etmektedir.  Yapilan arastirmalarda fiziksel aktivitenin diizenli bigimde
stirdliriilmesinin kardiyovaskiiler sistem iizerinde olumlu etkiler yarattigi, kalp krizi
riskini azalttig1 ve metabolik hastaliklarin 6niine gectigi vurgulanmaktadir. Ozellikle
modern toplumlarda giderek artan sedanter yasam bicimi goz Oniine alindiginda,
fiziksel aktivite saglik igin bir zorunluluk haline gelmektedir (World Health
Organization, 2024).

Bedensel etkinlikleri insan organizmast lizerindeki etkileri ¢ok yonliidiir ve bu
etkilerin baginda fizyolojik diizenin korunmasi gelmektedir. Diizenli bedensel
aktiviteler, kalp kaslarimin giiglenmesine, dolagim sisteminin etkinliginin artmasina ve
akciger kapasitesinin gelismesine katki saglamaktadir. Zorba ve Saygin (2017)
tarafindan yapilan bir arastirmada, haftada ti¢ giin en az otuz dakikalik orta yogunlukta
yapilan egzersizlerin kardiyovaskiiler risk faktorlerini azalttigi, kan basincini
dengeledigi ve oksijen kullanimini artirdigr belirlenmistir. Bu bulgular fiziksel
aktivitenin temel biyolojik yararlarmi agik bigimde ortaya koymaktadir (Zorba ve
Saygin, 2017).

41



Fiziksel aktivite, metabolik siire¢lerin diizenlenmesinde de Snemli bir yer
tutmaktadir. Egzersiz, glikoz metabolizmasin1 desteklemekte, insiilin direncini
azaltmakta ve enerji dengesini saglamaktadir. Ozellikle obezite ile miicadelede diizenli
fiziksel aktivitenin etkili bir ara¢ oldugu kanitlanmistir. Piercy ve arkadaslarinin
(2018) yaptig1 calismada, haftalik 150 dakikanin iizerindeki orta siddette fiziksel
aktivitelerin viicut kitle indeksinde anlamli diisiis sagladigi ve metabolik sendromun
onlenmesinde kritik rol oynadigi saptanmustir. Bu durum, fiziksel aktivitenin
obeziteyle baglantili hastaliklar1 6nleme kapasitesini gostermektedir (Piercy ve ark.,

2018).

Fiziksel aktivite kemik ve kas sisteminin korunmasi agisindan da Onem
tasimaktadir. Ozellikle yas ilerledikge ortaya cikan kas kayiplarmi ve kemik
yogunlugu azalmalarin1 6nlemede egzersiz etkili bir savunma mekanizmasit olarak
goriilmektedir. Diizenli agirlik ¢aligmalar1 veya tempolu yiiriiylisler, kas giictlinii
artirmakta ve iskelet sistemini desteklemektedir. Telama (2009) yaptig1 aragtirmada,
cocukluk doneminde fiziksel olarak aktif bireylerin yetiskinlikte kemik mineral
yogunluklarinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgu, yasamin erken
doneminde kazanilan aktif yasam aligkanliklarmin uzun vadeli fizyolojik faydalar

sundugunu gostermektedir (Telama, 2009).

Bedensel egzersiz, sinir sistemi {izerinde de olumlu etkiler yaratmaktadir.
Egzersiz sirasinda artan endorfin ve serotonin diizeyleri, bireyde huzur ve mutluluk
hissi olusturmakta, kaygi ve depresyon semptomlarini hafifletmektedir. Herting ve
Chu (2017) tarafindan yiiriitilen aragtirmada, diizenli egzersiz yapan bireylerin
beyninde sinaptik baglanti yogunlugunun arttigt ve bunun Ogrenme ile hafiza

stireclerini gelistirdigi tespit edilmistir.

Fiziksel uygulamalarin sosyal yonii, bireyin aidiyet hissini ve toplumsal
iligkilerini giliclendirmektedir. Grup egzersizleri, sosyal etkilesim firsatlarim
artirmakta, kisiler aras1 iletisimi desteklemekte ve ortak hedef duygusunu
pekistirmektedir. Maher ve arkadaslari (2021) yaptig1 arastirmada, sosyal katilim
iceren egzersiz programlariin bireylerin motivasyonunu yiikselttigini ve egzersizi
sirdiirme olasiligin1 artirdigimi gostermistir. Boylece fiziksel aktivite, toplumsal

baglar1 giiglendiren bir sosyal ara¢ niteligi kazanmaktadir (Maher ve ark., 2021).
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Fiziksel aktivite, bagisiklik sisteminin gliglenmesine de 6nemli katkilar saglamaktadir.
Diizenli egzersiz, bagisiklik hiicrelerinin etkinligini artirmakta ve enfeksiyonlara kars1
viicut direncini yiikseltmektedir. Wolf ve arkadaslarinin (2021) yaptig1 sistematik
derlemede, fiziksel aktivitenin inflamasyonu azalttig1, antikor tiretimini artirdigi ve
viriislere kars1 koruma sagladigi ortaya konulmustur. Bu nedenle egzersiz, bulasici

hastaliklara kars1 da koruyucu bir islev gormektedir (Wolf ve ark., 2021).

Egitim ve gelisim siireclerinde fiziksel aktivitenin bilissel performansa katkisi
oldukca belirgindir. Morton ve arkadaglarinin (2016) yaptigi calismada, diizenli
fiziksel aktivitenin dikkat, hafiza ve akademik basar1 tizerinde olumlu etkiler yarattig
sonucuna ulasilmistir. Egzersiz yapan grencilerin biligsel islevleri, stres yonetimi ve
0z-dlizenleme becerileri gelismekte, 6grenme siiregleri daha verimli hale gelmektedir
(Morton ve ark., 2016).

Fiziksel aktivite faydalarinin sistematik bigimde 6zetlenebilmesi i¢in asagidaki

tablo olusturulmustur:

Tablo 2.3. Fiziksel aktivitenin temel faydalari.

Fayda Alani Etkileri

Fizyolojik Kalp-damar dayanikliligini artirir, metabolik kas giictinii destekler.
Psikolojik Stres ve depresyonu azaltir, 6z-yeterlilik ve yasam doyumunu yiikseltir.
Sosyal Grup aidiyetini gii¢lendirir, toplumsal katilim1 artirir.

Ekonomik Saglik harcamalarini azaltir, iiretkenligi artirir.

Egitsel Biligsel performanst ve dikkat siirelerini gelistirir.

Fiziksel aktivitenin olumlu etkileri, profesyonel sporcular tizerinde yapilan
caligmalarla da desteklenmektedir. Ertem ve Demirci (2022) yaptig1 arastirmada,
diizenli antrenman yapan sporcularin stresle bas etme becerilerinin ve 6z-diizenleme
kapasitelerinin daha yliksek oldugunu saptamistir. Bu sonug, fiziksel aktivitenin
psikolojik dayanikliligi artirarak performansin siirdiiriilebilirligine katki sagladiginm
gostermektedir (Ertem ve Demirci, 2022). Fiziksel aktivite toplum sagliginin
ekonomik yoniinii de etkilemektedir. Aktif bireylerin saglik hizmeti kullanim oranlar
daha diisiik, is giicli kayiplari ise daha azdir. Piercy ve arkadaslarinin (2018) verilerine
gore, fiziksel olarak aktif toplumlarda saglik harcamalar1 yiizde on bes oraninda
azalmaktadir. Bu durum, egzersizin toplumsal refah agisindan da stratejik bir yatirim

oldugunu gostermektedir (Piercy ve ark., 2018).
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Fiziksel hareketler, psikolojik esnekligi ve duygusal diizenlemeyi destekleyen
bir yasam bic¢imidir. Diizenli hareketler, olumsuz duygularla basa ¢ikma kapasitesini
artirmakta ve Oz-denetimi gelistirmektedir. Wolf ve arkadaslarinin (2021)
caligmasinda, haftalik 180 dakikalik diizenli egzersizin depresif belirtileri belirgin
sekilde azalttig1 tespit edilmistir. Bu sonug, fiziksel aktivitenin bir tiir dogal terapi
islevi gordiigiinii gostermektedir (Wolf ve ark., 2021). Yasam dongiisii agisindan
degerlendirildiginde fiziksel aktivite, cocukluk doneminden yasliliga kadar her evrede
farkli tiirde faydalar saglamaktadir. Telama (2009) yaptigi boylamsal calismada,
cocuklukta aktif bireylerin yetigkinlikte saglik gostergelerinin daha iyi oldugunu
belirtmistir. Bu bulgu, erken yasta kazanilan hareket aligkanliginin yasam boyu etkili
oldugunu gostermektedir (Telama, 2009).

Bedensel ugras, biyolojik yapinin giiclenmesi, zihinsel dengenin korunmasi ve
sosyal biitlinliigiin saglanmasi agisindan insan yasaminin vazge¢ilmez bir bilesenidir.
Diinya Saglik Orgiitii’niin 2024 verileri, aktif bireylerin yasam beklentisinin hareketsiz
bireylere oranla ortalama yedi yil daha uzun oldugunu gostermektedir. Bu nedenle
hareket Oriintiisii, uzun dmiir ve yasam kalitesi agisindan da temel bir gereklilik olarak

degerlendirilmektedir (World Health Organization, 2024).

2.2.2. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler, bireysel, ¢evresel ve toplumsal
degiskenlerin etkilesimiyle ortaya ¢ikan karmasik bir yapiya sahiptir. Insan
davraniglar1 {izerinde biyolojik egilimler, psikolojik tutumlar ve sosyal kosullar
belirleyici olmaktadir. Diinya Saglhik Orgiitii, bireylerin aktif yasam aliskanliklarini
stirdlirebilmeleri i¢in ¢evresel erisilebilirlik, kiiltiirel destek ve kisisel farkindaligin
birlikte gelismesi gerektigini vurgulamaktadir. Fiziksel aktivite diizeylerini belirleyen
faktorlerin analiz edilmesi, toplum sagligr politikalarimin  etkin  bicimde

tasarlanabilmesi agisindan 6nem tagimaktadir (World Health Organization, 2020).

Fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen en temel unsurlardan biri motivasyon
diizeyidir. Aydin ve Celik (2024) tarafindan gelistirilen Egzersiz Motivasyonu Tutum
Olgegi, bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik igsel ve digsal giidiilerinin davranis

tizerindeki etkisini gostermektedir. Calismada, i¢csel motivasyonun yiiksek oldugu
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bireylerin fiziksel aktiviteyi yagam tarzinin bir pargasi haline getirme olasiliginin daha
fazla oldugu belirlenmistir. Digsal faktorlerle motive olan bireylerde ise aktivite
stirekliligi daha zayif kalmaktadir (Aydin ve Celik, 2024).

Cevresel faktorler, bireylerin fiziksel aktivite aligkanliklarini sekillendiren en
giiclii etmenlerden biridir. Kentlesme siirecinin hizli ilerlemesi, agik alanlarin azalmasi
ve ulagim altyapisinin motorlu araglara gore diizenlenmesi, bireylerin giinliik hareket
diizeyini azaltmaktadir. Morton ve arkadaslar1 (2016) yaptig1 sistematik derlemede,
okul ¢evresi ve mahalle altyapisinin ¢ocuk ve genglerin fiziksel aktivite davraniglarini
dogrudan etkiledigini géstermistir. Giivenli yliriiyiis yollari, parklar ve spor tesislerinin

varlig1 fiziksel aktivite oranlarini artirmaktadir (Morton ve ark., 2016).

Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler arasinda toplumsal cinsiyet farkliliklar
da dikkate deger bir yere sahiptir. Brazo-Sayavera ve arkadaslar1 (2021) tarafindan
yapilan calismada, erkeklerin fiziksel aktiviteye katilim oranlarinin kadinlara gore
daha yiiksek oldugu, bunun da kiiltiirel beklentiler ve sosyal rollerle iligkili oldugu
belirlenmigtir. Toplumlarda kadinlarin spor alanlarinda karsilastigi engeller, firsat
esitligini smirlamakta ve fiziksel aktivite diizeylerinde cinsiyet temelli farkliliklar
yaratmaktadir. Bu sonug, fiziksel aktivite politikalarinin toplumsal cinsiyet boyutunu

dikkate almasi gerektigini gostermektedir (Brazo-Sayavera ve ark., 2021).

Sosyokiiltiirel degerler, fiziksel aktivitenin benimsenmesinde belirleyici
olmaktadir. Oja ve Piks66t (2022) yaptig1 calismada, spor kiiltiiriine sahip toplumlarda
bireylerin fiziksel aktiviteye karsi daha olumlu tutum gelistirdiklerini saptamistir.
Toplumun spor ve hareketle ilgili deger sistemleri, bireylerin davraniglarim
yonlendirmekte ve egzersizi sosyal kabul goren bir norm haline getirmektedir. Bu
nedenle spor kiiltiiriniin yayginlagsmasi sosyal biitiinlesme agisindan da stratejik bir

oneme sahiptir (Oja ve Piksoot, 2022).

Ekonomik kosullar fiziksel aktiviteye katilimi1 dogrudan etkilemektedir. Diigiik
gelir diizeyine sahip bireylerin spor tesislerine erisim olanaklari sinirli olmakta ve spor
malzemelerine erisim giicliigii yasamaktadir. CDC (2013) tarafindan yayimlanan
“Comprehensive School Physical Activity Programs” rehberinde, ekonomik destek ve

kamu kaynakl1 altyap1 yatirimlarinin fiziksel aktivite katilimini artirdig belirtilmistir.
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Kamusal tesislerin yayginlastirilmasi, sosyoekonomik esitsizliklerin azaltilmasinda

etkili bir arag olarak degerlendirilmektedir (CDC, 2013).

Fiziksel aktivite davranisini etkileyen bir diger unsur yas faktoriidiir. Telama
(2009) tarafindan yiiriitilen uzunlamasma bir c¢alismada, fiziksel aktivite
aligkanliklarinin ¢ocukluk déoneminde kazanildig1 ve bu aligkanliklarin yetiskinlikte de
biiyiik dl¢iide korundugu saptanmistir. Yas ilerledikce fiziksel aktivite diizeylerinde
azalma gozlense de geng yaslarda kazanilan aligkanliklar bireylerin yasam boyu aktif
kalma olasiligin1 artirmaktadir. Bu durum, fiziksel aktiviteye erken yasta

baslanmasinin uzun vadeli etkilerini gostermektedir (Telama, 2009).

Psikolojik faktorler, fiziksel aktiviteye katilimin en giiclii belirleyicilerinden
biridir. Biddle ve arkadaslarinin (2019) yaptig1 calismada, olumlu duygudurum ve
yiiksek 6z-yeterlilik algisina sahip bireylerin egzersiz yapma egilimlerinin daha fazla
oldugu bulunmustur. Egzersiz, 6z-denetim ve benlik saygisini artirmakta, psikolojik
engellerin asilmasina yardimci olmaktadir. Dolayistyla, bireyin ruhsal dayaniklilig

fiziksel aktiviteye baglilik diizeyini dogrudan etkilemektedir (Biddle ve ark., 2019).

Fiziksel aktiviteye yonelik tutum da davranigin sekillenmesinde etkili
olmaktadir. Sen ve Kogak (2023) tarafindan gelistirilen “Cocuk ve Genglerde Fiziksel
Aktivite Tutum Olgegi”, bireylerin spora iliskin inanglarmi ve katilim egilimlerini
6lgmekte kullanilmaktadir. Arastirma bulgularina gére olumlu tutuma sahip bireylerin
fiziksel aktiviteye katilim oranlari daha yiiksektir. Tutumlarin olumlu yonde
gelistirilmesi, davranis degisikliginin siirdiiriilebilirligini desteklemektedir (Sen ve

Kogak, 2023).

Fiziksel aktivite aligkanliklarini etkileyen bir diger unsur, bireyin egitim
diizeyidir. Ertem ve Demirci (2022) yaptig1 ¢aligmada, egitim diizeyi yiiksek bireylerin
egzersizin saglik {lizerindeki etkilerini daha iyi kavradiklar1 ve bu bilingle diizenli
aktivite siirdiirme egiliminde olduklar1 belirlenmistir. Egitim, fiziksel aktivitenin

rasyonel bi¢cimde igsellestirilmesine katki saglamaktadir (Ertem ve Demirci, 2022).

Medya ve dijital platformlar, fiziksel aktivite davranisinin sekillenmesinde

etkili bir modern faktér haline gelmistir. Piercy ve arkadagslari (2018) tarafindan
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yapilan arastirmada, sosyal medyada yer alan spor ve saglik iceriklerinin bireylerde
egzersiz motivasyonunu artirdii saptanmistir. Gorsel paylagimlar ve c¢evrimigi
topluluklar, bireylere rol model olusturarak davranigsal degisimi desteklemektedir. Bu
bulgu, dijital medyanin fiziksel aktivite aligkanliklarinin yayginlagsmasinda yeni bir

arag olarak degerlendirilebilecegini gostermektedir (Piercy ve ark., 2018).

Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorlerin sistematik bi¢imde siniflandirilmasi,

alan yazinda asagidaki bi¢imde yapilmaktadir: (Zorba ve Saygin, 2017)

o Bireysel faktorler: Yas, cinsiyet, saglik durumu, kisilik 6zellikleri.

e Psikolojik faktorler: Oz-yeterlilik, motivasyon, tutum, benlik saygisi.
o Sosyal faktorler: Aile destegi, arkadas ¢evresi, kiiltlirel degerler.

e Cevresel faktorler: Ulasim, altyapi, iklim kosullari, sehir planlamasi.

e Ekonomik faktorler: Gelir diizeyi, spor tesislerine erisim, devlet destegi.

Fiziksel aktiviteyi etkileyen bir diger 6nemli degisken, sosyal destek sistemidir.
Wolf ve arkadaslarinin (2021) calismasinda, sosyal destek alan bireylerin egzersize
devam oranlarinin daha ytiksek oldugu belirlenmistir. Grup aktiviteleri, dayanigma ve

rekabet duygusu araciligiyla bireylerin siireklilik saglamasina yardimci olmaktadir
(Wolf ve ark., 2021).

Kiiltirel normlar, bireylerin fiziksel aktiviteye iliskin algilarmi
bicimlendirmektedir. Sarker ve arkadaslarinin (2019) yaptig1 arastirma, geleneksel
degerlere sahip toplumlarda kadinlarin fiziksel aktiviteye katilim oranlarmnin daha
diisiik oldugunu ortaya koymustur. Toplumun inang sistemleri ve cinsiyet rollerine
dayal1 sinirlamalar, hareketliligi engelleyici unsurlar haline gelebilmektedir (Sarker ve
ark., 2019).

Fiziksel aktivitenin siirdiiriilebilirligi agisindan iklim ve cografi kosullar da
belirleyici olmaktadir. Soguk iklime sahip bdlgelerde agik hava aktiviteleri
sinirlanmakta, sicak bolgelerde ise yogun 1s1ya bagli riskler ortaya ¢ikmaktadir. United
States Department of Health and Human Services (2018) tarafindan hazirlanan
rehberde, iklim kosullarina uygun fiziksel aktivite planlamalarinin yapilmasi gerektigi

vurgulanmistir. Bu yaklasim, ¢evresel farkliliklarin dikkate alinmasiyla daha giivenli
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egzersiz ortamlarinin olusturulmasina katki saglamaktadir (United States Department

of Health and Human Services, 2018).

Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler, bireyden topluma uzanan genis bir
etkilesim aginin {irtiniidiir. Sosyal yapi, ekonomik kosullar, bireysel farkindalik ve
kiiltiirel degerler, fiziksel aktivite davranisinin hem baglangicint hem de
stirdiiriilebilirligini belirlemektedir. Bu nedenle, toplum sagligini gelistirmeye yonelik
politikalarin  biitiinciil bicimde ele alinmasi gerekmektedir (World Health
Organization, 2024).

2.2.3. Fiziksel Aktivite Cesitleri

Fiziksel aktivitenin tiirleri, insan organizmasinin enerji kullanimi bigimleri ve
hareketin fizyolojik etkileri temelinde sekillenmektedir. Her aktivite tipi, farkli kas
gruplarimi ¢alistirmakta ve metabolik siire¢ler {izerinde 6zglin degisiklikler
yaratmaktadir. Egzersiz bilimi agisindan bu ¢esitlilik, bireyin saglik kazanimlarimi
maksimize etmenin yani sira antrenman planlamasinin da bilimsel zeminde
yiirlitiilmesini miimkiin kilmaktadir. Bu cercevede fiziksel aktiviteler; aerobik,
anaerobik, esneklik, dayaniklilik, koordinasyon ve dengeye yonelik bicimlerde ele

alinmakta, her biri viicudun farkli sistemlerini uyarmaktadir (Telama, 2009).

Aerobik aktiviteler, uzun siireli kas kasilmalariyla karakterize edilen, oksijen
kullaniminin 6n planda oldugu egzersiz bigimleridir. Bu aktiviteler, kalp-damar ve
solunum sistemleri lizerinde siirekli bir uyarim yaratarak dolasim kapasitesini
artirmakta, hiicresel diizeyde oksidatif metabolizmanin verimliligini yiikseltmektedir.
Yiiriiylis, yiizme, kosu ve bisiklet gibi aktiviteler, bireyin hem enerji metabolizmasini
diizenlemekte hem de kardiyovaskiiler dayanikliligimi giiclendirmektedir. Aerobik
egzersizlerin diizenli uygulanmasi, kan basincinin dengelenmesine, kan lipid
diizeylerinin diisliriilmesine ve genel ruhsal denge {izerinde olumlu etkiler

yaratilmasina katki saglamaktadir (Piercy ve ark., 2018).

Fiziksel aktivite siniflandirmalarinda yer alan bir diger 6nemli grup anaerobik
egzersizlerdir. Bu tiir egzersizlerde enerji iiretimi oksijensiz ortamda gerceklesmekte,

kisa siirede yliksek gli¢ ¢iktist saglanmaktadir. Agirlik kaldirma, sprint kosular1 ve
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jimnastik gibi faaliyetlerde kaslar, yiliksek direngle kisa siireli olarak ¢alistiriimaktadir.
Bu siireg, kas liflerinin kalinlagsmasini, kemik dokusunun yogunlugunu artirmakta ve
kas dayanikliligimi gelistirmektedir. Anaerobik ¢alismalar, spor performansini
artirmada temel belirleyici faktorlerden biridir; ¢ilinkii bu tiir antrenmanlar, 6zellikle
giic, ceviklik ve patlayict kuvvet gerektiren branslarda fizyolojik adaptasyonlar
desteklemektedir (Uzun ve Ozer, 2018).

Esneklik antrenmanlari, kaslarin uzunlugunu, eklem hareket acikligimi ve
postiiral hizalanmay1 korumayr amaclayan egzersiz bigimleridir. Insan bedeninde
hareketin kisitlanmasina neden olan kas kisalmalari, diizenli esneklik egzersizleriyle
Onlenebilmekte, kas-tendon yapisinin elastikiyeti artirilabilmektedir. Yoga, pilates ve
germe hareketleri gibi egzersiz bigimleri, kas dengesinin saglanmasinda ve sakatlanma
riskinin azaltilmasinda etkin bir rol oynamaktadir. Esneklik ¢aligmalarinin uzun vadeli
uygulanmasi, sinir-kas koordinasyonunu gelistirerek bireyin bedensel farkindaligini
giiclendirmekte, postiiral dengeyi koruyarak hareket etkinligini artirmaktadir (Zorba
ve Saygin, 2017).

Dayaniklilik egzersizleri, bireyin uzun siireli fiziksel c¢aba altinda
performansini siirdiirme yetenegini gelistirmeye yoneliktir. Bu tiir aktiviteler,
kardiyovaskiiler ve kas iskelet sistemlerinin enerji kullanim kapasitesini artirarak
yorgunluga karsi direnci yiikseltmektedir. Uzun mesafe kosulari, ylizme ve bisiklet
antrenmanlari, enerji metabolizmasinda verimliligi artirmakta ve oksidatif siireglerin
gelisimini desteklemektedir. Dayanikliligin gelismesi genel popiilasyon ag¢isindan da
onemli bir saglik gostergesidir. Diizenli yapilan dayaniklilik egzersizleri, kalp-damar
fonksiyonlarmin stirekliligini desteklemekte ve bireyin genel yasam kalitesine katki

saglamaktadir (Piercy ve ark., 2018).

Denge egzersizleri, 6zellikle néromiiskiiler koordinasyonun ve proprioseptif
duyarhiligin artirllmasia odaklanmaktadir. Yaslanma siireciyle birlikte artan diisme
riskine kars1 denge calismalar1 koruyucu bir rol iistlenmektedir. Tek ayak iizerinde
durma, denge tahtas1 egzersizleri veya tai chi gibi ¢aligmalar, vestibiiler sistemin
etkinligini giiclendirerek merkezi sinir sistemi ile kas sistemi arasindaki iletigimi
gelistirmektedir. Bu tlir egzersizler, yasli bireylerde bagimsiz hareket kabiliyetini

korumakta ve kas kontroliinii iyilestirmektedir (Saglam ve ark., 2010).
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Koordinasyon c¢aligsmalarinin temel amaci, viicut boliimleri arasindaki hareket
uyumunu artirmaktir. El-goz ve el-ayak koordinasyonunu gelistiren aktiviteler, sinir
sistemi ile kas sistemi arasindaki etkilesimi diizenlemekte, motor becerilerin
hassasiyetini giiglendirmektedir. Dans, top oyunlar1 ve ritmik hareketler koordinatif
gelisimi destekleyen aktiviteler arasindadir. Koordinasyon egzersizleri giinliik yagam
aktivitelerindeki beceri diizeyine de dogrudan katki saglamaktadir (Craig ve ark.,
2003).

Bu ¢ercevede fiziksel aktivite ¢esitliligi, bireyin bedensel, fizyolojik ve ruhsal
dengesini ¢ok boyutlu olarak gelistiren bir alan olusturmaktadir. Her bir egzersiz tiird,
farkli sistemleri uyararak insan organizmasinin adaptasyon kapasitesini artirmakta ve
yasam kalitesini uzun vadede desteklemektedir. Farkli egzersiz bigimlerinin biitiinciil
bi¢imde ele alinmasi, saglik bilimlerinde Onleyici yaklasimlarin da temel

dayanaklarindan biri haline gelmistir (Telama, 2009).

Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde kullanilan parametreler, bireyin
enerji harcamasi, egzersiz yogunlugu ve fizyolojik tepkilerinin nesnel bigimde
Olciilmesine olanak tanimaktadir. Egzersiz bilimi agisindan bu parametreler; aktivite
stiresi, siklig1, yogunlugu ve tipi gibi degiskenleri icermektedir. S6z konusu o6lciitler,
fiziksel uygunlugun diizeyini belirlemenin yani sira, bireyin saglik durumuna uygun
egzersiz programlarinin planlanmasinda da temel bir rehber islevi gormektedir.
Ozellikle fiziksel aktivitenin bilimsel temeller iizerinde degerlendirilmesi, bireysel
farkliliklarin g6z 6niinde bulundurulmasini gerektirmekte ve bu durum parametrelerin

dogru tanimlanmasini zorunlu kilmaktadir (Uzun ve Ozer, 2018).

Fiziksel aktivite parametreleri i¢inde en temel degiskenlerden biri egzersiz
yogunlugudur. Yogunluk, yapilan egzersizin fizyolojik sistemler iizerindeki yliklenme
derecesini ifade etmektedir. Kalp atim hizi, oksijen tiiketimi (VO2max) ve algilanan
efor diizeyi gibi Olciitler, egzersiz yogunlugunun degerlendirilmesinde
kullanilmaktadir. Yogunluk diizeyinin dogru belirlenmesi, antrenmanlarin etkili
olmasimi saglamakta ve asir1 yliklenme riskini azaltmaktadir. Egzersiz yogunlugu,
bireyin hedeflerine ve fiziksel kapasitesine gore diisiik, orta ve yiiksek diizeyde
kategorize edilmekte; her biri farkli fizyolojik kazanimlar saglamaktadir (Oztiirk,

2005).
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Bir diger dnemli parametre olan siire, yapilan egzersizin ne kadar devam
ettigini gostermektedir. Aktivite siiresi, egzersizin yogunlugu ile dogrudan iliskili
olup, kisa siireli yiiksek yogunluklu aktiviteler ile uzun siireli diisiik yogunluklu
aktiviteler arasinda denge kurulmasi gerekmektedir. Siire degiskeni, enerji
sistemlerinin etkinligini ve kas gruplarinin dayamikliligint belirleyen temel
etmenlerden biridir. Egzersiz siiresinin optimum diizeyde planlanmasi, yorgunluk
yonetimi ve toparlanma siirecleri agisindan da kritik 6nem tagimaktadir (Saglam ve

ark., 2010).

Egzersiz siklig, fiziksel aktivitenin haftalik veya aylik tekrar sayisini ifade
etmektedir. Diizenli yapilan aktiviteler organizmanin adaptasyon kapasitesini
artirmakta ve uzun vadeli fizyolojik gelisim saglamaktadir. Sikligin belirlenmesinde
bireyin yasi, kondisyon diizeyi, egzersiz geg¢misi ve saglik durumu dikkate
alinmaktadir. Bilimsel aragtirmalar, haftada en az {i¢ giin diizenli yapilan egzersizlerin
kardiyovaskiiler dayanikliligi gelistirdigini ve metabolik saglhigi destekledigini
gostermektedir (Craig ve ark., 2003).

Egzersiz tipine iliskin parametre, yapilan fiziksel aktivitenin tiiriinii ifade
etmektedir. Dayaniklilik, kuvvet, esneklik ve koordinasyon egzersizleri farkli enerji
sistemlerini uyararak organizmanin ¢ok yonlii gelisimine katki sunmaktadir. Egzersiz
tipi parametresi, bireyin hedeflerine gore belirlenmekte; saglik kazanimi, performans
artig1 veya rehabilitasyon siirecleri dogrultusunda farklilagmaktadir. Bu parametrenin
dogru tamimlanmasi, egzersizin fizyolojik etkilerinin yami sira psikolojik

stirdiiriilebilirligini de desteklemektedir (Zorba ve Saygin, 2017).

Egzersiz yogunlugu ve sikligiyla iliskili bir diger parametre ise toplam
hacimdir. Toplam hacim, yapilan egzersizlerin siiresi, siklig1 ve yogunlugunun bir
araya gelmesiyle elde edilen toplam yliklenme miktarmi gostermektedir. Bu
parametre, hem performans artisin1 hem de toparlanma siireclerini etkileyen temel bir
gostergedir. Egzersiz hacminin asir1 diizeyde artirilmasi, fizyolojik yorgunluk ve
yaralanma riskini ylikseltmekte, diisiik diizeyde kalmasi ise adaptasyonun

gerceklesmesini engellemektedir (Piercy ve ark., 2018).
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Frekans, siire ve yogunluk parametrelerinin etkilesimi, bireyin fiziksel
uygunluk diizeyini belirleyen biitiinciil bir model olusturmaktadir. Bu degiskenlerin
bilimsel bi¢imde diizenlenmesi, egzersiz programlarmin etkinligini artirmaktadir.
Olgiimlerin nesnel olarak yapilmasi, egzersizin bireysel gereksinimlere gore
uyarlanmasina olanak saglamaktadir. Kalp atim hizi monitorleri, ivmedlgerler ve
pedometreler gibi araglar, bu parametrelerin dogru bi¢imde takip edilmesine yardimci

olmaktadir (Uzun ve Ozer, 2018).

Fiziksel aktivite parametrelerinin belirlenmesinde kullanilan araglarin
giivenilirligi, verilerin gegerliligini dogrudan etkilemektedir. Ol¢iim hatalar1 veya
yanlis degerlendirmeler, egzersiz programlarinin etkinligini azaltabilmektedir. Bu
nedenle kullanilan ydntemlerin bilimsel olarak gegerli olmasi gerekmektedir. Ozellikle
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) gibi ol¢eklerin kullanima,
bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin uluslararasi standartlarda karsilastiriimasini

miimkiin kilmaktadir (Saglam ve ark., 2010).

Parametrelerin dogru tanimlanmasi, egzersizin biyolojik etkilerinin yan1 sira
psikolojik kazanimlarinin da dl¢giilmesine olanak vermektedir. Diizenli egzersiz yapan
bireylerde 6z-yeterlik, benlik algis1 ve yasam doyumu gibi psikososyal gostergelerde
gelisim gozlenmektedir. Bu durum, fiziksel aktivitenin biligsel ve duygusal boyutlara
da etki ettigini gostermektedir (Telama, 2009). Fiziksel aktivite parametrelerinin
biitlinclil bicimde ele alinmasi, saglikli yasam bi¢iminin siirdiiriilebilirligini
saglamaktadir. Bilimsel temelde belirlenen yogunluk, siire ve siklik degerleri,
egzersizden elde edilen kazanimlarin uzun vadede korunmasina yardimeir olmaktadir.
Dolayisiyla parametrelerin dogru yonetimi, egzersiz programlarinin hem giivenli hem

de verimli bi¢imde uygulanmasini miimkiin kilmaktadir (Zorba ve Saygin, 2017).

2.3. Tutum

Tutum kavrami sosyal psikoloji literatiiriinde birgok arastirmaci tarafindan
farkli yonleriyle tanimlanmaktadir. Thurstone (1931), tutumu bir nesneye karsi olumlu
veya olumsuz degerlendirme egilimi olarak agiklamaktadir. Allport (1935), tutumu
deneyim yoluyla 6grenilen ve davranislara yon veren zihinsel ve duygusal bir hazirlik

hali seklinde ifade etmektedir. Likert (1932) tutumu bireyin bir objeye iliskin
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degerlendirme derecesi olarak tanimlamakta, Olgiilebilir bir yonii bulundugunu
savunmaktadir. Katz (1960), tutumlarin bireyin ihtiyaglarini doyurma iglevi tagidigini
belirtmektedir. Rosenberg ve Hovland (1960), tutum kavramini bilissel, duyussal ve
davranigsal ii¢ Ogenin etkilesiminden olusan psikolojik bir sistem olarak
degerlendirmektedir. Fishbein ve Ajzen (1975) tutumu bireyin belirli bir nesneye
iliskin olumlu veya olumsuz degerlendirmelerinin toplami bi¢iminde ele almaktadir.
Eagly ve Chaiken (1993) tutumu psikolojik bir egilim olarak tanimlayarak bireyin bir
nesneye iliskin olumlu ya da olumsuz degerlendirme bigimi olarak acgiklamaktadir.
Triandis (1971), tutumu bireyin ge¢cmis deneyimlerinden 6grenilen bir tepki egilimi
olarak ifade etmektedir. Inceoglu (2011) ise tutumu, bireyin duygu, diisiince ve
davranis egilimlerinin birlesimiyle ortaya c¢ikan Ogrenilmis bir egilim olarak
degerlendirmektedir. Farkli tanimlarin ortak noktasi, tutumun bireyin ¢evresine iliskin
degerlendirme bicimlerini sistematik hale getiren psikolojik bir yap1 olduguna isaret

etmektedir (Albarracin ve Shavitt, 2018).

Tutum, bireyin sosyal c¢evresindeki nesnelere, olaylara ve kisilere yonelik
degerlendirme egilimini belirleyen Ogrenilmis bir egilim olarak goriilmektedir.
Inceoglu (2011), tutumlarin bireylerin deger sistemleriyle yakindan iliskili oldugunu
ve sosyal deneyimlerin etkisiyle bi¢cimlendigini belirtmektedir. Sosyal psikoloji
alaninda yapilan ¢aligmalar tutumun bireyin davraniglarini yonlendiren temel zihinsel
stireclerden biri oldugunu ortaya koymaktadir. Tutumun birey {iizerindeki etkisi,
davranigsal karar verme siireglerinde belirleyici bir unsur olarak kendini

gostermektedir (Tavsancil ve Aslan, 2019).

Albarracin ve Shavitt (2018), tutumun biligsel, duyussal ve davranigsal
Ogelerden olusan biitiinciil bir yapt oldugunu vurgulamaktadir. Onlara gore tutum,
bireyin bilgi birikimini duygusal tepkilerle birlestirerek davranigsal egilimlere
doniistiirmesini saglamaktadir. Sosyal 6grenme siirecleriyle bigimlenen bu egilim,
bireyin gegmis deneyimlerinden elde ettigi yargilarla gii¢ kazanmaktadir. Tutum, bu
yoniiyle hem bireyin igsel diinyasiyla hem de ¢evresel uyaricilarla kurdugu iliskinin

yansimasi niteligindedir (Inceoglu, 2011).

Tavsancil ve Aslan (2019), tutum kavraminin bireyin davranig Oriintiilerini

anlamada 6nemli bir degisken oldugunu ileri stirmektedir. Arastirmacilara gore tutum,
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bireyin Dbelirli bir objeye karsi sergiledigi davranig bigimlerini 6ngoérmede
kullanilabilmektedir. Tutumlarin 6l¢iilebilir olmasi, bireylerin psikolojik egilimlerinin
sistematik bigimde analiz edilmesine imkan tanimaktadir. Olgme araglari, bireyin
diisiince, duygu ve davranis biitiinliigli icerisinde tutarlilik gosterip gostermedigini
ortaya koymaktadir (Psikologlar Dernegi, 2017). Tutum, bireyin ¢evresiyle kurdugu
iliskilerde belirleyici bir rol oynamaktadir. inceoglu (2011) tutumlarin kisilik
Ozellikleriyle yakindan iligkili oldugunu ve toplumsal etkilesim siireclerinde 6nemli
bir belirleyici islevi bulundugunu vurgulamaktadir. Sosyal ortamlarda tutum, bireyin
deger sistemini yansitan bir ifade bi¢imi haline gelmektedir. Tutumun bireyin
davraniglarina yon verme islevi, onun toplumsal kimlik olusturma siirecinde kalici

etkiler yaratmaktadir (Tavsancil ve Aslan, 2019).

Psikologlar Dernegi (2017), tutumun sosyal bilis siire¢leri i¢ginde dnemli bir yer
tuttugunu  belirtmektedir. Tutum, bireyin ¢evresindeki uyaricilara iligkin
degerlendirme siirecinde bir referans ¢ergevesi iglevi gormektedir. Bireyin bir olguya
veya kisiye kars1 gelistirdigi olumlu ya da olumsuz yargi, bilissel bir siizgegten gecerek
duygusal ve davranigsal tepkiye donligmektedir. Tutumun bu yonii, toplumsal
davraniglarin siirekliligini ve dngoriilebilirligini saglamaktadir (Albarracin ve Shavitt,
2018). Tavsancil ve Aslan (2019) tutumun birey davranislari iizerindeki etkisini
aciklarken, onun hem sosyal hem biligsel bir diizenleyici islev gordiigiini
belirtmektedir. Tutumlar, bireylerin g¢evreyle kurdugu etkilesimlerin tutarliligini
saglamakta ve kimlik insasinin Onemli bir boyutunu olusturmaktadir. Tutumun
bireysel diizeyde karar verme siireclerini yonlendirmesi, onu sosyal bilimlerde analiz

edilmesi gereken temel bir degisken haline getirmektedir (Inceoglu, 2011).

Tutumun literatiirde farkli bicimlerde tanimlanmasina karsin, tiim yaklagimlar
tutumun davraniglart yonlendiren bir egilim oldugu konusunda birlesmektedir.
Inceoglu (2011) tutumun bireyin deger diinyasiyla ¢evresel kosullar arasinda bir kdprii
olusturdugunu ifade etmektedir. Albarracin ve Shavitt (2018) tutumlarin sosyal
baglam i¢inde sekillendigini ve bireyin cevresine yonelik tepkilerinin duygusal
temelini olusturdugunu vurgulamaktadir. Tutum, insan davranisini anlamada ve sosyal
degisimi yorumlamada temel bir psikolojik yapr olarak degerlendirilmektedir

(Psikologlar Dernegi, 2017).
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2.3.1. Tutumun Ozellikleri

Tutum, bireyin cevresindeki olaylara, nesnelere veya durumlara yonelik
degerlendirmelerini bicimlendiren, dgrenilmis bir psikolojik egilimdir. Ogrenilmis
olmasi, tutumun dogustan gelen yasantilar, deneyimler ve sosyal etkilesimler
sonucunda edinilen bir davranis yonelimi oldugunu gostermektedir. inceoglu (2011),
tutumun 6grenme yoluyla kazanildigini, bireyin ¢evresinde gozlemledigi 6rneklerden,
toplumsal degerlerden ve kiltiirel aktarimlardan etkilenerek bi¢imlendigini
vurgulamaktadir. Bir kisi ¢ocukluk doneminden itibaren ailesinden, okul ortamindan,
arkadas ¢evresinden ve medya araciligiyla belirli degerlere, inanglara veya davranis
kaliplarina maruz kalmakta; bu siirecte gézlem ve deneyim yoluyla ¢esitli nesnelere
kars1 olumlu ya da olumsuz tutumlar gelistirmektedir. Ogrenme siireci, bireyin bilissel
yapisini diizenleyerek, cevresine yonelik anlamlandirma bigimlerinin kalici hale
gelmesini saglamaktadir. Boylece tutumlar, bireyin zihinsel yapisinda yer eden ve
karar verme siireglerine yon veren Onemli birer rehber niteligi kazanmaktadir

(Inceoglu, 2011).

Tutumlarin bir diger temel 6zelligi siireklilik gostermesidir. Birey bir objeye
karst belirli bir tutum gelistirdiginde, bu tutum genellikle uzun siire ayni1 yonde
kalmaktadir. Siireklilik, bireyin cevresine yonelik tutarliligimi ve davranislarinin
ongoriilebilirligini artirmaktadir. Ancak bu durum, tutumlarin degistirilemez oldugu
anlamina gelmemektedir. Bilgi diizeyindeki artis, toplumsal normlardaki doniisiim,
yeni deneyimler veya giiclii duygusal yasantilar tutum degisimini miimkiin
kilmaktadir. Tavsancil ve Aslan (2019), tutumlarin istikrarl bir bi¢imde siirmesine
ragmen, bireyin ¢evresel kosullara uyum saglama gereksinimiyle esneklik kazandigini
ifade etmektedir. Bu yoniiyle tutumlar, hem kararlilig1 hem de degisime agiklig1 icinde

baridiran dinamik bir yapiya sahiptir.

Tutumun yonliiliik 6zelligi, bireyin bir nesneye karst gelistirdigi olumlu,
olumsuz veya nétr degerlendirme egilimini ifade etmektedir. Insan, ¢evresinde yer
alan her nesne veya duruma kars1 belirli bir yonelim sergilemektedir. Olumlu tutumlar
bireyde yaklagma, destekleme ve kabul etme davranislarina; olumsuz tutumlar ise
uzaklasma, reddetme ve karsi ¢ikma davraniglarina neden olmaktadir. Yonlilik

ozelligi, bireyin i¢ diinyasindaki duygusal tepkilerin davraniglara doniisme bi¢imini
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aciklamaktadir. Bu durum sosyal yasamda, bireylerin hangi olaylara nasil tepki
verecegini tahmin etmede 6nemli bir psikolojik dayanak olusturmaktadir. Y onliiliigiin
temelinde bireyin geg¢mis deneyimleri, deger yargilari ve sosyal beklentiler yer
almaktadir. Birey, daha 6nce olumlu duygular yasadigi bir durum karsisinda yeniden
benzer duygular hissederken, olumsuz deneyimler yasadigi bir duruma karsi olumsuz

bir tutum gelistirme egilimindedir (Albarracin ve Shavitt, 2018).

Tutumlarim O6nemli bir diger Ozelligi yogunluk derecesidir. Tutumun
yogunlugu, bireyin bir konuya iligkin sahip oldugu degerlendirme gliciinii
gostermektedir. Her birey, ayni nesneye veya duruma karsi farkli diizeyde duyarlilik
gelistirebilir. Baz1 bireylerde belirli bir konuda gii¢lii bir inan¢ ve duygusal baglilik
varken, bazi bireylerde bu durum daha zayif olabilir. Yogunluk arttik¢a, bireyin
tutumunun davranig iizerindeki etkisi de o derece giiclenmektedir. Bu ¢ercevede,

tutumun yogunluk 6zelligi su bigimlerde degerlendirilmektedir:

e Diisiik yogunluk: Birey konuya ilgisiz veya kararsizdir.

¢ Orta yogunluk: Birey belirli bir egilime sahiptir ancak bu egilim kararlilikla
desteklenmemektedir.

e Yiiksek yogunluk: Birey giiclii bir duygu ve inangla hareket eder,

davraniglar1 belirgin bir sekilde tutumuna yansir.

Tavsancil ve Aslan (2019), yiliksek yogunlukta tutumlarin genellikle
davranigsal kararliligi artirdi@ini, diisiik yogunlukta ise bireyin g¢evresel etkilerle

kolayca yon degistirebildigini ifade etmektedir.

Tutumlarin duygusal temeli, bireyin cevresine iliskin degerlendirmelerinde
hissettigi duygularin etkisini gdstermektedir. insanlar genellikle bir durumu veya
nesneyi degerlendirirken 6nce duygusal tepki verir, ardindan bu tepkiyi biligsel olarak
gerekcelendirir. Bu nedenle tutumlarin biiyiik bir bolimii duygusal temeller {izerine
kuruludur. Albarracin ve Shavitt (2018), bireylerin bir objeye iliskin hissettikleri
olumlu ya da olumsuz duygularin, davranigsal egilimlerini giiclii bicimde belirledigini
belirtmektedir. Duygusal bilesen, tutumun en direngli yonlerinden biridir; ¢linkii

bireylerin duygularini degistirmek, biligsel inanglarin1 degistirmekten daha zordur. Bu
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nedenle giiglii duygusal temele sahip tutumlar, uzun siire varliklarini

koruyabilmektedir.

Tutumun bilissel, duyussal ve davranissal bilesenlerden olusmasi da onun
temel 6zelliklerinden biridir. Her tutumda bilgiye dayali bir biligsel yap, hislere dayali
bir duyussal bilesen ve eyleme dayali bir davranigsal yon bulunmaktadir. Bu {i¢ unsur
birlikte calistiginda tutum, bireyin c¢evresine karsi tutarli bir durus sergilemesini

saglamaktadir.

¢ Bilissel bilesen: Bireyin bir konuya iliskin bilgi, diisiince ve inanglarini
kapsar.

¢ Duyussal bilesen: Bireyin o konuya kars1 hissettigi olumlu veya olumsuz
duygulardir.

e Davramigsal bilesen: Bireyin inan¢ ve duygularina uygun eylemler

sergileme egilimidir.

Tutumun islevsel yonii, bireyin gevresiyle olan etkilesimini kolaylastirma
kapasitesini ifade etmektedir. Tutumlar bireye hem biligsel diizen saglar hem de
cevresel uyum siirecinde yonlendirici bir islev goriir. Tutumlar bireyin kendini
korumasina, sosyal cevresiyle biitlinlesmesine ve kararlarin1 rasyonel bigimde
yonlendirmesine katkida bulunmaktadir. Albarracin ve Shavitt (2018), tutumlarin
bireyin benlik saygisini koruma, degerlerini savunma, ¢evresel karmasiklig1 azaltma
ve sosyal aidiyeti giiclendirme islevleri tasidigini ifade etmektedir. Bu islevler, bireyin
psikolojik dengesini korumasinda ve toplumsal diizenle uyum i¢inde olmasinda kritik

bir rol oynamaktadir.

Tutumlarin orgiitlii bir sistem olusturmasi, bireyin sahip oldugu tutumlarin
birbirleriyle baglantili bir ag yapisi i¢inde yer almast anlamina gelmektedir. Birey bir
konuda olumlu tutum tasirken, bu tutum genellikle onun diger degerleriyle de
tutarlhidir. Bu durum, bireyin kisilik biitiinliigiinii korumasini ve igsel ¢eligkilerden
uzaklagmasini saglar. Tutumlar arasinda ¢eliski yasandiginda ise bilissel uyumsuzluk
ortaya ¢ikar; birey bu durumu gidermek i¢in ya tutumunu ya da davranisini degistirir.
Tavsancil ve Aslan (2019), tutumlarin orgiitlii yapisinin kisilik gelisimi agisindan

dengeleyici bir mekanizma islevi gordiigiinii belirtmektedir.
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Tutumun Olgiilebilirlik 6zelligi, sosyal bilimlerde nesnel incelemelerin
yapilabilmesine olanak tanimaktadir. Tutumlar anket, 6l¢ek veya gozlem teknikleriyle
sayisal olarak degerlendirilebilmekte, bireylerin egilimleri istatistiksel olarak analiz
edilebilmektedir. Tutumun Ol¢lilmesi, toplumun genel egilimlerinin belirlenmesi,
farkli gruplar arasindaki farklarin incelenmesi ve sosyal politika gelistirme siireclerine
veri saglanmasi acisindan énemlidir. Olgiilebilirlik, tutumun bilimsel arastirmalarda
bagimli veya bagimsiz degisken olarak kullanilmasina olanak tanimaktadir

(Psikologlar Dernegi, 2017).

Tutumlarin degigebilirligi, bireyin yeni bilgi ve deneyimlerle mevcut
degerlendirmelerini yeniden diizenleyebilmesini ifade etmektedir. Sosyal etkilesim,
egitim, medya, kiiltiirel dontistimler ve kisisel deneyimler tutum degisimini tetikleyen
baslica faktorler arasindadir. Inceoglu (2011), bireylerin tutumlarini degistirme
stirecinde en Onemli unsurun bilissel ikna ve sosyal etkilesim oldugunu
vurgulamaktadir. Tutum degisimi, bireyin sosyal ¢evreye ve degisen degerlere uyum
saglamasinda 6nemli bir gostergedir. Tutumun degisebilirligi, onu hem bireysel

gelisimin hem de toplumsal doniisiimiin dinamik bir pargasi haline getirmektedir.

2.3.2. Tutumun Ogeleri

Tutum kavrami, bireyin ¢evresine yonelik degerlendirmelerini belirleyen ¢ok
boyutlu bir yap1 olarak tanimlanmaktadir. Bu yapi, bilissel, duyussal ve davranigsal
olmak {iizere {li¢ temel 6Z8eden meydana gelmektedir. Her 6ge, bireyin diisiinsel,
duygusal ve eylemsel yonlerini yansitarak onun diinyay1 algilama bi¢imini biitiinciil
sekilde aciklamaktadir. Tutumun ti¢lii yapisi, bireyin hem i¢ diinyasindaki tutarliligt
hem de sosyal ¢evreye yonelik tepkilerini anlamada 6nemli bir ¢ergeve sunmaktadir.
Birey, cevresindeki nesne ve olaylara iliskin tutumlarini bu {i¢ 6ge araciligiyla
bicimlendirmekte, bdylece yasaminin ¢esitli alanlarinda belirli davranis kaliplari

gelistirmektedir (Yildizer, Bilgin, Korur, Yiiksel ve Demirhan, 2019).

Bilissel 6ge, bireyin belirli bir konuya, nesneye ya da olaya iliskin bilgi, inang
ve diisiincelerinin tiimiinii kapsamaktadir. Bu 6ge, bireyin ge¢cmis deneyimlerinden,
o0grenme siireglerinden ve toplumsal degerlerden etkilenerek olusturdugu zihinsel

temelleri ifade etmektedir. Biligsel 6ge, bireyin olaylara iliskin degerlendirmelerini
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yonlendirmekte ve davraniglarina anlam kazandirmaktadir. Tutumun biligsel yonii
giiclii olan birey, cevresindeki olaylara daha sistematik ve mantikli yaklasmaktadir.
Spor veya fiziksel aktivite baglaminda degerlendirildiginde, birey egzersizin bedensel
ve ruhsal yararlarin1 68rendikge, bu bilgi onun davranigina yon vermekte ve fiziksel
aktiviteye karst olumlu bir tutum gelistirmesini saglamaktadir (Mercier ve Silverman,

2014).

Bireyin biligssel 0gesi, deger sisteminden ve sosyal c¢evresinden de
beslenmektedir. Birey, toplumun genel normlarini ve ailesinin aktardigi diisiince
kaliplarini igsellestirerek belirli inang sistemleri gelistirmektedir. Bu siireg, bireyin
hangi konulara Onem verecegini, hangi davranislari dogru bulacagini ve neyi
savunacagini belirlemektedir. Bilissel 6genin gelisim siireci, bireyin egitim diizeyine,
yasadig1 cevreye ve deneyimlerine gore farklilik gostermektedir. Kisi, ¢evresinden
edindigi bilgileri degerlendirerek kendi diigsiince yapisini bigimlendirmekte ve

tutumlarini buna gore yonlendirmektedir (Yildizer ve ark., 2019).

Tutumun duyussal 6gesi, bireyin belirli bir nesneye, duruma veya olaya karsi
hissettigi olumlu ya da olumsuz duygulari kapsamaktadir. Duygusal yon, tutumun
insani boyutunu temsil etmekte ve bireyin tepkilerinde belirleyici rol oynamaktadir.
Insanlar, bir konuya iliskin bilgiye sahip olsalar bile o konuya ydnelik duygusal bag
kurmadiklarinda tutumlar1 kararli olamamaktadir. Duygusal bagin gii¢lii olmasi,
bireyin tutumunu daha kalic1 hale getirmektedir. Ornegin, spor yaparken mutluluk,
rahatlama veya Ozgiirliik hisseden bir birey, fiziksel aktiviteye yonelik olumlu bir
tutum gelistirmektedir. Bu nedenle duygusal 6ge, tutumun ig¢sellesmesini saglayan
temel bilesenlerden biri olmaktadir (Simonton, Mercier, Centeio, Barcelona, Phillips

ve Garn, 2021).

Duyussal 6ge bireyin i¢sel motivasyonunun olusumunda da 6nemli bir yer
tutmaktadir. Bilgiye dayali biligsel 6ge, davranisin yoniinii belirlerken duygusal 6ge
bu davranigin siirekliligini saglamaktadir. Birey bir konuya karst giiglii bir duygusal
bag hissettiginde, bu bag onun eylemlerini yonlendiren itici gli¢ haline gelmektedir.
Ornegin, fiziksel aktiviteye katilan bir birey mutluluk hissettigi igin bu davranigt

siirdiirmektedir. Duygusal bagin giicii arttik¢a, bireyin tutumu da daha kalic1 bir nitelik
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kazanmaktadir. Bu durum, tutumun duygusal yoniiniin psikolojik dayaniklilikla

yakindan iligkili oldugunu gostermektedir (Phillips ve Silverman, 2015).

Davranigsal 6ge, tutumun eyleme doniisen yoniinii temsil etmektedir. Bireyin
sahip oldugu inanclar ve duygular, davranigsal 0ge aracilifiyla somut hale
gelmektedir. Davranigsal 0ge, bireyin igsel tutumunun disa yansimasi olarak
goriilmektedir. Ornegin, fiziksel aktivitenin yararli olduguna inanan (bilissel 6ge) ve
egzersiz yapmaktan keyif alan (duyussal 6ge) bir birey, diizenli spor yapma davranisi
gostermektedir. Davranigsal 6ge, diger iki 6genin dogal bir sonucu olarak ortaya
cikmaktadir. Tutumun davranigsal yonii, bireyin sosyal c¢evreyle kurdugu

etkilesimlerde en belirgin bigimde gézlemlenmektedir (Mercier ve Silverman, 2014).

Davranigsal 6ge bireyin i¢sel dengesini de yansitmaktadir. Insanlar cogu zaman
ifade ettikleri tutumlarla davraniglari arasinda uyum arayisi icerisindedir. Eger bireyin
bilissel ve duygusal yonleriyle davraniglar1 arasinda celiski bulunuyorsa, psikolojik
rahatsizlik hissedilmektedir. Bu duruma “biligsel uyumsuzluk” adi verilmektedir.
Ornegin, sporun yararli oldugunu bilen ancak hareketsiz bir yasam siirdiiren birey, bu
uyumsuzlugu ortadan kaldirmak i¢in ya bilgisini yeniden degerlendirmekte ya da
davranisini degistirmektedir. Davranigsal 6ge, bireyin psikolojik tutarliligini koruma

stirecinde dengeleyici bir rol iistlenmektedir (Simonton ve ark., 2021).

Tutumun {i¢ 68esi birbiriyle dinamik bir etkilesim igerisindedir. Herhangi
birinde meydana gelen degisim, digerlerini de etkilemektedir. Bu durum, tutumun
stirekli olarak yenilenen bir yapiya sahip oldugunu gostermektedir. Tutumun 6geleri
arasindaki iligki, bireyin sosyal ¢evreye uyum saglama siirecinde belirleyici
olmaktadir. Clinkii birey, yeni bilgiler edindikge bilissel 6gesi degismekte, bu degisim
duygusal tepkilerini etkileyerek davranislarina yansimaktadir. Bu siire¢, tutumun
sosyal 0grenmenin de bir pargasi oldugunu ortaya koymaktadir (Yildizer ve ark.,
2019). Tutumun Ggeleri bireyin sosyal yasaminda da onemli bir rol oynamaktadir.
Birey, ¢evresiyle olan iliskilerini bu 6geler araciligiyla diizenlemekte ve sosyal uyum
saglamaktadir. Ozellikle fiziksel aktivite gibi sosyal katilim gerektiren durumlarda,
bireyin biligsel farkindaligi, duygusal bagliligi ve davranigsal istikrar1 arasinda uyum

bulunmas1 performans ve memnuniyet diizeyini artirmaktadir. Spor ortamlarinda
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gbzlemlenen olumlu tutumlar, genellikle bu ii¢ 6genin dengeli sekilde islemesinden

kaynaklanmaktadir (Simonton ve ark., 2021).

Tutumun o6l¢lilmesinde de bu liclii yap1 dikkate alinmaktadir. Yildizer ve
arkadaslar1 (2019), gelistirdikleri fiziksel aktivite tutum Glgeginde tutumun bilissel,
duyussal ve davranigsal alt boyutlarini ayr1 ayr1 degerlendirmektedir. Bu tiir 6l¢timler,
bireylerin tutumlarin1 biitiinciil bigimde analiz etmeye imkan tanimaktadir.
Aragtirmalarda elde edilen sonuglar, bireylerin tutumlarinin duygusal ve davranissal
egilimlerine de bagli olarak sekillendigini gostermektedir (Phillips ve Silverman,
2015).

Tutumun ii¢ 6Zesi, bireyin kisisel gelisimi agisindan da belirleyici olmaktadir.
Bilgi diizeyinin artmas1 bilissel yapiy1 giiclendirmekte, olumlu duygular duyussal bagi
kuvvetlendirmekte ve davranigsal siireklilik kisisel disiplini artirmaktadir. Bu siirecin
sonucunda birey, hem psikolojik hem de toplumsal agidan daha dengeli bir kisilik
yapisina ulasmaktadir. Bu baglamda tutumun 6geleri, bireyin yasam doyumunu ve

0znel iyi olus diizeyini dogrudan etkilemektedir.

Tutumun 6geleri arasindaki iligki, bireyin sosyal kimlik gelisiminde de etkili
olmaktadir. Kisi, toplumsal rollerini ve aidiyet duygusunu bu ii¢ 6ge araciliiyla
sekillendirmektedir. Ozellikle bilissel farkindaligin ve duygusal baglihgm giiglii
oldugu bireylerde, sosyal sorumluluk bilinci daha yiiksek diizeyde goriilmektedir.

Boylece tutum, toplumsal davranisin da temel belirleyicisi haline gelmektedir.

Tutumun ii¢ 6gesi ayn1 zamanda asagidaki unsurlar1 icermektedir:

o Bilissel 6ge: Bilgi, inang ve yargilarin toplamidir.
e Duyussal 6ge: Hislerin ve duygusal tepkilerin yoniinii belirlemektedir.

e Davramssal 6ge: Bilgi ve duygularin eyleme donilismiis halidir.

Bu ii¢ 6ge bir arada degerlendirildiginde, bireyin cevresiyle olan iligkileri,
deger sistemi ve davranis kaliplari biitlinciil bigimde anlagilmaktadir. Tutumun 6geleri,
bireyin hem diistinsel hem duygusal hem de davranmigsal olarak g¢evresine uyum

saglamasini kolaylastirmaktadir (Mercier ve Silverman, 2014).
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Tutumun 6geleri arasindaki dengenin korunmasi, bireyin psikolojik istikrari
acisindan 6nem tagimaktadir. Bilissel, duyussal ve davranigsal unsurlar arasinda
tutarlilik saglandiginda birey daha kararli ve dengeli davranislar sergilemektedir. Bu
dengenin bozulmasi durumunda ise birey i¢sel ¢atismalar yasayabilmekte, bu da tutum
degisimlerine yol a¢cmaktadir. Tutumun O6geleri, bireyin yasaminda siireklilik ve

uyumun saglanmasinda kilit rol iistlenmektedir (Simonton ve ark., 2021).

2.3.3. Tutumun Olusumunu Etkileyen Faktorler

Tutumun olusumu, bireyin yasami boyunca karsilastig1 sosyal, psikolojik ve
kiiltiirel etkilerle bicimlenmektedir. Birey, ¢evresindeki olaylari yorumlarken, ge¢mis
deneyimlerinden, ailesinden, egitim ortamlarindan ve sosyal etkilesimlerinden
beslenmektedir. Tutum, dogustan gelen bir Ozellik degil; 6grenme, gozlem ve
etkilesim yoluyla kazanilmaktadir. Dolayisiyla bireyin yasaminda edindigi bilgi,
deneyim ve duygusal tepkiler, onun belirli bir konuya iliskin tutumunu
sekillendirmektedir. Goksel ve Caz (2016), bireylerin beden egitimi ve spora yonelik
tutumlarinin biiyiik olclide cevresel kosullardan ve okul atmosferinden etkilendigini

belirtmektedir.

Tutumun olusumunda en temel etkenlerden biri aile olmaktadir. Aile, bireyin
ilk sosyal cevresi olarak, degerlerin ve inancglarin 6grenildigi birincil kurum niteligi
tasimaktadir. Birey, cocukluk doneminden itibaren ailesinin sergiledigi davranislar
gbzlemlemekte, bu davranislardan tutum modelleri gelistirmektedir. Aile i¢inde sik¢a
tekrarlanan sozler, davranis bicimleri ve 6diil-ceza dengesi, bireyin tutum gelisiminde
kalict izler birakmaktadir. Ornegin, fiziksel aktivitenin aile i¢inde deger gordiigii bir
ortamda yetisen birey, spora karst olumlu tutum gelistirmektedir. Tutumlarin aile
icinde modelleme yoluyla kazanildigi, sosyal Ogrenme kurami c¢ergevesinde

aciklanmaktadir (Yanik ve Camliyer, 2015).

Egitim ortamlari, bireyin tutumlarini sekillendiren bir diger 6nemli unsurdur.
Okullar 6grencilerin deger, inan¢ ve davranis Oriintiilerini de bigimlendirmektedir.
Ogretmen tutumlar1, ders icerikleri ve okul kiiltiirii, dgrencilerin farkli konulara
yonelik bakis acilarimi dogrudan etkilemektedir. Onal, Yilmaz, Kaldirimer ve

Agduman (2017), ogrencilerin spora karst olumlu tutum gelistirmelerinde
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ogretmenlerinin rol model olmasinin belirleyici oldugunu ortaya koymaktadir. Egitim
stirecinde kazanilan deneyimler, bireyin ileriki yasaminda da kalict bir tutum altyapisi

olusturmaktadir.

Toplumsal normlar ve kiiltiirel degerler, tutum olusumunu ydnlendiren en
giiclii digsal faktorlerden biridir. Her toplumun kendine 6zgii deger sistemi, bireylerin
olaylara kars1 yaklagim bi¢imini sekillendirmektedir. Tutumun kiiltiirel temeli, bireyin
hangi davranislart uygun veya uygunsuz olarak degerlendirdigini belirlemektedir.
Toplumsal kabul goren davranis bigimleri, bireylerin tutumlarimi dogrudan
etkilemektedir. Sporun toplumsal statii kazandirdig1 bir kiiltiirde, bireylerin fiziksel
aktiviteye yonelik tutumlari genellikle olumlu olmaktadir. Kiiltiirel normlarin
yonlendirici etkisi, bireyin davramig kaliplarina yerlesmekte ve uzun vadeli tutum

bigimleri olusturmaktadir (Goksel ve Caz, 2016).

Bireysel deneyimler de tutumun olusum siirecinde etkili olmaktadir. Insanlar
yasadiklar1 olaylardan ¢ikarimlar yaparak belirli konulara iligkin tutumlar
gelistirmektedir. Olumlu deneyimler, bireyin o konuya yonelik olumlu bir tutum
benimsemesine neden olurken, olumsuz deneyimler tutumda negatif bir yonelim
yaratmaktadir. Ornegin, spor etkinliklerinde basar1 ve keyif hisseden bireyler, fiziksel
aktiviteye karsi olumlu tutumlar gelistirirken; basarisizlik veya yaralanma deneyimi
yasayan bireylerde olumsuz tutumlar olusabilmektedir. Bu durum, bireyin duygusal
siirecleriyle 6grenme arasindaki karsihikli etkilesimi gdstermektedir (Onal ve ark.,

2017).

Kitle iletisim araglari, Ozellikle modern toplumlarda tutum olusumunda
belirgin bir rol iistlenmektedir. Medya, bireylere bilgi aktarirken ayni zamanda deger
yonlendirmesi yapmaktadir. Televizyon, sosyal medya ve dijital platformlar
aracilifiyla siirekli sunulan mesajlar, bireylerin farkinda olmadan belirli davranis
kaliplarini benimsemelerine yol agmaktadir. Sporun kitle iletisim araglarinda basari,
saglik ve sosyal statii ile iliskilendirilmesi, bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik olumlu
tutumlar gelistirmesine katki saglamaktadir. Ancak ayn1 medya, asir1 idealize edilmis
beden algilarin1 da yayarak bazi bireylerde olumsuz duygusal tepkilere neden

olabilmektedir. Bu nedenle medya, tutumun hem olumlu hem de olumsuz
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bicimlenmesinde etkili bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir (Yanik ve Camliyer,
2015).

Arkadas ¢evresi ve sosyal iligkiler, bireyin tutumlarini bi¢imlendiren sosyal
etkilesim faktdrleri arasinda yer almaktadir. Insanlar, sosyal kabul gérme ve aidiyet
hissetme ihtiyaciyla ¢evrelerinin degerlerine uyum saglamaktadir. Bireyin arkadas
grubunda belirli bir davranis bigimi yayginsa, kisi de o davranisi benimsemeye egilim
gostermektedir. Ozellikle genglik dsneminde sosyal onay arayisi, tutumlarin yoniinii
belirlemede gii¢lii bir etkiye sahiptir. Goksel ve Caz (2016), genglerin spora yonelik
tutumlarinin, arkadas cevresinin fiziksel aktiviteye katilim diizeyine bagli olarak

degistigini saptamustir.

Kisilik 6zellikleri de tutum olusumunda igsel bir belirleyici olmaktadir. A¢ik
fikirlilik, disadoniikliik, sorumluluk ve uyumluluk gibi kisilik boyutlari, bireyin
cevresine iligkin degerlendirmelerini yonlendirmektedir. Duygusal dengesi giiglii
bireyler, farkli disilincelere daha hosgoriilii yaklasmakta ve bu durum tutumlarinin
esnekligini artirmaktadir. Ote yandan, kaygi diizeyi yiiksek bireyler daha kati ve
olumsuz tutumlar gelistirebilmektedir. Tutum ve kisilik arasindaki iliski, sosyal

psikolojide davranis tahminlerinin temelinde yer almaktadir (Onal ve ark., 2017).

Ekonomik ve toplumsal statii de tutum gelisimini dolayli bi¢imde
etkilemektedir. Bireyin gelir diizeyi, yasam kosullar1 ve egitim firsatlari, olaylara
yonelik degerlendirmelerinde énemli bir referans noktas: olusturmaktadir. Ornegin,
gelir diizeyi yiiksek bireyler, sporu bir yasam tarzi1 olarak benimserken; ekonomik
zorluk yasayan bireyler fiziksel aktiviteyr zaman kaybi1 olarak gorebilmektedir.
Tutumun maddi kosullarla iligkisi, bireyin sosyal ¢evresi ve yasam standartlariyla

birlikte degerlendirilmelidir (Yanik ve Camliyer, 2015).

Tutumun olusum siirecinde 6grenme kuramlar1 da belirleyici bir yere sahiptir.
Klasik kosullanma, edimsel kosullanma ve sosyal 6grenme kurami, bireylerin gevresel
uyaranlara kars1 gelistirdikleri tepkileri aciklamaktadir. Insanlar o6diil aldiklar:
davraniglara karst olumlu, ceza aldiklar1 davranislara karst olumsuz tutumlar

gelistirmektedir. Ayn1 zamanda gozlem yoluyla 6grenme siireci de tutum olusumunda
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etkilidir. Birey, ¢evresindeki kisilerin davraniglarini gézlemleyerek benzer tutumlar

gelistirmektedir (Goksel ve Caz, 2016).

Tutumun olusumunda bilissel siirecler de goz ardi edilememektedir. Insan,
cevresinden gelen bilgileri segmekte, yorumlamakta ve anlamlandirmaktadir. Bu
stirecte bilgiye verilen 6nem, bireyin tutumlarinin dogrultusunu belirlemektedir. Yanlt
bilgi kaynaklar1 veya dnyargilar, bireyin tutumlarini da yonlendirmektedir. Bu nedenle
elestirel diisiinme becerisi gelismis bireylerde tutumlar daha rasyonel bir temele

dayanmaktadir.

Tutumun olusum siireci, bireyin hem igsel hem de dissal dinamikleriyle
sekillenmektedir. I¢sel olarak kisilik, degerler ve duygusal yapi etkili olurken; dissal
olarak aile, toplum, egitim ve medya belirleyici olmaktadir. Bu etmenlerin bir arada
isleyisi, tutumun siirekli gelisen bir yap1 oldugunu gostermektedir. Goksel ve Caz
(2016), bireyin yasam dongiisii boyunca tutumlarinin ¢evresel degisimlere uyum

saglama kapasitesine sahip oldugunu belirtmektedir.

Tutumun olusumunda etkili olan faktorler asagidaki gibi 6zetlenebilmektedir:

e Aile ortamu: ilk 6grenme alan1 olarak deger ve inang aktarimi yapmaktadir.

e Egitim siirecleri: Bilgi ve deneyim araciligiyla bilin¢ kazandirmaktadir.

e Toplumsal normlar: Kabul goren davranis kaliplarin1 yonlendirmektedir.

e Medya etkisi: Bilingli veya ortiik bigimde davramig yonlendirmesi
yapmaktadir.

e Kisilik yapisi: Igsel egilimleri belirlemekte ve tutum esnekligini

sekillendirmektedir.

Sonug olarak tutumun olusumu, bireyin bilissel, duygusal ve davranigsal
stireclerinin sosyal ¢evreyle siirekli etkilesimi sonucunda bigcimlenmektedir. Bu
etkilesim, bireyin hem kisisel kimligini hem de sosyal uyum diizeyini belirlemekte;
dolayisiyla tutumun ¢ok boyutlu yapis1 yasamin her alaninda etkisini siirdiirmektedir

(Onal ve ark., 2017).
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2.4. Fiziksel Aktiviteye Yonelik Tutum

Fiziksel aktiviteye yonelik tutum, bireyin egzersiz, spor veya hareket temelli
etkinliklere kars1 gelistirdigi bilissel, duyussal ve davramigsal egilimleri ifade
etmektedir. Tutumun bu yonii, bireyin fiziksel aktiviteyi nasil algiladigini, bu
etkinliklere karsi ne hissettigini ve katilim davranigini nasil sekillendirdigini
kapsamaktadir. World Health Organization (2024) raporuna gore fiziksel aktivite,
bireyin saglik diizeyini koruma, yasam kalitesini artirma ve psikolojik iyi olusu
destekleme acgisindan temel bir yasam aliskanligi olarak degerlendirilmektedir. Piercy
ve ark. (2018) tarafindan yapilan ¢alismada, diizenli fiziksel aktiviteye karsi olumlu
tutuma sahip bireylerin uzun vadede saglikli yasam davraniglarini daha istikrarl
bicimde siirdiirdiigii belirlenmistir. Fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutum, bireyin
yasam doyumunu ve 6z yeterlik algisini da giiglendirmektedir (Ertem ve Demirci,
2022; Telama, 2009).

Bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlari, biyiik oOlgiide biligsel
farkindalik diizeyleriyle iliskilendirilmektedir. Fiziksel aktivitenin bedensel, ruhsal ve
sosyal yararlarina iligkin bilgi diizeyi arttik¢a, bireylerin tutumlar1 da olumlu yonde
gelismektedir (World Health Organization, 2020). Aydin ve Celik (2024) tarafindan
gelistirilen “Egzersiz Motivasyonu Tutum Olgegi” calismasinda, egzersiz aliskanligini
stirdiirmede bilgi diizeyinin belirleyici oldugu vurgulanmaktadir. Ayni sekilde Craig
ve ark. (2003), fiziksel aktiviteye iliskin alginin, bireyin ig¢sel motivasyonuyla
dogrudan baglantili oldugunu saptamistir. Birey, hareketin saglik tizerindeki etkilerini
kavradikca, fiziksel aktiviteye karsi olumlu bir duygusal bag kurmakta ve bu bag

davranigsal egilimlere doniismektedir (Saglam ve ark., 2010).

Tutumun duygusal yonii, fiziksel aktiviteye yonelik motivasyonun en giiclii
belirleyicilerinden biri olarak goriilmektedir. Biddle, Ciaccioni, Thomas ve Vergeer
(2019), fiziksel aktivitenin bireyde endorfin salinimini artirarak pozitif duygulanim
olusturdugunu ve bu durumun egzersize karsi olumlu tutum gelisimine katki
sagladigini belirtmektedir. Benzer sekilde, Herting ve Chu (2017) fiziksel aktivitenin
bilissel islevleri gelistirdigini ve bu gelisimin bireyin kendine ydnelik algisini
giiclendirdigini ortaya koymaktadir. Ertem ve Demirci (2022), kadin katilimcilar

tizerinde yiiriittiikkleri calismada, diizenli egzersiz yapan bireylerin 6z yeterlik ve

66



yasam doyumu diizeylerinin, fiziksel aktiviteye kars1 daha yiiksek oranda olumlu

tutumla iliskili oldugunu bulmustur.

Fiziksel aktiviteye yonelik tutumun olusumunda kisisel deneyimlerin énemli
bir rol oynadig1 goriilmektedir. Telama (2009), bireyin ¢ocukluk doneminde edindigi
fiziksel aktivite aligkanliklarinin yetigkinlikteki tutumunu belirledigini ifade
etmektedir. Morton, Atkin, Corder, Suhrcke ve Van Sluijs (2016), okul ortamlarinda
sunulan fiziksel aktivite firsatlariin tutum gelisiminde temel belirleyici oldugunu
vurgulamaktadir. Maher, Hevel, Reifsteck ve Drollette (2021), COVID-19 doneminde
bile bireylerin olumlu tutumlarini korumalarinin, fiziksel aktiviteye iliskin i¢sellesmis
bir biling diizeyinden kaynaklandigmi gostermektedir. Fiziksel aktiviteye yonelik
tutum, bu baglamda bireyin yasam boyu edindigi deneyimlerin toplamidir (Wolf ve
ark., 2021).

Toplumsal ¢evre ve kiiltiirel yap1 da fiziksel aktiviteye yonelik tutumun
sekillenmesinde belirleyici olmaktadir. Brazo-Sayavera, Aubert, Barnes, Gonzalez ve
Tremblay (2021), toplumsal cinsiyet rollerinin fiziksel aktiviteye katilimi
yonlendirdigini ve kadinlarin geleneksel normlar nedeniyle spora daha mesafeli
yaklastiklarin1 saptamistir. Buna karsin, Cooper, Greenberg, Castelli, Barton, Martin
ve Morrow (2016), okul temelli politika ve programlarin, 6zellikle gengler arasinda
fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutumlari gii¢lendirdigini ifade etmektedir. CDC
(2013) raporunda ise, egitim kurumlarimin fiziksel aktiviteyi sosyal bir norm haline
getirmesinin, uzun vadede toplum genelinde tutum degisimine yol actifi

vurgulanmaktadir.

Bireylerin fiziksel aktiviteye ilisgkin tutumlarmin belirlenmesinde 6lgme
araglar1 da onemli bir yer tutmaktadir. Sen ve Kogak (2023), cocuk ve genglerde
fiziksel aktivite tutumunu 6lgmeye yonelik Tiirkce gegerlik ve giivenirlik ¢alismasiyla,
tutumun biligsel, duygusal ve davranigsal yonlerinin bir arada degerlendirilmesi
gerektigini gostermektedir. Yildizer, Bilgin, Korur, Yiiksel ve Demirhan (2019)
tarafindan gelistirilen Slgek ise, tutumun biligsel farkindalik, duygusal baglilik ve
davranigsal katilim gibi alt boyutlar1 igererek fiziksel aktiviteye iligkin ¢ok yonlii

degerlendirme yapma olanagi saglamaktadir.
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Tutumun davranigsal bileseni, fiziksel aktiviteye yonelik niyetin eyleme
dontismesinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Piercy ve ark. (2018), olumlu
tutumlarin davranigsal katilimi artirdigini, olumsuz tutumlarin ise hareketsiz yasam
bi¢cimini pekistirdigini saptamistir. Benzer sekilde, Oja ve Piksodt (2022) tarafindan
yapilan calismada, spor bilgisinin ve farkindalifin fiziksel aktiviteye yoOnelik
davranigsal egilimleri anlamli bi¢cimde etkiledigi bulunmustur. Bu bulgular, bireyin
duygusal ve davranigsal biitiinlesmenin gerekliligini ortaya koymaktadir (Zorba ve

Saygin, 2017).

Fiziksel aktiviteye yonelik tutumun giliclenmesinde sosyal destek faktorleri de
etkili olmaktadir. Aydin ve Celik (2024), sosyal ¢evrenin tesvik edici roliiniin, bireyin
egzersiz motivasyonunu artirdigini belirtmektedir. World Health Organization (2020)
kilavuzunda, aile ve arkadas cevresinden gelen destegin bireyin fiziksel aktiviteye
yonelik olumlu tutum gelistirmesinde kalici etkiler yarattigi ifade edilmektedir.
Ozellikle topluluk temelli etkinliklerin, bireylerin fiziksel aktiviteye olan aidiyet
hissini giiclendirdigi saptanmistir (Piercy ve ark., 2018).

Tutumun kalicilifi, bireyin i¢sel motivasyonu ve algilanan fayda diizeyiyle
dogrudan iliskilidir. Zorba ve Saygin (2017), fiziksel aktiviteyi yasam tarzi olarak
benimseyen bireylerin olumlu tutumlarinin, motivasyonel devamlilik sagladigim
belirtmektedir. Telama (2009), fiziksel aktivitenin bir yasam bigimi olarak
i¢sellestirilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Bu dogrultuda, Ertem ve Demirci
(2022), egzersiz yapan bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarinin, 6z yeterlik

algis1 ve benlik saygisiyla paralel ilerledigini saptamistir.

Fiziksel aktiviteye yonelik tutumun gelisimi, bireyin bilgi, deneyim, sosyal
cevre ve kiiltiirel normlariyla birlikte degerlendirilmektedir. Aydin ve Celik (2024)
caligmalarinda, tutumun bilissel farkindalikla duygusal baglilik arasinda koprii islevi
gordiigiinii ifade etmektedir. World Health Organization (2024) tarafindan yayimlanan
rapor, tutumun fiziksel aktivite katiliminda en giiglii belirleyici faktorlerden biri
oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutum,
bireyin yasam boyu saglik ve psikolojik iyilik halini koruma kapasitesini dogrudan

desteklemektedir (Ertem ve Demirci, 2022; Piercy ve ark., 2018).
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2.5. Kisilik Tipleri ve Fiziksel Aktivite

Kisilik tipleri, bireyin fiziksel aktiviteye katilim bi¢imlerini, tercih ettigi spor
tiirlerini ve egzersiz motivasyonunu onemli dlgiide etkilemektedir. Bes Faktor Kisilik
Modeli kapsaminda degerlendirildiginde, disadoniikliik, sorumluluk, deneyime
aciklik, uyumluluk ve duygusal denge boyutlarinin fiziksel aktiviteyle yakindan iligkili
oldugu goriilmektedir (Dogan, 2013; Eryilmaz ve Ogiilmiis, 2010). Landers ve
Lounsbury (2006), disadoniik bireylerin grup sporlarina daha ytliksek oranda katilim
gosterdigini, ice doniik bireylerin ise bireysel aktiviteleri tercih ettigini belirtmektedir.
Oztemel (2016) ise vyiiksek sorumluluk diizeyine sahip bireylerin egzersiz
aligkanliklarin1 daha uzun siire koruduklarini ortaya koymaktadir. Bu baglamda kisilik
tipleri, fiziksel aktivite davranisinin siirekliligini ve yogunlugunu belirleyen psikolojik

faktorler arasinda yer almaktadir (Aslan, 2012).

Disadoniikliik boyutu, sosyal etkilesimi ve enerji diizeyini temsil etmektedir.
Bu kisilik 6zelligine sahip bireyler, fiziksel aktiviteyi sosyal bir deneyim olarak
algilamakta ve katilimda motivasyonel {istiinliikk gostermektedir. Robins, Tracy,
Trzesniewski, Potter ve Gosling (2001), disadoniik bireylerin fiziksel aktiviteyi bir
eglence ve 6zgiliven kaynagi olarak gordiiklerini ve bu durumun yasam doyumlarini
artirdigini belirtmektedir. Benzer sekilde, Erol, Sevim ve Baser Giilsoy (2021), sosyal
medya iizerinden spor etkinliklerine katilan Ogretmen adaylarinda disadontikliik

diizeyi yiiksek olanlarin fiziksel aktiviteye daha olumlu yaklastiklarini saptamigtir.

Sorumluluk boyutu, bireyin disiplin, kararlilik ve 6z denetim becerilerini temsil
etmektedir. Oztemel (2014), sorumluluk diizeyi yiiksek bireylerin egzersiz hedeflerini
daha sistemli bicimde planladiklarini ve bu hedeflere ulasma konusunda daha istikrarl
olduklarimi belirtmektedir. Seibert ve Kraimer (2001) ise, kisisel basar1 ve diizen
duygusunun fiziksel aktiviteye katilim {izerinde pozitif etkisi bulundugunu ifade
etmektedir. Bu kisilik tipi, egzersizi bir gorev bilinciyle yerine getirmekte, bu nedenle

diizenli katilim gostermektedir.

Deneyime aciklik boyutu, yeniliklere ilgi duyma ve farkli etkinliklere katilim
egilimiyle iligkilidir. Cheng ve Furnham (2002), yiiksek deneyime aciklik diizeyine

sahip bireylerin yoga, doga yiiriiyiisii veya ekstrem sporlar gibi sira dis1 etkinliklere
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yoneldiklerini belirtmektedir. Bu bireyler, fiziksel aktiviteyi zihinsel ve Kkiiltiirel

deneyim zenginligi agisindan da degerlendirmektedir.

Uyumluluk  boyutu, bireyin is birligi ve empati kapasitesiyle
iliskilendirilmektedir. Alonso ve Romero (2017), yliksek uyumluluk diizeyine sahip
bireylerin takim sporlarinda daha basarili olduklarini ve rekabet yerine dayanismaya
onem verdiklerini ifade etmektedir. Benzer bigimde, Tani, Greenman, Schneider ve
Fregoso (2003), cocukluk doneminde uyumluluk diizeyi yiiksek bireylerin fiziksel

aktiviteyi sosyal bag kurma araci olarak gordiiklerini gostermektedir.

Duygusal denge boyutu ise, bireyin stresle basa ¢ikma ve psikolojik
dayamklilik diizeyini temsil etmektedir. Eryllmaz ve Ogiilmiis (2010), duygusal
dengesi yliksek bireylerin fiziksel aktiviteyi bir rahatlama stratejisi olarak
kullandiklarini, diisiik duygusal dengeye sahip bireylerin ise spora karsi diizensiz
tutumlar sergilediklerini belirtmektedir. Xu, Zhao ve Jin (2024), yiiksek kaygi
diizeyine sahip bireylerin fiziksel aktiviteye katilimda siireklilik saglayamadiklarini,
duygusal istikrarin ise egzersiz aligkanliklarinin korunmasinda belirleyici oldugunu

saptamistir.

Kisilik tipleri ayni zamanda fiziksel aktivite tirlerinin se¢imini de
etkilemektedir. Disadoniik bireyler grup sporlarini tercih ederken, ige doniik bireyler
bireysel egzersizlerde daha rahat hissetmektedir. Oztemel (2016), kisilik
farkliliklarinin spor tercihlerinde belirgin etkiler yarattigini, bu nedenle fiziksel
aktivite programlarinin bireysel 6zelliklere uygun bicimde diizenlenmesi gerektigini

vurgulamaktadir.

Bes faktor kisilik boyutlarinin her biri, fiziksel aktiviteye katilimda farkli

motivasyonel unsurlar yaratmaktadir:

e Disadoniikliik: Sosyallik ve yiiksek enerji diizeyi nedeniyle grup
aktivitelerinde etkilidir.

e Sorumluluk: Diizenli egzersiz aligkanligi ve hedef odaklilikla iligkilidir.

e Deneyime agikhik: Yeni fiziksel aktiviteleri deneme istegini artirmaktadir.

e Uyumluluk: Takim ruhu ve sosyal etkilesimi giiglendirmektedir.
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e Duygusal denge: Psikolojik istikrar sayesinde motivasyonun devamliligini
saglamaktadir (Dogan, 2013; Aslan, 2012; Robins ve ark., 2001).

Fiziksel aktivite, kisilik 6zelliklerinin yansidigr bir davranig bigimi olarak
degerlendirilmektedir. Erol, Sevim ve Baser Gililsoy (2021), disadoniikliik ve
sorumluluk diizeylerinin yiiksek oldugu bireylerin, fiziksel aktiviteyi bir yasam tarzi
olarak benimsediklerini belirtmektedir. Oztemel (2016) ise, kisilik 6zelliklerinin
motivasyonel siirekliligi dogrudan etkiledigini, bu nedenle spor psikolojisi

calismalarinda kisilik analizlerinin dikkate alinmasi gerektigini vurgulamaktadir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Arastirma, degiskenler arasindaki iliski diizeyini belirlemeyi hedefleyen
iliskisel tarama modeli kapsaminda tasarlanmaktadir. Bu model, birden fazla
degiskenin birlikte degisip degismedigini, degisim varsa bu degisimin yoniini ve
derecesini belirlemeye olanak tanimaktadir. Karasar (2007), iliskisel tarama modelini
“iki ya da daha cok degisken arasinda birlikte degisim varligin1 ve/veya derecesini
belirlemeyi saglayan bir arastirma yaklasimi1” olarak tanimlamaktadir. Iligkisel tarama
modeli, aragtirmaciya mevcut durumu dogal ortaminda gdzlemleme ve var olan
degiskenler arasinda herhangi bir miidahale olmadan baglantt kurma imkan
sunmaktadir. Bu yoniiyle model, deneysel bir miidahale gerektirmeden bireylerin
kisilik ozellikleri ile tutum, davranis veya algilar1 arasindaki iliskileri istatistiksel
olarak inceleme olanagi saglamaktadir. Bu modelin tercih edilme nedeni, kisilik tipleri
ve fiziksel aktivite tutumlar1 gibi dogrudan gézlenemeyen ancak 6l¢iilebilen psikolojik
degiskenler arasindaki korelasyonel yapiyr ortaya koyabilmesidir. Ayrica iligkisel
tarama modeli, elde edilen verilerin analizinde ¢oklu degisken tekniklerinin
kullanilmasina olanak tanimakta, bu sayede degiskenler arasindaki iligkilerin hem
yoniini hem de anlamhlik diizeyini degerlendirmeyi miimkiin kilmaktadir.
Arastirmada bu modelin se¢ilmesi, 6rneklem grubunda yer alan bireylerin kisilik ve

tutum 6zelliklerini karsilastirmali bigimde analiz etmeyi kolaylagtirmaktadir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2025 yilinda Agr1 ibrahim Cegen Universitesi
ve Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gdrmekte olan 173’
(%43.1) kadin, 228’1 (%56.9) erkek toplam 401 katilime1r olusturmaktadir.
Katilimcilarin 22°si (%5.5) 1.51-2.00, 84’1 (%20.9) 2.01-2.50, 117’si (%29.2) 2.51-
3.00, 130’u (%32.4) 3.01-3.50 ve 48’1 (%12.0) 3.51-4.00 arasinda not ortalamasina
sahiptir. Katilimcilarin 28’1 (%7.0) 1.sinifta, 55’1 (%13.7) 2.simfta, 103’1 (%25.7)
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3.smifta, 110°u (%27.4) 4.smifta ve 105’1 (%26.2) lisansiistii diizeyde egitimlerini
stirdirmektedir. Katilimeilarin 62°si (%15.5) diizenli fiziksel aktiviteye katilim
gostermeyen, 170’1 (%42.4) ara sira katilim gosteren ve 169’u (%42.1) 3 giin ve
tizerinde fiziksel aktiviteye katilan bireylerden olugmaktadir. Katilimcilarin 130’u
(%32.4) sigara-alkol kullanimina evet cevabini veren, 32’si (%8.0) ara sira ve 239°u
(%59.6) hayir cevabini veren bireylerden olusmaktadir. Arastirmanin ¢alisma grubu
kolay ulasilabilirlik ilkesi dikkate alinarak kurgulanmistir. Tablo 1°de katilimcilara ait

demografik bilgiler sunulmustur.

Tablo 3.1. Katilimcilara ait demografik bilgiler.

Katihhmc1 N %
Cinsiyet Kadn 173 43.1
Erkek 228 56.9
Akademik Basar1 1.51-2.00 22 55
2.01-2.50 84 20.9
2.51-3.00 117 29.2
3.01-3.50 130 324
3.51-4.00 48 12.0
Sinif Diizeyi 1.Smf 28 7.0
2.Smif 55 13.7
3.Smif 103 25.7
4.Simf 110 27.4
Lisansiistii 105 26.2
Diizenli Fiziksel Aktivite Hay1r 62 155
Ara Sira 170 42.4
3 Giin ve Uzeri 159 42.1
Sigara-Alkol Kullanimi Evet 21 5.3
Ara Sira 85 21.3
Hay1r 176 44.0
Toplam 401 100

3.3. Veri Toplama Araclar

Arastirmada kullanilan On Maddeli Kisilik Olgegi (Ten-Item Personality
Inventory - TIPI), bireylerin kisilik 6zelliklerini kisa, giivenilir ve gegerli bir bigimde
degerlendirmeyi amaglayan bir 6lgme aracidir. Olgek, Gosling, Rentfrow ve Swann
(2003) tarafindan gelistirilmis ve Tirk¢eye Atak (2012) tarafindan uyarlanmistir. Bes
Faktorlii Kisilik Modeli’ne dayali olarak gelistirilen bu arag, bireylerin deneyime
aciklik, yumusak baglilik, duygusal dengelilik, sorumluluk ve disadoniikliik gibi temel
kisilik boyutlarmni dlgmeyi hedeflemektedir. Olgme araci toplamda 10 madde ve 5 alt
boyuttan olusmakta, her boyut iki maddeyle temsil edilmektedir. Katilimcilar, verilen

ifadelere 1 (kesinlikle katilmiyorum) ile 7 (kesinlikle katiliyorum) arasinda degisen
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7’11 Likert tipi bir 6l¢ek lizerinde yanit vermektedir. Bu yapi, uygulama siiresini
kisaltmakta ve katilimcilarin dikkatini koruyarak daha saglikli veri elde edilmesine
olanak tanmimaktadir. Olgegin Tiirkceye uyarlama ¢alismasinda elde edilen uyum
iyiligi degerleri; X?/sd: 2.20, GFI: .95, AGFI: .92, CFI: .93, NNFI: .91, RMR: .04 ve
RMSEA: .03 olarak rapor edilmistir. Bu degerler, 6l¢egin yapisal gecerliliginin yiiksek
oldugunu gostermektedir. Orijinal formda hesaplanan i¢ tutarlik katsayilari sirasiyla
.83, .81, .83, .84 ve .86 iken, bu arastirmada elde edilen katsayilar .75, .73, .76, .78 ve
.80 araliginda bulunmustur. Bu sonuglar, 6l¢egin Tiirk 6rnekleminde de gilivenilir bir

sekilde kullanilabilecegini kanitlamaktadir.

Katilimeilarin  fiziksel aktiviteye yonelik tutum diizeylerini belirlemek
amactyla arastirmada ayrica Fiziksel Aktiviteye Yonelik Tutum Olgegi kullamlmistir.
Olgek, tez kapsaminda belirtilen kaynak dogrultusunda Yildizer ve ark. (2019)
tarafindan gelistirilmis olup bireylerin fiziksel aktiviteye iligkin tutumlarini 6lgmeye
yonelik bir yapiya sahiptir. Toplam 25 maddeden olusan 6l¢ek, 5°1i Likert tipinde
diizenlenmistir. Olgekte yer alan maddeler; bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik ilgi,
istek, keyif alma, sosyal etkilesim, rekabet, giiven, saglik algis1 ve sorumluluk gibi
tutumsal oOzelliklerini degerlendirmeye yoneliktir. Katilimcilar her bir maddeyi
“Tamamen Katiliyorum”, “Cogunlukla Katiliyorum”, “Kararsizim”, “Cok Az
Katiiyorum” ve “Hi¢ Katilmiyorum” segeneklerinden birini isaretleyerek
yamtlamaktadir. Olgekten elde edilen yiiksek puanlar, bireylerin fiziksel aktiviteye
yonelik daha olumlu tutuma sahip olduklarini gostermektedir. Bu dogrultuda 6lgek,
ogrencilerin fiziksel aktiviteye yonelik tutum diizeylerini belirlemek ve bu tutum
diizeylerinin kisilik ozellikleri ile iliskisini incelemek amaciyla arastirmada veri

toplama araci olarak kullanilmistir.

Veri toplama siireci, Google Forms araciligiyla ¢evrim i¢i ortamda
gergeklestirilmistir. Hazirlanan anket formu, arastirmanin etik onay1 alindiktan sonra
Agr1 Ibrahim Cegen Universitesi ve Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde
O0grenim goren Ogrencilere ulastirilmistir. Katilimeilara arastirmanin amaci, gizlilik
ilkeleri ve goniillii katilim esaslar1 agiklanmis, yanitlamaya onay veren Ogrenciler
formu ¢evrim i¢i olarak doldurmustur. Boylece kisa siirede yiiksek katilim saglanmas,
veri toplama siireci verimli sekilde tamamlanmistir. Google Forms iizerinden toplanan

yanitlar, elektronik ortamda diizenlenerek SPSS istatistik programina aktarilmistir.
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Veri seti lizerinde frekans, ortalama, standart sapma analizleri ile korelasyon ve
regresyon analizleri uygulanmistir. Bu analizler, kisilik boyutlart ile fiziksel aktiviteye
yonelik tutum arasindaki iligkileri belirlemek amaciyla yapilmistir. On Maddeli Kisilik
Olgegi’nin secgilme nedeni, kisa siirede uygulanabilir olmasi, farkli 6rneklemlerde
yiikksek giivenilirlik gdstermesi ve Ozellikle spor bilimleri alaninda siklikla tercih
edilen bir dlgme arac1 olmasidir. Olgek, bireylerin kisilik 6zelliklerini hizli ve gecerli
bicimde ortaya koyarak fiziksel aktiviteye yonelik tutumlar1 anlamada onemli bir
bilimsel temel saglamaktadir. Arastirmada kullanilan bu 6l¢ek, hem uygulama
kolayligi hem de elde edilen giivenilir sonuglariyla ¢alismanin 6lgme giivenirligini

artirmigtir.

3.4. Verilerin Analizi

Arastirmanin veri seti i¢in normallik parametreleri testi gerceklestirilmis,
Kolmogorov- Smirnov Testi ile c¢arpiklik-basiklik degerleri dikkate alinarak
arastirmanin veri setinin normallik dagilimi kosullarini karsiladigr belirlenmistir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Olgme araclarindan elde edilen alt boyut ve toplam puan
ortalamalarini tespit etmek amaciyla betimsel istatistiklerden; cinsiyet degiskeninin
bagiml ve bagimsiz degiskenlerle karsilastirilmasinda Bagimsiz Orneklem T-Testi;
akademik basari, sinif diizeyi, diizenli fiziksel aktivite ve sigara-alkol kullanimi
degiskenlerinin bagimli ve bagimsiz degiskenlerle karsilastirilmasinda One-Way
ANOVA; bagimh ve bagimsiz degiskenler arasindaki iliskinin belirlenmesi adina
Pearson Korelasyon ve bagimli degiskenin yordanmasina iliskin Coklu Regresyon

Analizleri kullanilmistir.

Tablo 3.2. Olgme araglarina iliskin garpiklik ve basiklik degerleri.

Olgekler Carpikhik Basikhik
Disa Doniikliik -23 A5
Yumusgak Baslilik -.20 .28
Sorumluluk .02 .87
Duygusal Dengelilik .06 -14
Deneyime Agiklik -13 .02
Fiziksel Aktivite Tutumu -1.17 1.11

Tablo 3.2 incelendiginde, gerceklestirilen analizler sonucunda veri setinin

normallik dagilim parametrelerini karsiladig: belirtilebilir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Katilmeilarin kisilik tipleri ve fiziksel aktivite tutum Olg¢eklerinden
aldiklar1 ortalama puanlar.

Olcekler N Min Max X S
Disa Doniikliik 401 1.00 7.00 4.07 1.22
Yumusak Baglilik 401 1.00 7.00 4.03 1.23
Sorumluluk 401 1.00 7.00 3.85 1.12
Duygusal Dengelilik 401 1.00 7.00 4.00 1.27
Deneyime Agiklik 401 1.00 7.00 3.78 1.26
Fiziksel Aktivite Tutumu 401 1.00 5.00 4.25 .80

Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Tutumu Olgeginden aldiklari puan ortalamasi
(x=4.25), Kisilik Tipleri Olgegi alt boyutlarindan Disa Déniikliik icin (X=4.07),
Yumusak Baglilik i¢in (x=4.03), Sorumluluk i¢in (X=3.85), Duygusal Dengelilik i¢in
(x=4.00) ve Deneyime Agiklik i¢in (x=3.78)’dir.

Tablo 4.2. Kisilik tipleri ve fiziksel aktivite tutum oOlgeklerinden alinan ortalama
puanin cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuglart.

Olcekler Cinsiyet N X S sd t p
Kadin 173 4.12 1.17 399 .59 .55
Disa Doniikliik
Erkek 228 4.04 1.27
Kadin 173 4.01 1.19 399 -.18 .85
Yumusak Baglilik
Erkek 228 4.04 1.25
Kadin 173 3.95 131 399 1.40 .16
Sorumluluk
Erkek 228 3.79 1.12
Kadin 173 4,12 1.28 399 1.67 .10
Duygusal Dengelilik
Erkek 228 3.91 1.25
Kadin 173 3.73 1.14 399 .69 .50
Deneyime Agiklik
Erkek 228 3.82 1.34
Kadm 173 4.26 .78 399 .05 .96
Fiziksel Aktivite Tutumu
Erkek 228 4.25 .83
Toplam

p<.05

Katilimcilarin  disa  dontikliik, yumusak baglilik, sorumluluk, duygusal
dengelilik ve deneyime aciklik ile cinsiyet arasinda istatistiksel olarak bir farklilik

olmadigi belirlenmistir, t1(399)=.59, p>.05, t2(399)=-18, p>.05, t3(399)=1.40, p>.05,
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t4(399)=1.67, p>.05, t4(399)=.69, p>.05. Buna ek olarak, katilimcilarin fiziksel aktivite
tutumu ile cinsiyet degiskeni karsilagtirildiginda degiskenler arasinda anlamli bir

farkliligin bulunmadig: tespit edilmistir, ts(399)=.05, p>.05.

Tablo 4.3. Kisilik tipleri ve fiziksel aktivite tutum oGlgeklerinden alinan ortalama
puanin akademik basar1 degiskenine gore one-way anova sonuglari.

Olcekler Akademik N 0 SS F P
Basan
1.51-2.00 22 3.97 1.04 1.92 .10
2.01-2.50 84 4.23 1.40
Disa Doniiklik 2.51-3.00 117 3.94 1.19
3.01-3.50 130 421 1.18
3.51-4.00 48 3.76 1.12
Toplam 401 4.07 1.22
1.51-2.00 22 4.09 1.17 1.48 .20
2.01-2.50 84 3.83 1.31
Yumusak Baglilik 2.51-3.00 117 4.06 1.22
3.01-3.50 130 4.18 1.21
3.51-4.00 48 3.80 1.10
Toplam 401 4.02 1.23
1.51-2.00 22 3.95 1.21 2.06 .08
Sorumluluk 2.01-2.50 84 3.74 1.29
2.51-3.00 117 3.75 1.11
3.01-3.50 130 4.07 .99
3.51-4.00 48 3.68 1.07
Toplam 401 3.85 1.12
1.51-2.00 22 4.38 1.46 1.46 21
2.01-2.50 84 3.84 1.31
Duygusal Dengelilik  2.51-3.00 117 3.91 1.28
3.01-3.50 130 4.15 1.23
3.51-4.00 48 3.91 1.14
Toplam 401 4.00 1.27
1.51-2.00 22 3.52 1.30 .58 .67
2.01-2.50 84 3.88 1.26
Deneyime Agiklik 2.51-3.00 117 3.69 1.40
3.01-3.50 130 3.85 1.20
3.51-4.00 48 3.77 1.04
Toplam 401 3.78 1.26
1.51-2.00 22 3.81 73 10.24 .000
Fiziksel Aktivite 2.01-2.50 84 3.94 75
Tutumu 2.51-3.00 117 4.25 .82
3.01-3.50 130 4.37 .81
3.51-4.00 48 4.71 55
Toplam 401 4.25 .80
p<.05

Tablo 4.3 incelendiginde disa doniiklik, yumusak baslilik, sorumluluk,
duygusal dengelilik ile akademik basar1 degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
olmadigi belirlenmistir, F1(4, 396)=1.92; p>.05; F2(4, 396)=1.48; p>.05; F3(4,
396)=2.06; p>.05; Fa(4, 396)=1.46; p>.05; Fs(4, 396)=.58; p>.05. Bununla beraber;

fiziksel aktivite tutumu ile akademik basar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
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farklilik tespit edilmistir, Fe(4, 396)=10.24; p<.05. Anlamli farkliligin hangi gruplar
arasinda oldugunu belirlemek amaciyla Tukey Testi gerceklestirilmis ve not
ortalamas1 1.51-2.00, 3.01-3.50 ve 3.51-4.00 arasinda not ortalamasi 3.51-4.00 olan

katilimcilar lehine oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.4. Kisilik tipleri ve fiziksel aktivite tutum Ol¢eklerinden alinan ortalama
puanin sinif diizeyi degiskenine gére one-way anova sonuglari.

Olgekler Sinif Diizeyi N O SS F P

1.Smuf 28 4.39 .83 73 .57
Disa Doniikliik 2.Smif 55 4.07 1.19

3.Smf 103 3.97 1.20

4.Smuf 110 412 1.27

Lisansiistii 105 4.03 1.31

Toplam 401 4.06 1.22

1.Simf 28 4.08 1.15 1.10 .35
Yumusak Baglilik 2.Smf 55 3.82 1.31

3.Sumf 103 3.90 1.10

4.Smf 110 4.08 1.31

Lisansiistii 105 4.18 1.23

Toplam 401 4.03 1.23

1.Smf 28 4.14 1.26 .60 .66
Sorumluluk 2.Smmf 55 3.74 1.14

3.Smif 103 3.83 .95

4.Smf 110 3.85 1.11

Lisansiistii 105 3.87 1.24

Toplam 401 3.85 1.12

1.Smuf 28 4.12 1.17 2.96 .02
Duygusal Dengelilik ~ 2.Simf 55 3.50 1.26

3.Smmf 103 3.93 1.30

4.Smf 110 4.14 1.18

Lisansiistii 105 4.15 1.30

Toplam 401 4.00 1.27

1.Simf 28 3.80 1.30 .03 .99
Deneyime Agiklik 2.Smmf 55 3.79 1.24

3.Smmf 103 3.77 1.24

4.Smf 110 3.75 1.23

Lisanstistii 105 3.81 1.33

Toplam 401 3.78 1.26

1.Smuf 28 4.26 .65 42 .78
Fiziksel Aktivite 2.Simif 55 4.25 72
Tutumu 3.Smf 103 4.46 .79

4.Simf 110 4.19 .87

Lisanstistii 105 4.33 .83

Toplam 401 4.26 .80

p<.05

Tablo 4.4. incelendiginde disa dontikliik, yumusak baslilik, sorumluluk,
deneyime aciklik ile sinif diizeyi degiskeni arasinda anlamli bir farklilik olmadigi
belirlenmistir, F1(4, 396)=.73; p>.05; F2(4, 396)=1.10; p>.05; F3(4, 396)=.60; p>.05;
Fs(4, 396)=.03; p>.05; Fe(4, 396)=.42; p>.05. Bununla beraber; duygusal dengelilik

ile sinif diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir, F4(4,
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396)=2.96; p<.05. Anlaml farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek
amactyla Tukey Testi gergeklestirilmis ve lisansiistii egitimlerine devam eden
katilimcilar ile 2.siniflar arasinda lisansiistii katilimcilar lehine anlamli bir farkliligin

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.5. Kisilik tipleri ve fiziksel aktivite tutum Ol¢eklerinden alinan ortalama
puanin diizenli fiziksel aktivite degiskenine gore one-way anova

sonugclari.

Olcekler Diizenli Fiziksel N 0 SS F P

Aktivite

Hayir 62 4.20 1.40 1.27 .10
Disa Doniikliik Ara Sira 170 4.13 1.20

3 Giin ve Uzeri 169 3.96 1.17

Toplam 401 4.07 1.22

Hayir 62 3.77 1.34 1.63 .20
Yumusak Baglilik Ara Sira 170 4.10 1.30

3 Giin ve Uzeri 169 4.04 1.09

Toplam 401 4.02 1.23

Hayir 62 4.00 131 .67 .08
Sorumluluk Ara Sira 170 3.80 1.19

3 Giin ve Uzeri 169 3.85 .96

Toplam 401 3.86 1.12

Hayir 62 4.16 1.46 2.52 21
Duygusal Dengelilik ~ Ara Sira 170 4.10 1.26

3 Giin ve Uzeri 169 3.83 1.18

Toplam 401 4.00 1.27

Hayir 62 3.94 1.39 .75 .67
Deneyime Agiklik Ara Sira 170 3.71 1.20

3 Giin ve Uzeri 169 3.79 1.27

Toplam 401 3.78 1.26

Hayir 62 3.69 .94 23.15 .000
Fiziksel Aktivite Ara Sira 170 4.25 AN
Tutumu 3 Giin ve Uzeri 169 4.46 74

Toplam 401 4.26 .80

p<.05

Tablo 4.5 incelendiginde disa doniiklik, yumusak baslilik, sorumluluk,
duygusal dengelilik ile diizenli fiziksel aktivite degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
olmadigi belirlenmistir, F1(2, 398)=1.27; p>.05; F2(2, 398)=1.63; p>.05; F3(2,
398)=.67; p>.05. Buna ek olarak; fiziksel aktivite tutumu ile diizenli fiziksel aktivite
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir, F4(2, 398)=23.15;
p<.05. Anlaml farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla Tukey
Testi gergeklestirilmis ve diizenli fiziksel aktivite yapmayan, ara sira yapan ve 3 giin
ile tizerinden fiziksel aktivite gerceklestiren katilimcilar arasinda 3 giin ve iizerinde

fiziksel aktivite gerceklestiren katilimcilar lehine oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.6. Kisilik tipleri ve fiziksel aktivite tutum 6lgeklerinden alinan ortalama puanin
sigara-alkol kullanimi degiskenine gore one-way anova sonuglari.

Olgekler Sigara-Alkol Kullanimi N 0 SS F P

Evet 130 435 120 517 .006
Disa Doniikliik Ara Sira 32 3.81 1.46

Hayir 239 395 118

Toplam 401 4.07 1.22

Evet 130 417 114 137 .26
Yumusak Baglilik Ara Sira 32 3.92 1.40

Hayir 239 396 124

Toplam 401 402 1.23

Evet 130 387 111 21 81
Sorumluluk Ara Sira 32 3.73 156

Hayir 239 3.86 1.06

Toplam 401 386 1.12

Evet 130 403 123 107 .34
Duygusal Dengelilik Ara Sira 32 3.68 1.22

Hayir 239 4.02 1.29

Toplam 401 4.00 1.27

Evet 130 393 122 232 11
Deneyime Agiklik Ara Sira 32 400 1.30

Hayir 239 3.67 1.27

Toplam 401 3.79 1.27

Evet 130 4.19 .84 2.06 .13
Fiziksel Aktivite Tutumu Ara Sira 32 405 .73

Hayir 239 431 A7

Toplam 401 425 .80

p<.05

Tablo 4.6. incelendiginde yumusak baslilik, sorumluluk, duygusal dengelilik,

deneyime aciklik ve fiziksel aktivite tutumu ile sigara-alkol kullanim degiskeni arasinda
anlamh bir farklihk olmadigi belirlenmistir, F2(2, 398)=1.36; p>.05; F3(2, 398)=.21;
p>.05; Fa(2, 398)=1.07; p>.05; Fs(2, 398)=2.32; p>.05; Fe(2, 398)=2.05; p>.05. Disa

doniikliik degiskeni ele alindiginda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmistir, F1(2, 398)=5.17; p<.05. Anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu

belirlemek amaciyla Tukey Testi gergeklestirilmis ve evet cevabi verenler ile hayir cevabi

veren katilimcilar arasinda evet cevabi verenler lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Tablo 4.7. Degiskenler arasi iligkinin pearson momentler carpimi korelasyonu ile

incelenmesi.
Degisken Disa Yumusak Sorumluluk  Duygusal Deneyime Fiziksel
Déniiklik Bashhk Dengelilik  Agikhik Aktivite
Tutumu
Disa Doniikliik 1
Yumusak Baslilik 34 1
Sorumluluk 367 437 1
Duygusal Dengelilik .25™ .30™ 327 1
Deneyime Agiklik 34" %" 25" 33" 1
Fiziksel Aktivite -.01 15™ .07 147 .01 1
Tutumu
**p<01
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Analiz sonuglan incelendiginde; disa doniikliikk ve fiziksel aktivite tutumu
arasinda diisiik diizeyde ve negatif yonli bir iliskinin (r1=-.01, p>.05), yumusak
baslilik ve fiziksel aktivite tutumu arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli bir
iliskinin (r2=.15, p<.05), sorumluluk ve fiziksel aktivite tutumu arasinda diisiik
diizeyde pozitif yonlii bir iliskinin (r3=.07, p>.05), duygusal dengelilik ve fiziksel
aktivite tutumu arasinda diisiik diizeyde ve pozitif yonli anlamli bir iligkinin (r4=.14,
p<.05), deneyime agiklik ve fiziksel aktivite tutumu arasinda diisiik diizeyde ve pozitif

yonlii bir iligkinin (r5=.01, p>.05) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.8. Fiziksel aktivite tutumunun yordanmasina iliskin regresyon analizi

sonuglart.
Degiskenler Standardi  Standart Kritik p R?
ze B Hata Oran
Yumusak Baglilik A2 .04 2.38 .02
Fiziksel Aktivite Tutumu .04
Duygusal Dengelilik .07 .03 1.98 19
8
p<.01
R=.188

F(2, 308)=6.83

Fiziksel aktivite tutumunun yumusak baslilik ve duygusal dengelilik tarafindan
yordanmasina iligskin analiz sonuclari, yumusak baslilik ve duygusal dengelilik ile
fiziksel aktivite tutumu iliskisinde istatistiksel olarak anlamli bir etkinin oldugunu
gostermektedir, (B=04; p<.01). Tablo 3’de yer alan analiz sonuglarina gére, yumusak
baslhilik ve duygusal dengeliligin fiziksel aktivite tutumunu %4 oraninda agiklama

giiciine sahip oldugu ifade edilebilir.
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5. TARTISMA

5.1. Cinsiyet Degiskenine Iliskin Tartisma

Arastirmadan elde edilen bulgular, cinsiyet degiskenine gore kisilik tipleri ve
fiziksel aktivite tutumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmadigini géstermektedir. Kadin katilimcilarin disa doniikliik, yumusak baslilik,
sorumluluk, duygusal dengelilik ve deneyime agiklik puanlari erkek katilimcilara
kiyasla sinirli diizeyde daha yiiksek olsa da bu farklar istatistiksel anlamlilik diizeyine
ulasmamustir. Fiziksel aktivite tutumu agisindan da kadin ve erkek katilimcilar
arasinda belirgin bir ayrisma gézlenmemistir. Elde edilen bu sonug, fiziksel aktiviteye
yonelik tutumlarin biyolojik cinsiyetten ¢ok bireyin yasam bigimi, egitim diizeyi,

kisisel farkindalik ve sosyokiiltiirel ¢cevre tarafindan sekillendigini diisiindiirmektedir.

Benzer bulgular Demir ve Demir’in (2006) iiniversite dgrencileri iizerinde
gerceklestirdikleri ¢calismada da ortaya konulmustur. Arastirmacilar, 6grencilerin bos
zaman etkinliklerine katiliminda cinsiyetin belirleyici bir unsur olmadigini, kadin ve
erkek oOgrencilerin rekreasyonel faaliyetlere benzer diizeylerde katildiklarim
saptamigtir. Calismada o6zellikle toplumsal rollerin donlismesi ve geng¢ kusaklarda
sporun daha kapsayict bir alan haline gelmesiyle, ge¢mis donemlerde goézlenen
cinsiyet temelli farkliliklarin giderek azaldigi vurgulanmigtir. Coruh ve Karakiigiik
(2014) tarafindan yapilan aragtirmada da kadin 6grencilerin rekreasyonel egilimlerinin
erkeklerle benzer diizeyde oldugu, ancak bazi sosyal smirliliklar nedeniyle katilim
sikliginda kiuigtik farkliliklar goriilebildigi belirtilmistir. Bu bulgular, mevcut
arastirmada cinsiyet degiskenine bagli anlamli bir fark bulunmamasini agiklayici

niteliktedir.

Kisilik ozellikleri baglaminda kadin ve erkek katilimeilarin benzer
ortalamalara sahip olmasi;, Bes Faktor Kisilik Modeli g¢ercevesinde
degerlendirildiginde toplumsal ve cevresel etkenlerin belirleyici roliine isaret

etmektedir. John, Naumann ve Soto (2008), kisilik 6zelliklerinin biyolojik temellerinin
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bulunmakla birlikte, ¢evresel deneyimler ve toplumsal beklentiler dogrultusunda
bicimlendigini ifade etmistir. Bu dogrultuda, kadinlarin egitim, is yasami ve sosyal
alanlarda daha goriiniir hale gelmesi; sorumluluk, disa doniikliikk ve yumusak baslilik
gibi kisilik boyutlarinda cinsiyet farklarinin azalmasina katki saglamis olabilir. Lucas
ve Donnellan (2009) da yas ve yasam deneyimlerinin artmasiyla birlikte kisilik

Ozelliklerinde cinsiyete dayali ayrimlarin giderek belirsizlestigini vurgulamaktadir.

Arastirmanin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarla ilgili bulgulari, Biddle ve
arkadaslarinin (2019) c¢ocuklar ve gengler lizerinde yiiriittiikleri c¢alismalarla da
ortiismektedir. Biddle ve arkadaglari, egitim ortamlarinda sporun tesvik edilmesiyle
birlikte fiziksel aktiviteye katilimda cinsiyet farklarinin azaldigini ve kadin
ogrencilerin erkeklerle benzer diizeyde tutum gelistirdigini belirtmistir. Brazo-
Sayavera ve caligma arkadaslari (2021) ise ¢cok merkezli ¢alismalarinda fiziksel
aktiviteye katilim oranlarinin cinsiyete gore anlamli bigimde farklilagsmadigini, ancak
tercih edilen aktivite tiirlerinde farkliliklar olabildigini ifade etmistir. Erkek
Ogrencilerin daha rekabetci sporlara yonelirken, kadin 6grencilerin sagligi koruyucu
ve sosyal etkilesimi destekleyen etkinlikleri tercih etmesi bu duruma Ornek
gosterilmektedir. Bu bulgu, fiziksel aktivite tutumunun genel diizeyde cinsiyet farki

yaratmamasini agiklamaktadir.

Opozlii'niin (2006) Kiitahya ornekleminde gerceklestirdigi ¢alismada da
degisen saglik bilincinin kadinlar fiziksel aktiviteye yonelttigi, stresle basa ¢ikma ve
beden farkindaligi gibi faktdrlerin spor katilimini cinsiyetten bagimsiz big¢imde
artirdig1 belirlenmistir. Geng yetigkinlerde saglik odakli yasam tarzinin yayginlagmasi,
kadinlarin spor alanindaki goriintirliiglinii artirmis ve geleneksel cinsiyet kaliplarinin
etkisini zayiflatmistir. Deniz (2011) tarafindan yapilan calismada ise fiziksel
aktiviteye katilm {izerinde gelir diizeyi ve egitim seviyesinin cinsiyetten daha
belirleyici oldugu ortaya konulmustur. Sosyoekonomik kosullar benzer oldugunda,
kadin ve erkek bireylerin fiziksel aktivite davraniglarinin da benzerlik gosterdigi ifade

edilmistir.

COVID-19 pandemisi siirecinde yapilan arastirmalar da cinsiyet farkinin
azalmasina yonelik Gnemli bulgular sunmaktadir. Acs ve arkadaslar1 (2020), pandemi

doneminde iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinde genel bir azalma
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yasandigini, ancak kadin 6grencilerin ev i¢i egzersizler ve cevrim ig¢i etkinlikler
yoluyla aktiviteye katilimi siirdiirdiigiinii belirtmistir. Barkley ve arkadaslar1 (2020)
ise dijital platformlar lizerinden yiiriitiilen egzersiz programlarinin kadin 6grencilerin
fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarinmi giiclendirdigini ifade etmistir. Bu toplumsal ve
teknolojik doniistimler, mevcut arastirmada cinsiyet temelli farkin anlamh

¢ikmamasinda etkili olmus olabilir.

Fiziksel aktivite ile psikolojik iyl olus arasindaki iliskiyi inceleyen Wolf ve
arkadaslar1 (2021), diizenli fiziksel aktivitenin depresyon ve anksiyete diizeylerini
azalttigin1 ve bu etkinin cinsiyetten bagimsiz bi¢gimde ortaya ¢iktigini gostermistir. Bu
bulgu, mevcut arastirmada kadin ve erkek ogrencilerin fiziksel aktiviteye yonelik
benzer tutumlar sergilemesini desteklemektedir. Fiziksel aktivitenin bireyin ruhsal
iyilik halini giiglendiren evrensel bir davranis bigimi haline gelmesi, cinsiyet temelli

farkliliklarin etkisini azaltmaktadir.

Kullanilan 6lgme araglarinin farkli cinsiyet gruplarinda benzer gecerlik ve
giivenirlik degerleri sunmasi da sonuglarin yorumlanmasinda 6nem tasimaktadir.
Craig ve arkadaslar1 (2003) tarafindan gelistirilen ve Saglam ve arkadaslar1 (2010)
tarafindan Tirkceye uyarlanan Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi’nin cinsiyet
yanliligin1 minimize eden bir yap1 sundugu bilinmektedir. Yildizer ve arkadaslar
(2019) tarafindan gelistirilen fiziksel aktivite tutum 6l¢eginde de motivasyonel ve
cevresel faktorlerin cinsiyetten daha belirleyici oldugu goriilmektedir. Bu durum,

mevcut aragtirmadaki bulgularla tutarlidir.

Kisilik 6zellikleri ac¢isindan kadin katilimcilarin yumusak baglilik ve duygusal
dengelilik puanlarmin nispeten yiiksek olmasi, literatiirde siklikla rapor edilen
egilimlerle ortlismektedir. Somer, Korkmaz ve Tatar (2002) tarafindan gelistirilen Bes
Faktor Kisilik Envanteri ¢aligmalarinda kadinlarin empati ve uyum boyutlarinda daha
yiiksek ortalamalara sahip oldugu belirtilmistir. Ancak bu farkliliklarin ¢ogu zaman
istatistiksel anlamlilik diizeyine ulagsmadigi ve bireysel farkliliklarin cinsiyetten daha
baskin oldugu vurgulanmistir. DeYoung (2010) da kisiligin biyopsikososyal bir yap1
oldugunu ve cevresel deneyimlerle cinsiyetten bagimsiz bi¢imde sekillendigini ifade

etmektedir.
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Aragtirmada fiziksel aktivite tutumu ortalamasinin yiliksek diizeyde olmasi,
kadin ve erkek dgrencilerin fiziksel aktiviteyi yagamlarinin dnemli bir pargast olarak
gordiiklerini gdstermektedir. Diinya Saglik Orgiitii’niin (2020) yetiskinlere ydnelik
fiziksel aktivite Onerileriyle uyumlu bi¢imde, katilimcilarin bu davranisi saglik ve
yasam kalitesiyle iligkilendirdigi sdylenebilir. Goksel ve Caz’in (2016) beden
egitimine yonelik tutumlar inceledikleri ¢alismada da sporun bireyler i¢in sosyal
aidiyet ve psikolojik rahatlama araci olarak algilandig1 belirtilmistir. Kadin ve erkek
Ogrenciler arasinda anlamli fark bulunmamasi, sporun ortak bir sosyallesme alani

haline geldigini gdstermektedir.

5.2. Akademik Basari Degiskenine Iliskin Tartisma

Arastirmada elde edilen bulgular, akademik basar1 diizeyinin kisilik 6zellikleri
olan disa doniikliik, yumusak baglhlik, sorumluluk, duygusal dengelilik ve deneyime
aciklik boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturmadigini
gostermektedir. Buna karsilik fiziksel aktivite tutumu agisindan akademik basari
diizeyine gére anlamli bir fark bulunmustur. Ozellikle not ortalamas: 3.51-4.00
araliginda olan 6grencilerin fiziksel aktiviteye yonelik tutum puanlarinin daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Bu durum, akademik basar1 diizeyi yiikseldikge bireylerin saglik

davraniglarina ve fiziksel iyilik haline daha fazla 6nem verdigini diisiindiirmektedir.

Akademik basari ile fiziksel aktivite arasindaki bu iligki, literatiirde siklikla
vurgulanan biligsel ve psikolojik mekanizmalarla aciklanmaktadir. Demirel ve
arkadaslar1 (2013), {iniversite 6grencilerinin rekreasyonel etkinliklere katilim diizeyi
ile akademik performanslar1 arasinda pozitif yonlii bir iliski bulundugunu ortaya
koymustur. Biddle ve calisma arkadaslar1 (2019) ise fiziksel aktivitenin dikkat,
motivasyon ve bilissel islevler lizerinde olumlu etkiler yaratarak akademik basariy1
dolayli bicimde destekledigini belirtmistir. Mevcut arastirmada yiiksek akademik
ortalamaya sahip 6grencilerin fiziksel aktiviteye daha olumlu tutum sergilemesi, bu

kuramsal ¢ergeveyle uyumludur.

Fiziksel aktivitenin biligsel performans tizerindeki etkisi, egzersizin beyinde
yarattigl norokimyasal degisimlerle iliskilendirilmektedir. Hillman, Erickson ve
Kramer (2008), diizenli fiziksel aktivitenin beyin tiirevi norotrofik faktor (BDNF),
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dopamin ve endorfin gibi ndérokimyasal ileticilerin diizeyini artirdigini; bu durumun
bellek, dikkat ve yiiriitiicli islevleri gii¢lendirdigini gostermistir. Ratey (2008) de
aerobik egzersizin sinaptik plastisiteyi destekledigini ve 6grenmeye hazir olma halini
artirdigin1 ifade etmektedir. Bu mekanizmalar, akademik basar1 diizeyi yiiksek

Ogrencilerin fiziksel aktiviteye daha olumlu yaklagsmasini agiklamaktadir.

Yiiksek akademik basariya sahip Ogrencilerin fiziksel aktiviteye yoOnelik
olumlu tutum sergilemesi, 6z disiplin ve planli davranma egilimiyle de
iliskilendirilebilir. John, Naumann ve Soto (2008), sorumluluk kisilik boyutunun 6z
diizenleme, hedef belirleme ve planli ¢alisma davraniglariyla baglantili oldugunu
belirtmistir. Mevcut arastirmada sorumluluk boyutunda anlamli bir fark bulunmamast,
tiniversite Ogrencilerinin akademik ortamda benzer davranis Oriintiilerine sahip
olmalarindan kaynaklanmis olabilir. DeYoung (2010) da akademik basariy1 belirleyen
unsurlar arasinda kisilik kadar cevresel ve yapisal faktorlerin de etkili oldugunu

vurgulamaktadir.

Tiirkiye’de yapilan arastirmalar da akademik basar1 ile fiziksel aktivite
arasindaki iliskiyi desteklemektedir. Deniz (2011), egitim ve gelir diizeyi ylikseldikce
bireylerin fiziksel aktiviteye katiliminin arttigini ve bunun saglik bilinciyle dogrudan
iliskili oldugunu ifade etmistir. Opdzlii (2006) ise saglik bilincindeki artisin fiziksel
aktiviteyl bir yagsam tarzi héline getirdigini ve bu durumun 6z yeterlik algisin
giiclendirdigini belirtmistir. Bu bulgular, mevcut arastirmada yiiksek akademik basar1

grubunun fiziksel aktiviteye daha olumlu yaklagsmasini agiklamaktadir.

Fiziksel aktivitenin psikolojik dayaniklilik itizerindeki etkisi de akademik
basariyla yakindan iligkilidir. Albarracin ve Shavitt (2018), tutumlarin bireyin
davranigsal egilimlerini belirledigini ve olumlu fiziksel aktivite tutumunun akademik
hedeflere yonelik ¢abayi da artirdigini ifade etmistir. Biddle ve arkadaglar1 (2019) ise
diizenli egzersiz yapan 6grencilerin 6zgliven, 6z kontrol ve motivasyon diizeylerinin
yiikseldigini ve bu durumun akademik goérevlerde daha istikrarli bir performansa yol
actigmi vurgulamistir. Mevcut arastirmadaki bulgular, bu kuramsal yaklagimlarla

ortiismektedir.
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Akademik basari ile fiziksel aktivite tutumu arasindaki anlamli fark, 6grenme
stireclerinde dinlenme ve zihinsel yenilenmenin 6nemini de ortaya koymaktadir.
Fiziksel aktivite, zihinsel yorgunlugu azaltan ve duygusal dengeyi destekleyen bir
aractir. Wolf ve ¢alisma arkadaslar1 (2021), fiziksel aktivitenin anksiyeteyi azalttigini
ve bilisgsel esnekligi artirdigin1 gostermistir. Brazo-Sayavera ve arkadaglar1 (2021) ise
diizenli fiziksel aktiviteye katilan 6grencilerin derslerde dikkat siirelerinin daha uzun
oldugunu ve bu durumun akademik basariya dogrudan katki sagladigini ortaya

koymustur.

Kisilik boyutlarinda akademik bagariya gore anlamli fark bulunmamasi,
katilimc1 grubunun benzer yas aralifinda ve benzer egitim kosullarinda bulunmasiyla
aciklanabilir. Lucas ve Donnellan (2009), geng¢ yetiskinlik doneminde kisilik
ozelliklerinin gorece istikrarl oldugunu ve kisa vadeli akademik farkliliklarin kisilik
tizerinde belirgin bir ayrisma yaratmadigini belirtmistir. John ve Soto (2011) da
yiikksekdgretim ortamlarinin  6grenciler iizerinde benzer davramigsal kaliplar
olusturdugunu ifade etmektedir. Bu nedenle akademik basaridaki farkin kisilik

ozelliklerinden ¢ok tutum ve yasam tarzi degiskenleriyle iliskili oldugu sdylenebilir.

Akademik basar1 diizeyi ile fiziksel aktivite arasindaki iligki, 6grencilerin
zaman yonetimi ve 0z diizenleme becerileriyle de baglantilidir. Goksel ve Caz (2016),
sporun bireylere 06z disiplin ve sorumluluk kazandirdigini vurgulamistir. Somer,
Korkmaz ve Tatar (2002) ise duygusal dengelilik ve yumusak baglilik gibi kisilik
boyutlarinin stresle basa ¢ikmayi kolaylastirdigini belirtmistir. Yiiksek akademik
basartya sahip Ogrencilerin fiziksel aktiviteye daha olumlu yaklasmasi, bu kisisel

becerilerle uyumlu bir gériiniim sergilemektedir.

COVID-19 siirecinde yapilan caligmalar da fiziksel aktivite ile akademik
performans arasindaki iliskinin 6nemini ortaya koymustur. Acs ve arkadaslari (2020),
pandemi doneminde fiziksel aktivite diizeyinin azalmasinin dikkat ve motivasyon
kaybina yol actiginm1 belirtmistir. Barkley ve arkadaslar1 (2020) ise pandemi sonrasi
donemde diizenli egzersiz yapan o&grencilerin psikolojik dayanikliliklarinin ve
akademik motivasyonlarinin daha yiiksek oldugunu rapor etmistir. Mevcut
arastirmadaki yiiksek fiziksel aktivite tutumu, pandemi sonrasi donemde artan saglik

farkindaligiyla iliskilendirilebilir.
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Fiziksel aktivite tutumunun Ol¢limiinde kullanilan o&lgeklerin gecerli ve
giivenilir olmasi, elde edilen bulgularin tutarliligini desteklemektedir. Yildizer ve
arkadaslar1 (2019) tarafindan gelistirilen fiziksel aktivite tutum Ol¢egi, akademik
baglamda 6grencilerin tutumlarini dogru bi¢imde yansitan bir 6lgme araci olarak
tanimlanmistir. Sen ve Kogak (2023) tarafindan yapilan calismalar da bu olgegin
psikometrik 6zelliklerini dogrulamustir. Olgme araglarinin  giivenilirligi, mevcut

arastirmada elde edilen sonuglarin literatiirle uyumunu giiglendirmektedir.

5.3. Simif Diizeyi Degiskenine iliskin Tartisma

Arastirmada elde edilen bulgular, sinif diizeyi degiskenine gore disa doniikliik,
yumusak baslilik, sorumluluk, deneyime agiklik ve fiziksel aktivite tutumu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadigini; buna karsilik yalnizca duygusal
dengelilik boyutunda lisansiistii 6grenciler lehine anlamli bir fark oldugunu
gostermektedir. Egitim diizeyi arttikca bireylerin duygusal denge diizeylerinin
giiclenmesi, stresle basa ¢ikma becerilerinin ve 6z farkindaliklarinin gelismesiyle
iligkilendirilebilir. Bu bulgu, akademik deneyimin bireyin psikolojik olgunlagma

slirecine katki sagladigini diisiindiirmektedir.

John ve Soto (2011), egitim siirecinin ilerlemesiyle birlikte bireylerin duygusal
kontrol ve 6z diizenleme becerilerinin arttigini, bu durumun akademik cevrede
kazanilan deneyimlerle dogrudan iliskili oldugunu belirtmistir. DeYoung (2010) da
duygusal dengeliligin 6grenme siiregleri, sosyal etkilesimler ve problem ¢ézme
deneyimleriyle gelistigini vurgulamaktadir. Bu cercevede, lisansiistii diizeyde egitim
goren O0grencilerin daha yiiksek duygusal denge puanlarina sahip olmasi, uzun siireli

akademik maruziyetin birey iizerindeki diizenleyici etkisiyle agiklanabilir.

Sif diizeyi yiikseldik¢e bireylerin kisilik yapilarinda belirli bir olgunlagma
egiliminin goriilmesi, gelisimsel psikoloji literatiiriiyle de uyumludur. Lucas ve
Donnellan (2009), yasin ilerlemesi ve yasam deneyimlerinin artmasiyla birlikte
bireylerin stres kaynaklarina verdikleri tepkilerin daha dengeli hale geldigini ifade
etmistir. Somer, Korkmaz ve Tatar (2002) tarafindan Tiirk 6rneklemi tizerinde yapilan

caligmalarda da Ogrenim siiresi arttikca duygusal denge ve yumusak baslilik
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puanlarinin yiikseldigi belirtilmistir. Bu bulgular, mevcut arastirmada lisansiistii

ogrenciler lehine ortaya ¢ikan duygusal denge farkini desteklemektedir.

Lisansiistii 6grencilerde duygusal dengeliligin daha yiiksek diizeyde olmasi,
akademik siirecte karsilasilan zorluklarin daha yapicit bicimde yoOnetilmesiyle de
iligkilendirilebilir. Albarracin ve Shavitt (2018), tutumlarin bireyin bilissel ve
duygusal siiregleriyle baglantili oldugunu ve olumlu duygu durumunun stres
yonetiminde belirleyici rol oynadigini belirtmistir. Wolf ve ¢alisma arkadaslar1 (2021)
ise fiziksel aktivitenin duygusal dengeyi destekledigini ve bu etkinin egitim diizeyi
yiikseldik¢e daha siirdiiriilebilir hale geldigini ortaya koymustur. Bu baglamda,
lisansiistii 6grencilerin daha dengeli bir kisilik profili sergilemeleri beklenen bir

durumdur.

Arastirmada smif diizeyine gore fiziksel aktivite tutumunda anlamli bir fark
bulunmamasi, liniversite ortamindaki 6grencilerin benzer yasam bigimlerine sahip
olmasiyla agiklanabilir. Universite 6grencileri cogunlukla benzer ders yiikleri, sinav
donemleri ve sosyal kosullar altinda egitim gormektedir. Demirel, Dumlu, Giirbiiz ve
Balc1 (2013), iiniversite Ogrencilerinin rekreasyonel etkinliklere katiliminda sinif
diizeyinden ¢ok bireysel motivasyonun belirleyici oldugunu saptamistir. Deniz (2011)
de fiziksel aktiviteye katilimda saglik bilincinin simif diizeyinden daha etkili bir faktor
oldugunu vurgulamistir. Bu bulgular, mevcut arastirmada sinif diizeyine baglh tutum

farki bulunmamasini desteklemektedir.

Lisansiistii 6grencilerde gozlenen duygusal denge artisi, akademik deneyimin
kisisel gelisim tizerindeki etkisini acik bicimde ortaya koymaktadir. Goksel ve Caz
(2016), spor ve fiziksel etkinliklerin bireyde 6zgiiven, sabir ve duygusal kontrol gibi
becerileri giiglendirdigini belirtmistir. Opdzlii (2006) ise saglik bilincinin artmastyla
birlikte gen¢ yetiskinlerde ruhsal dengeyi koruma egiliminin gii¢lendigini ve bu
durumun 6zellikle yiiksek egitim diizeylerinde belirginlestigini ifade etmistir. Egitim
ve saglik farkindaliginin birlikte gelismesi, lisanstiistli 6grencilerin duygusal dengelilik

diizeylerinin yiiksek olmasin1 agiklamaktadir.

Deneyime agiklik boyutunun smif diizeyine gore anlamli bicimde

farklilasmamasi, liniversite ortaminin tiim o6grenciler i¢in benzer 6grenme ve kesif
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firsatlar1 sunmasiyla iligkilendirilebilir. John, Naumann ve Soto (2008), kisilik
Ozelliklerinin ¢evresel kosullar altinda belirli bir dengeye ulastigin1 ve akademik
O0grenme ortamlarinin bireylerin deneyime aciklik diizeylerini esitleyebildigini ifade
etmistir. DeYoung (2010) da merak ve biligsel esneklik gibi Ozelliklerin egitim

diizeyinden bagimsiz bigimde korunabildigini belirtmektedir.

Arastirmada smf dilizeyine gore fiziksel aktivite tutumunda fark
bulunmamasma ragmen tim gruplarda yiiksek ortalama puanlarin gézlenmesi,
Ogrencilerin fiziksel aktiviteye genel olarak olumlu yaklastiklarini gostermektedir.
Piercy ve ¢aligma arkadaslar1 (2018), egitim seviyesi yiikseldikce fiziksel aktiviteye
iligskin farkindaligin daha kalic1 hale geldigini belirtmistir. Biddle ve arkadaslar1 (2019)
da fiziksel aktivitenin saglik ve akademik performans agisindan énemli bir koruyucu
faktor oldugunu vurgulamistir. Mevcut arastirmadaki yiiksek tutum ortalamalari, bu

genel egilimi yansitmaktadir.

Smif diizeyine bagli olarak duygusal denge ve fiziksel aktivite arasindaki iliski,
bireyin gelisimsel siireciyle de baglantilidir. Lucas ve Donnellan (2009), yasla birlikte
bireylerin stresle basa ¢ikma stratejilerinde denge kazandigini ve bu dengenin diizenli
davranig bicimleriyle pekistirildigini belirtmistir. Coruh ve Karakiiclik (2014) de
tiniversite 6grencilerinin spor ve rekreasyon etkinliklerine katiliminin psikolojik denge
ve 0z yeterlilik lizerinde olumlu etkiler yarattigmi ifade etmistir. Bu bulgular,

lisansiistii 6grencilerin daha istikrarli tutumlar sergilemesini agiklamaktadir.

Smif diizeyine gore fiziksel aktivite tutumunda fark gézlenmemesi, akademik
yiiklerin benzerligiyle de iliskilendirilebilir. Demir ve Demir (2006), 6grencilerin bos
zaman faaliyetlerine katiliminda ders yogunlugu ve smav donemlerinin belirleyici
oldugunu vurgulamistir. Brazo-Sayavera ve arkadaslar1 (2021) ise egitim doneminin
yogunlugunun fiziksel aktivite sikligini etkileyebildigini, ancak genel tutum diizeyinin
sinif diizeyinden bagimsiz kaldigin1 saptamistir. Bu durum, mevcut arastirmadaki

bulgularla ortiismektedir.
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5.4. Diizenli Fiziksel Aktivite Degiskenine Iliskin Tartisma

Arastirmada elde edilen bulgular, diizenli fiziksel aktivite degiskeni ac¢isindan
kisilik Ozellikleri olan disa doniikliik, yumusak baslilik, sorumluluk ve duygusal
dengelilik boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadigim
gostermektedir. Buna karsilik fiziksel aktivite tutumu ile diizenli fiziksel aktivite
arasinda anlamli bir fark saptanmistir. Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan
Ogrencilerin tutum puanlarinin daha yliksek olmasi, fiziksel aktivitenin bireyin
yasamina yerlesmis bir davranis bigimi haline geldigini ve olumlu tutumla davranis

arasindaki karsilikl etkilesimi ortaya koymaktadir.

Diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik daha
olumlu tutumlar sergilemesi, aligkanlik olusumu ve davranisin siirekliligiyle
aciklanabilir. Albarracin ve Shavitt (2018), tutumun davranisi besleyen ve davranig
tarafindan giiclendirilen dinamik bir yap1 oldugunu ifade etmektedir. Bu baglamda,
diizenli egzersiz yapan bireylerin olumlu tutum gelistirmesi, davranigin siirekliligini
destekleyen Ogrenilmis bir silirecin sonucu olarak degerlendirilebilir. Biddle,
Ciaccioni, Thomas ve Vergeer (2019) de fiziksel aktivitenin 6z diizenleme ve
motivasyon slireglerini giiclendirdigini, bu durumun bireylerin sporu yasam bi¢imi

haline getirmelerini kolaylastirdigini vurgulamistir.

Diizenli fiziksel aktivite ile kisilik 6zellikleri arasinda anlamli bir iliski
bulunmamasi, fiziksel aktivite davranisinin yalnizca bireysel ozelliklerle degil,
cevresel ve yapisal etkenlerle de sekillendigini gostermektedir. John, Naumann ve
Soto (2008), kisiligin bireyin davraniglarin1 yonlendirdigini ancak ¢evresel kosullarin
bu yonlendirici etkiyi sinirlayabildigini belirtmistir. Demirel, Dumlu, Giirbiiz ve Balci
(2013) ise liniversite 6grencilerinin rekreasyonel etkinliklere katiliminda kisilikten ¢ok
erisim olanaklari, zaman yOnetimi ve ¢evresel desteklerin belirleyici oldugunu ifade
etmistir. Bu bulgular, diizenli fiziksel aktivite sikligindaki farkliliklarin kigilikten

ziyade yasam kosullariyla iliskili oldugunu diisiindiirmektedir.

Aragtirmada diizenli fiziksel aktivite degiskeni ile fiziksel aktivite tutumu
arasindaki anlamli  fark, saglik bilincinin davramiga yansimasi olarak

degerlendirilebilir. Deniz (2011), bireylerin fiziksel aktiviteye katiliminda saglik
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farkindaliginin temel belirleyici faktdrlerden biri oldugunu vurgulanmustir. Opdzlii
(2006) de tiniversite cagindaki genglerde ¢agdas saglik bilincinin fiziksel aktiviteyi bir
yasam tarzi olarak benimsemeyi kolaylastirdigini belirtmistir. Bu dogrultuda, diizenli
fiziksel aktivite yapan O6grencilerin daha olumlu tutum sergilemesi, bilingli saglik

davraniglarinin dogal bir sonucu olarak goriilmektedir.

Diizenli fiziksel aktivitenin bireyin psikolojik iyilik hali lizerindeki etkisi,
literatiirde giliclii bicimde vurgulanmaktadir. Wolf ve arkadaslar1 (2021), diizenli
egzersizin stres diizeyini azalttigini, duygu durumunu dengeledigini ve genel yasam
doyumunu artirdigini ortaya koymustur. Piercy ve ¢alisma arkadaslar1 (2018) ise
haftada en az {li¢ glin fiziksel aktivite yapan bireylerin 6z yeterlik algilarinin ve
psikolojik dayanikliliklarinin daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Bu bulgular, diizenli
fiziksel aktivite yapan Ogrencilerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarinin yiiksek

olmasini agiklamaktadir.

Diizenli fiziksel aktiviteye katilimin kisilik boyutlarinda anlamli bir fark
yaratmamasi, Universite Ogrencilerinin benzer gelisimsel ve sosyal 6zellikler
tasimasiyla da iligkilendirilebilir. Lucas ve Donnellan (2009), gen¢ yetiskinlik
doneminde kisilik 6zelliklerinin gorece istikrarli oldugunu ve kisa vadeli davranis
farkliliklarinin kisilik yapisinda belirgin degisimler yaratmadigini belirtmistir. Bu
nedenle diizenli fiziksel aktivite davranisi, kisilikten ziyade bireyin yasam tarzi

tercihleriyle iligkilendirilebilir.

Fiziksel aktivite tutumunun diizenli egzersiz yapan grupta daha yiiksek olmasi,
davranigsal stirekliligin bilissel diizeyde ig¢sellestirildigini gostermektedir. Goksel ve
Caz (2016), sporun bireyde 6z disiplin, sorumluluk ve stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirdigini ifade etmistir. Bu beceriler, fiziksel aktiviteyi siirdiiriilebilir bir aligkanlik
haline getirmekte ve bireyin tutumunu giiclendirmektedir. Coruh ve Karakiiciik (2014)
de diizenli spor yapan bireylerin fiziksel aktiviteyi daha anlamli ve degerli bir davranis

olarak algiladiklarini belirtmistir.

Arastirmada diizenli fiziksel aktivite yapan Ogrencilerin fiziksel aktiviteye
yonelik tutum puanlarinin yiiksek olmasi, davranis ve tutum arasindaki karsilikli

pekistirme siirecini acik bigimde ortaya koymaktadir. Albarracin ve Shavitt’in (2018)

92



tutum kurami ¢ercevesinde degerlendirildiginde, olumlu tutum davranist
giiclendirmekte; davranigin siirdiiriilmesi ise tutumu daha da pekistirmektedir. Bu
dongii, diizenli fiziksel aktivitenin bireyin yasaminda kalici bir yer edinmesini

saglamaktadir.

Diizenli fiziksel aktiviteye katilimin kisilik 6zellikleriyle sinirh diizeyde iliskili
bulunmasi, iiniversite 0grencilerinin fiziksel aktivite davraniglarini daha ¢ok gevresel
olanaklar ve sosyal destek cer¢evesinde sekillendirdiklerini gostermektedir. Biddle ve
arkadaslar1 (2019), fiziksel aktivite davranisinin toplumsal normlar, arkadas gruplar
ve kiiltiirel beklentilerle giiclii bigimde iliskili oldugunu vurgulamistir. Bu nedenle,
diizenli fiziksel aktivite aligkanliginin kazanilmasinda bireysel ozelliklerden c¢ok

destekleyici ¢evresel kosullarin rol oynadig1 sdylenebilir.

5.5. Sigara ve Alkol Kullanimi Degiskenine Iliskin Tartisma

Arastirmada elde edilen bulgular, sigara ve alkol kullanimi1 degiskeni agisindan
kisilik ozellikleri ile fiziksel aktivite tutumu arasindaki iliskilerin sinirli diizeyde
oldugunu gostermektedir. Bulgulara gore sigara ve alkol kullanimi yalnizca disa
doniikliik kisilik boyutunda anlamli bir farklilik yaratmis, diger kisilik boyutlar ile
fiziksel aktivite tutumu acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya
ctkmamustir. Disa doniikliik diizeyinin sigara ve alkol kullanan bireylerde daha yiiksek
olmasi, bu kisilik 6zelliginin sosyal etkilesim ve uyaran arayisiyla iligkili yapisindan

kaynaklaniyor olabilir.

Disa doniik bireylerin sosyal ortamlarda daha aktif rol istlenmeleri, sigara ve
alkol kullanimimni sosyal etkilesim baglaminda deneyimlemelerine zemin
hazirlayabilmektedir. John ve Soto (2011), disa doniikliik boyutunun sosyal uyarana
aciklik, yenilik arayisi ve risk alma egilimiyle iligkili oldugunu belirtmistir. Bu
ozelliklerin 6zellikle geng yetiskinlik doneminde, bireylerin sosyal ortamlarda sigara
veya alkol kullanimina daha agik hale gelmelerine yol agabilecegi ifade edilmektedir.
Brazo-Sayavera ve ¢alisma arkadaslar1 (2021) da sosyal etkilesimin yogun oldugu
ortamlarda bulunan bireylerin sigara ve alkol kullanimina daha yatkin olabildigini

vurgulamaistir.
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Arastirmada sigara ve alkol kullanimi ile diger kisilik 6zellikleri arasinda
anlamli bir iliski bulunmamasi, bu davraniglarin daha ¢ok durumsal ve c¢evresel
etkenlerle aciklanabilecegini  diisiindiirmektedir. DeYoung (2010), kisilik
Ozelliklerinin bireyin davranis egilimlerini yonlendirdigini ancak ¢evresel kosullarin
bu egilimleri baskilayabildigini ifade etmistir. Bu baglamda, sigara ve alkol
kullanimimin kisilikten ziyade sosyal c¢evre, akran etkisi ve kiiltiirel normlar

cercevesinde sekillendigi sdylenebilir.

Sigara ve alkol kullanimu ile fiziksel aktivite tutumu arasinda anlamli bir fark
bulunmamasi, tiniversite 6grencilerinin saglik davraniglarini ¢ok boyutlu bigimde ele
aldiklarini gostermektedir. Wolf ve arkadaslar1 (2021), fiziksel aktivite diizeyi diisiik
bireylerde sigara ve alkol kullaniminin daha yaygin oldugunu belirtmekle birlikte, bu
iligkinin her zaman dogrusal olmadigini ifade etmistir. Mevcut arastirmada fiziksel
aktiviteye yonelik olumlu tutuma sahip 6grencilerin sigara ve alkol kullaniminda
anlamli bir ayrisma gostermemesi, saglik davraniglarinin bireysel farkindalik

diizeyiyle birlikte degerlendirilmesi gerektigini diisiindiirmektedir.

Fiziksel aktivitenin bagimlilik yapici davraniglar tizerindeki koruyucu etkisi
literatiirde siklikla vurgulanmaktadir. Goksel ve Caz (2016), fiziksel etkinliklerin
stresle basa c¢ikma becerilerini giiclendirdigini ve bireylerin olumsuz bas etme
yollarina yonelme egilimini azalttiini belirtmistir. Coruh ve Karakii¢iik (2014) de
diizenli fiziksel aktivitenin psikolojik dayaniklilig1 artirarak sigara ve alkol kullanim
riskini diislirdiigiinii ifade etmistir. Bu baglamda, mevcut arastirmada fiziksel aktivite
tutumu ile sigara ve alkol kullanimi arasinda anlamli bir fark bulunmamasi,
ogrencilerin saglik davraniglarini dengeli bigimde stirdiirme egiliminde olduklarini

gostermektedir.

Arastirmada sigara ve alkol kullanan bireylerin diga doniikliik puanlarinin
yiiksek olmasi, sosyal 6grenme siirecleriyle de aciklanabilir. Albarracin ve Shavitt
(2018), bireylerin davranislarinin sosyal baglamda 6grenildigini ve pekistirildigini
vurgulamistir. Sosyal ortamlarda kabul gorme, aidiyet ve etkilesim ihtiyaci, disa doniik
bireylerin riskli davraniglara yonelmesini kolaylastirabilmektedir. Bu durum,
arastirmada disa doniikliik boyutunda gbzlenen anlamli farkin kuramsal bir karsilig

oldugunu gostermektedir.

94



Sigara ve alkol kullanimi ile duygusal dengelilik arasinda anlamli bir iligki
bulunmamast, katilime1 grubunun genel olarak yiiksek egitim diizeyine ve farkindaliga
sahip olmasiyla iligkilendirilebilir. Somer, Korkmaz ve Tatar (2002), duygusal
dengeliligi yliksek bireylerin stresle daha etkili basa ¢iktiklarin1 ve zararh
aligkanliklara yonelme olasiliklarinin daha diisiik oldugunu ifade etmistir. Bu
baglamda, arastirmada duygusal dengelilik boyutunda anlamli bir fark bulunmamast,

Ogrencilerin duygusal diizenleme becerilerinin gelismis oldugunu diistindiirmektedir.

Diizenli fiziksel aktivite ile sigara ve alkol kullanimi arasindaki iliskinin
anlamli  ¢ikmamasi, saghik davraniglarinin  tek bir degisken iizerinden
aciklanamayacagini gostermektedir. Deniz (2011), bireylerin fiziksel aktiviteye
katillminda sosyal destek ve c¢evresel kosullarin belirleyici rol oynadigim
vurgulamistir. Piercy ve ¢alisma arkadaslar1 (2018) da fiziksel aktivite davranisinin
stirdliriilmesinde sosyal normlar ve gevresel farkindaligin etkili oldugunu ifade
etmistir. Bu nedenle, sigara ve alkol kullaniminin diisiik oldugu gruplarda da fiziksel
aktivite tutumunun yiiksek olabilmesi, ¢cok boyutlu saglik algisinin bir yansimasi

olarak degerlendirilebilir.

Sigara ve alkol kullanimimin kisilik ozellikleriyle smirli diizeyde iligkili
bulunmasi, {iniversite Ogrencilerinin bu davramislart ¢ogunlukla gecici sosyal
deneyimler olarak algilamalariyla da baglantili olabilir. Lucas ve Donnellan (2009),
yas ve yasam deneyimi arttik¢a bireylerin riskli davraniglara yonelme egiliminin
azaldigin belirtmistir. Wolf ve arkadaglar1 (2021) ise diizenli fiziksel aktivitenin stres
diizeyini digsiirerek bireyleri olumsuz bas etme yollarindan uzaklastirdigini ortaya

koymustur. Bu bulgular, mevcut arastirmadaki sonuglarla ortiismektedir.

Sigara ve alkol kullanimi1 degiskenine iligkin bulgular, tiniversite 6grencilerinin
saglik davraniglarint kisilik o6zelliklerinden ¢ok c¢evresel ve sosyal faktorler
cercevesinde sekillendirdiklerini gostermektedir. Disa doniikliik boyutunda ortaya
cikan farklilik, sosyal etkilesim ve uyaran arayisiyla aciklanabilirken; diger kisilik
boyutlarinda anlamli fark bulunmamasi, bireylerin saglik davraniglarini bilingli
bicimde dengelediklerini diisiindiirmektedir. Bu durum, yliksekdgretim ortamlarinda
saglikli yasam aligkanliklarini destekleyen biitiinciil yaklagimlarin énemini bir kez

daha ortaya koymaktadir.
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5.6. Arastirmanin Problem Ciimlesine fliskin Tartisma

Aragtirmanin temel problem climlesi kapsaminda elde edilen bulgular, bazi
kisilik 6zelliklerinin fiziksel aktiviteye yonelik tutum iizerinde anlamli bir etkiye sahip
oldugunu ortaya koymaktadir. Elde edilen sonucglar, yumusak baglilik ve duygusal
dengelilik kisilik boyutlarinin fiziksel aktivite tutumunu anlamli diizeyde agikladigini
gostermektedir. Bu durum, bireyin kisilerarast uyum diizeyi ve duygusal denge
kapasitesinin fiziksel aktiviteyi benimseme ve siirdiirme siirecinde belirleyici bir rol

oynadigini diistindiirmektedir.

Yumusak baslilik kisilik boyutunun fiziksel aktivite tuatumunu anlamli bigimde
yordamasi, bu 6zelligin is birligine agiklik, uyumlu davranis ve sosyal iligkilerde
denge kurma egilimiyle yakindan iliskili olmasiyla agiklanabilir. Yumusak basl
bireylerin grup etkinliklerine katilmaya daha istekli olmalari, fiziksel aktiviteyi
yalnizca bireysel bir davranig degil ayni zamanda sosyal bir deneyim olarak
algilamalarina katki saglamaktadir. Somer, Korkmaz ve Tatar (2002), yumusak
baslilik diizeyi yiiksek bireylerin sosyal uyumlarinin gii¢lii oldugunu ve bu durumun
saglikla iliskili davranislara daha olumlu yaklasmalarini destekledigini belirtmistir. Bu
baglamda, yumusak baslilik 6zelliginin fiziksel aktivite tutumunu giiclendirmesi

beklenen bir sonug olarak degerlendirilebilir.

Duygusal dengelilik boyutunun fiziksel aktivite tutumunu anlamli bi¢imde
yordamas1 ise bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesi ve duygusal diizenleme
becerileriyle iliskilidir. Duygusal acidan dengeli bireylerin kaygi diizeylerinin daha
diisiik olmasi, fiziksel aktiviteyi bir zorunluluk olarak degil, iyi olusu destekleyen bir
davranig olarak algilamalarimi kolaylastirmaktadir. DeYoung (2010), duygusal
dengeliligin bireyin saglik davranislarini siirdiirebilme kapasitesi lizerinde 6énemli bir
rol oynadigini ifade etmistir. Benzer bi¢imde Biddle ve arkadaslar1 (2019), duygusal
diizenleme becerileri gelismis bireylerin fiziksel aktiviteyi daha istikrarli bigimde

stirdlirdiiklerini vurgulamigtir.

Kisilik o6zelliklerinin fiziksel aktivite tutumunu agiklama giicliniin sinirh
diizeyde kalmasi, bu davranisin tek basma kisilikle agiklanamayacagini

gostermektedir. Fiziksel aktiviteye yonelik tutum; ¢evresel olanaklar, sosyal destek,
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yasam tarzi ve saglik bilinci gibi ¢ok sayida degiskenin etkilesimiyle sekillenmektedir.
Ancak buna ragmen yumusak baglilik ve duygusal dengelilik gibi kisilik 6zelliklerinin
anlaml katki saglamasi, kisiligin fiziksel aktivite tutumunu destekleyici bir arka plan

olusturdugunu ortaya koymaktadir.

Elde edilen bu bulgular, kisilik 6zelliklerinin fiziksel aktiviteye yonelik tutumu
dogrudan belirleyen unsurlar olmaktan ziyade, bireyin bu davranisi benimsemesini
kolaylastiran psikolojik bir zemin sundugunu gdstermektedir. Ozellikle sosyal uyum
ve duygusal denge diizeyi yliksek bireylerin fiziksel aktiviteyi yasamlariin bir pargasi
haline getirmeye daha yatkin olduklar1 sdylenebilir. Bu sonug, kisilik 6zelliklerinin
saglikla iligkili davraniglar iizerindeki dolayli ama anlamli etkisini vurgulayan

literatiirle uyumludur.

Bu ¢ercevede arastirmanin problem cilimlesine yanit olarak, kisilik
Ozelliklerinin fiziksel aktivite tutumunu tek basina acgiklamadigi; ancak yumusak
baslilik ve duygusal dengelilik gibi o6zelliklerin bu tutumu anlamli bigimde
destekledigi goriilmektedir. Universite ogrencilerinin fiziksel aktiviteye yonelik
olumlu tutum gelistirmelerinde, kisilik 6zelliklerinin yan1 sira ¢evresel ve egitsel

faktorlerin birlikte ele alinmasi gerektigi sonucuna ulagilmaktadir.

Arastirmanin temel problem cilimlesi dogrultusunda elde edilen bulgular,
kisilik 6zelliklerinin fiziksel aktivite tutumu iizerindeki etkisinin ¢ok degiskenli bir
yap1 igerisinde degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Bu kapsamda
gerceklestirilen analizler, kisilik 6zelliklerinin fiziksel aktivite tutumunu birlikte ele
alindiginda anlamli bir agiklama giiciine sahip oldugunu gostermektedir. Tablo 4.8’de
sunulan sonuglara gore kurulan model istatistiksel olarak anlamlidir (F(2, 398) = 6.83,
p < .01). Bu bulgu, arastirmanin problem ciimlesine nicel ve biitlinciil bir yanit
sunmakta ve Kkisilik oOzelliklerinin fiziksel aktivite tutumu iizerindeki roliini

aciklamaya katki saglamaktadir.

Elde edilen sonuglar, yumusak baslilik ve duygusal dengelilik kisilik
boyutlarinin fiziksel aktivite tutumunu anlamli bicimde yordadigimi gostermektedir.
Yumusak baglilik degiskeninin fiziksel aktivite tutumu iizerindeki etkisinin pozitif

yonde olmast (B = .12, p < .05), bu kisilik 6zelliginin is birligine ac¢iklik, uyumlu
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davranig ve sosyal etkilesimle iligkili yapisindan kaynaklanmaktadir. Yumusak bash
bireylerin grup etkinliklerine katilmaya daha istekli olmalari, fiziksel aktiviteyi
yalnizca bireysel bir davranis olarak degil, ayn1 zamanda sosyal bir deneyim olarak
algilamalarin1  kolaylastirmaktadir. Bu durum, yumusak basghiligin prososyal
davraniglarla giliclii bicimde iligkili oldugunu ortaya koyan calismalarla da

ortiismektedir (Graziano & Eisenberg, 1997; Somer, Korkmaz & Tatar, 2002).

Duygusal dengelilik kisilik boyutunun fiziksel aktivite tutumunu anlamli
bigimde yordamas1 (f =.07, p <.05), bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesi ve duygusal
diizenleme becerileriyle agiklanabilir. Duygusal acidan dengeli bireylerin kaygi
diizeylerinin daha diisiik olmasi, fiziksel aktiviteyi bir zorunluluk olarak degil,
psikolojik iyi olusu destekleyen bir davranis olarak algilamalarini kolaylagtirmaktadir.
Bu baglamda duygusal dengelilik, bireyin fiziksel aktiviteye yonelik tutumunu
dogrudan belirlemekten ziyade, bu tutumun siirdiiriilebilirligini destekleyen bir

psikolojik zemin olusturmaktadir (DeYoung, 2010; Biddle ve ark., 2019).

Regresyon modelinde agiklanan toplam varyans oraninin %4 (R* = .04) olmasi,
kisilik ozelliklerinin fiziksel aktivite tutumunu tek basina giicli bigimde
aciklamadigini; ancak istatistiksel olarak anlamli ve destekleyici bir katki sundugunu
gostermektedir. Davranig bilimlerinde bireyin tutum ve davraniglarim1 agiklayan
modellerde diisiik varyans oranlarinin yaygin oldugu ve bu durumun modelin 6nemini
ortadan kaldirmadig: bilinmektedir (Cohen, 1988). Fiziksel aktivite tutumu; kisilik
Ozelliklerinin yani sira ¢evresel olanaklar, sosyal destek, yasam tarzi, saglik bilinci ve
kiiltiirel ~faktorlerin etkilesimiyle sekillenen ¢ok boyutlu bir yapr olarak
degerlendirilmektedir (Rhodes & Smith, 2006; Hagger & Chatzisarantis, 2009).

Bu sonuglar, kisilik 06zelliklerinin fiziksel aktivite tutumunu dogrudan
belirleyen temel unsurlar olmaktan ziyade, bireyin bu davranisi benimsemesini ve
siirdiirmesini  kolaylastiran destekleyici faktorler oldugunu ortaya koymaktadir.
Ozellikle yumusak bashilik ve duygusal dengelilik gibi kisilik 6zellikleri, bireyin
fiziksel aktiviteyi yasaminin bir parcasi héline getirmesinde olumlu bir psikolojik arka
plan sunmaktadir. Bu durum, kisilik ozelliklerinin saglikla iligkili davranislar

tizerindeki dolayl1 etkisini vurgulayan literatiirle tutarlilik gostermektedir.
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Arastirmanin problem climlesine yanit olarak elde edilen regresyon bulgulari,
kisilik oOzelliklerinin fiziksel aktivite tutumunu sinirli fakat anlamli diizeyde
acikladigini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktiviteye
yonelik tutumlarmin gelistirilmesinde yalnizca bireysel kisilik 6zelliklerine
odaklanmanin yeterli olmadigini; ¢evresel diizenlemeler, sosyal destek mekanizmalari
ve egitsel uygulamalarla birlikte ele alinmasi gerektigini gostermektedir. Bu
cercevede, fiziksel aktiviteyi tesvik eden ¢ok boyutlu yaklasimlarin 6grencilerin tutum

ve davranislarini daha etkili bigcimde destekleyecegi s6ylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmadan elde edilen bulgular, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin kisilik
ozellikleri ile fiziksel aktiviteye yonelik tutumlari arasinda anlaml bir iligski bulundugunu
gostermektedir. Ogrencilerin fiziksel aktiviteye yonelik genel tutum diizeylerinin yiiksek
olmasi, sporu yasamlarinin dogal bir pargasi olarak benimsediklerini ortaya koymaktadir.
Kisilik 6zellikleri agisindan degerlendirildiginde katilimeilarin disadoniikliik, sorumluluk,
yumusak baslhilik, duygusal dengelilik ve deneyime ag¢iklik diizeylerinde orta ile yiiksek
arasinda bir dagihim sergiledigi belirlenmistir. Bu durum, spor bilimleri 6grencilerinin
hem bireysel farkindalig1 giiclii hem de sosyal etkilesime agik bir kisilik yapisina sahip

olduklarini gostermektedir.

Cinsiyet degiskenine gore yapilan degerlendirmelerde anlamli bir farkin
bulunmamasi, fiziksel aktiviteye yonelik tutumun biyolojik farklardan ziyade bireysel
degerler, motivasyonlar ve yasam bicimiyle iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.
Akademik basarnn diizeyi arttikca fiziksel aktiviteye yonelik tutumun da gliclenmesi,
diizenli egzersiz yapan bireylerin disiplinli bir yasam tarzina sahip olduklarini ve bu
durumun akademik performans iizerinde dolayli bir olumlu etki yarattigim
gostermektedir. Akademik olarak basarili 6grencilerin zaman yonetimi ve 6z denetim
becerilerini gelistirmeleri, fiziksel aktiviteyi yasamlarmin ayrilmaz bir pargasi haline

getirmelerine yardimci olmaktadir.

Sinif diizeyi degiskeni acisindan degerlendirilen bulgular, lisansiistii 6grencilerin
duygusal denge diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Yas ve deneyim
arttikga bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerinin gelistigi ve fiziksel aktiviteye daha
bilingli bir bicimde katilim sagladiklar1 anlasilmaktadir. Bu sonug, fiziksel aktiviteye
yonelik olumlu tutumun deneyim ve farkindalikla da gii¢lendigini gostermektedir. Sigara
ve alkol kullanimi1 degiskenine gore yapilan analizlerde disadoniikliik boyutunda anlaml
bir fark saptanmasi, sosyal iliskilerde aktif bireylerin risk alma egilimiyle baglantili

olabilecegini diisiindiirmektedir. Buna karsin diger kisilik boyutlarinda anlamli bir
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farklilik goriilmemesi, fiziksel aktiviteye yonelik tutumun zararh aliskanliklardan

bagimsiz bicimde gelisebildigini ortaya koymaktadir.

Korelasyon analizleri sonucunda fiziksel aktiviteye yonelik tutumun en giiglii
iliskiyi yumusak baslilik ve duygusal dengelilik boyutlariyla gosterdigi belirlenmistir.
Sosyal iligkilerinde uyumlu, empatik ve dengeli davraniglar sergileyen bireylerin fiziksel
aktiviteye katilim konusunda daha yiiksek motivasyona sahip olduklari goriillmektedir.
Yumusak basli bireylerin grup i¢i sporlarda daha is birligine yatkin oldugu, duygusal
dengesi giiclii bireylerin ise fiziksel aktiviteyi bir rahatlama ve denge araci olarak
degerlendirdigi anlasilmaktadir. Regresyon analizine gore, fiziksel aktiviteye yonelik
tutumun agiklanmasinda kisilik 6zelliklerinin etkisi siirli olmakla birlikte anlaml
bulunmustur. Kisilik yapisinin, fiziksel aktivite davranigini yonlendiren igsel bir belirleyici
oldugu ancak tutumun sosyal ¢evre, kiiltiir ve yasam tarzi gibi dissal faktorlerle etkilesim

icinde bicimlendigi sdylenebilmektedir.

Arastirma sonuglart biitlinciil olarak degerlendirildiginde, spor bilimleri alaninda
Ogrenim goren Ogrencilerin fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutumlarinin kisilik
ozellikleriyle paralel bir bigimde gelistigi anlagilmaktadir. Digadoniikliik diizeyi yiiksek
bireylerin sosyal ortamlarda daha rahat iletisim kurduklar1 ve grup sporlarma katilma
konusunda daha istekli olduklar1 gézlenmistir. Sorumluluk ve duygusal denge diizeyleri
yiiksek bireylerin fiziksel aktiviteyi planli bir bi¢gimde yasamlarina entegre ettikleri
gorlilmektedir. Deneyime agik bireylerin ise yeni spor tiirlerine ilgi duyduklari ve fiziksel
aktiviteyl kesif siireci olarak gordiikleri belirlenmistir. Kisilik 6zellikleri ile fiziksel
aktivite tutumu arasindaki iligki, bireyin hem igsel motivasyon kaynaklarini hem de sosyal

cevreyle etkilesim bicimini agiklamaktadir.

Elde edilen bulgular dogrultusunda gelistirilen neriler, fiziksel aktiviteyi bireysel
farkindalik ve toplumsal katki diizeyinde desteklemeye yoneliktir. Egitim kurumlarmin
ogrencilerin kisilik o6zelliklerine duyarli programlar olusturmasi, fiziksel aktiviteye
katilimu siirdiiriilebilir hale getirmektedir. Ozellikle duygusal denge diizeyi diisiik bireyler
icin stres yonetimi ve farkindalik temelli egzersiz uygulamalari faydali olabilmektedir.
Universitelerde fiziksel aktiviteye iliskin derslerin kisilik gelisimini destekleyen

uygulamali bir yapida tasarlanmasi 6nem tasimaktadir. Kisilik farkindaligi kazandiran
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spor psikolojisi temelli etkinliklerin miifredata eklenmesi, Ogrencilerin hem igsel

motivasyonlarmi hem de sosyal uyum diizeylerini gii¢lendirmektedir.

Fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutumun giiglendirilmesi, saglikli yasam
davramglarmin  yayginlasmasi agisindan da kritik bir 6neme sahiptir. Universite
ogrencilerinin fiziksel aktiviteye karsi pozitif bir tutum gelistirmesi, toplum genelinde
saglikli yagam bilincinin artmasma katki saglamaktadir. Sporun psikolojik ve sosyal
faydalarin1 6n plana ¢ikaran egitim politikalari, geng¢ bireylerin yasam doyumunu ve
tiretkenligini artirmaktadir. Fiziksel aktivitenin bireyin yasaminda kalici bir davranig
bi¢imi haline gelmesi, hem bireysel refahin hem de toplumsal dayanismanin gii¢lenmesine

yardimet olmaktadir.

Genel olarak aragtirmadan elde edilen sonuglar, fiziksel aktivitenin kisilik
gelisimiyle karsilikli bir etkilesim i¢inde oldugunu gostermektedir. Kisilik ozellikleri
bireyin spora yaklasimini belirlerken, diizenli fiziksel aktivite katilimi da kisisel dengeyi,
Ozgiiveni ve sosyal uyumu gliglendirmektedir. Sporun fiziksel yararlarinin yani sira kisilik
gelisimine olan katkisi, bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeylerini artirmaktadir. Egitim
ve spor kurumlarinin bu farkindalikla hareket etmesi, daha bilingli, saglikli ve dengeli

bireylerin yetismesine katki sunmasi beklenmektedir.

Arastirma  kapsaminda  gelistirilen  hipotezler  bulgular  dogrultusunda
degerlendirildiginde, 6grencilerin kisilik 6zellikleri ile fiziksel aktiviteye yonelik tutumlar
arasinda anlamli iliski bulundugundan H1 hipotezinin kabul edildigi, yumusak baghlik ve
duygusal dengelilik boyutlarinin fiziksel aktiviteye yonelik tutumu anlamli bigimde
yordadig1 belirlendiginden H2 hipotezinin kabul edildigi, cinsiyet degiskenine gore
fiziksel aktiviteye yonelik tutum diizeylerinde anlamli farklilik bulunmadigindan H3
hipotezinin kabul edildigi, akademik basar1 degiskenine gore fiziksel aktiviteye yonelik
tutum diizeylerinde anlaml farklilik bulundugundan H4 hipotezinin kabul edildigi, simf
diizeyine gore fiziksel aktiviteye yonelik tutum diizeylerinde anlamli farklilik
bulunmadigindan HS5 hipotezinin reddedildigi, diizenli fiziksel aktiviteye katilim
durumuna gore fiziksel aktiviteye yonelik tutum diizeylerinde anlamli farklilik
bulundugundan H6 hipotezinin kabul edildigi, sigara ve alkol kullanim durumuna gore
fiziksel aktiviteye yonelik tutum diizeylerinde anlamli farklilik bulunmadigindan H7

hipotezinin kabul edildigi ve bes faktor kisilik 6zelliklerinin tamamu ile fiziksel aktiviteye
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yonelik tutum arasinda pozitif yonde anlaml iligki bulunmadigindan H8 hipotezinin
kismen reddedildigi sonucuna ulasilmistir. Bu dogrultuda, arastirma bulgulart kisilik
ozelliklerinin fiziksel aktiviteye yonelik tutum iizerinde tamamen belirleyici olmadigini,
ancak ozellikle yumusak baslilik ve duygusal dengelilik boyutlarinin bu tutum iizerinde
anlamli ve sinirl diizeyde etkili oldugunu ortaya koymustur.
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EK-1: Etik Kurul Onay Formu

EVPYRAKIAT Ve RSt 78:07028225 AP 50T

T.C.
BALIKESIR UNIVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BILIMLER ARASTIRMALARI ETiK KURULU

Toplant1 Tarihi :31.01.2025

Toplant1 Sayisi :2025/01-1

Toplant:1 Saati : 10:00

Aragtir Tiirkee : Kisilik Tiplerinin Fiziksel Aktiviteye Yonelik Tutuma Etkisi

Bashg ingilizee : Personality Types Towards Physical Activity Effect on Attitude
SORUMLU ARASTIRMACI

Ad Soyad : Dog. Dr. Nuri Berk GUNGOR

Kurumu : Balikesir Universitesi/ Spor Bilimleri Fakiiltesi

YARDIMCI ARASTIRMACI/ARASTIRMACILAR

Adi Sovadi r
Azat TUNCQ Balikesir Genglik ve Spor il
Miidiirligi

Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalar Etik Kurulu 31.01.2025 tarihinde Prof. Dr.
Bayram SAHIN'in baskanhginda toplandi. Toplantiya Prof. Dr. Ugur GURGAN (izinli) ve
Dog. Dr. Nuri Berk GUNGOR (Arastirma kendisine ait oldugu i¢in) katilmadi. Goriisme
sonunda, yukarida bilgileri yer alan arastirmanin Bilimsel Arastirma Etik Kurul Onay Belgesi
talebi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulunca degerlendirilmis ve etik agidan uygun

bulunmustur.
BASKAN
Prof. Dr. Bayram SAHIN
Prof. Dr. Sebahattin KARAMAN Prof. Dr. Salim CONOGLU Prof. Dr. Selvihan KILIC ATES
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Dog. Dr. ibrahim Murat BICIL i .
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Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmsgtir.
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EK-2: Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyetiniz ? Kadimn () Erkek ()

Boyunuz ?

150 cm ve alt1 () 151-160 cm () 161-170 cm () 171-180 cm () 181-190 cm () 191 cm ve iistii ()
Yasmmzi hangi aralikta tammlarsimiz ?

18 yag ve alti1 () 18 yag ve alt1 () 25 - 30 yas () 31 - 40 yag () 41 - 50 yas () 51 yas ve ustii ()
Kilonuzu hangi arahkta tanimlarsimz ?

50 kg ve alt1 () 51-60 kg () 61-70 kg () 71-80 kg () 81-90 kg () 91-100 kg () 101 kg ve tistii ()
Akademik Basarimz ?

1.51-2.00 () 2.01-2.50 (') 2.51-3.00 (') 3.01-3.50 () 3.51-4.00 ()

Kacinci siniftasimiz ?

1. Smif () 2. Siuf () 3. Sumf () 4. Simf () Lisans Ustii ()
Boliimiiniiz nedir ?
Beden Egitimi Ogretmenligi Boliimii ()
Antrenorliik Bolimii ()

Spor Yoneticiligi Bolimii ()

Rekreasyon Boliimii ()
Giinliik ortalama uyku siireniz ne kadardir ?
0-4 saat () 5-6 saat () 7-8 saat () 9 saat ve tistli ()

Sigara veya alkol kullaniyor musunuz ? Evet () Hayir () Ara Sira ()
Diizenli olarak spor veya fiziksel aktivite yapiyor musunuz ?
Evet, haftada 3 giin ve tizeri () Ara sira () Hayir, hi¢c yapmiyorum ()
Universiteye gelirken nerede yasiyordunuz ?

Kendi memleketimde ( ) Farkli bir sehirde () Yurt disinda ()

Su anda nerede kaliyorsunuz ?

Aile yaminda () Ogrenci yurdu () Evde tek basima () Evde arkadaslarla () Evde ailemle ()
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EK-3: Fiziksel Aktivite Tutum Olcegi (FATO)

Zorlu, E., Algiin Dogu, G., Yildiz, A. B. ve Yilmaz, B. (2020). Atletizm bransindaki sporcularin kisilik

ozelliklerinin basar1 motivasyonuna etkisi. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 3(1), 24-35.

FiZIKSEL AKTIVITE TUTUM OLCEGI

MADDELER 3| = | 3 g,\
el 8| 3] 8| =
1. Spor malzemelerini temiz kullanirim.
2. Etkinliklerde bagkasina zarar vermekten kaginirim.
3. Sportif malzemeleri yerinde kullanirim.
4. Etkinliklerde yapilan gorev paylasimina uyarim.
5. Etkinliklerde zarar verecek seylerden kaginirim.
6. Etkinliklerdeki malzemelerin taginmasinda yardim ederim.
7. Spor malzemelerini 6zenle korurum.
8. Misabaka sonunda kazananlari kutlarim.
9. Spor alanlarini baskalari ile paylasmak bana keyif verir.
10. Fiziksel etkinliklere katiimak beni rahatlatir.
11. Bedensel aktiviteler kendimi saglikh hissettirir.
12. Sportif etkinlikler zihinsel dinlenmemi saglar.
13. Fiziksel aktiviteler beni giglendirir.
14. Fiziksel etkinliklere katilmak giiven duygumu gelistirir.
15. Spor sahalarinin yaygin olmasi bana mutluluk verir.
16. Sportif etkinlik diizenlemek beni mutlu eder.
17. Sportif etkinliklerle yeni arkadashklar kazanirim.
18. Sportif etkinlikler planli yasamami saglar.
19. Yarismali etkinlikler benim igin eglencelidir.
20. Sportif etkinliklerdeki grup ¢alismalari bana keyif verir.
21. Sportif etkinliklerdeki esli galismalar benim igin keyiflidir.
22. Odiilli turnuvaya katilmak bana heyecan verir.
23. Takim icinde yer almak bana gurur verir.
24. Rekabet duygusunu yasamak bende heyecan yaratir.
25. Yarnigsmali etkinlikleri kazanmak bende mutluluk yaratir.

112



EK-4: On Maddeli Kisilik Ol¢egi (OMKO)

On-Maddeli Kisilik Olg¢egi-(OMKO)

Asagida sizi tamimlayan ya da tamimlamayan bir¢ok kisilik ozelligi

bulunmaktadir. Liitfen her bir ifadenin yanina, o ifadenin size tamimlama

diizeyini dikkate alarak, o ifadeye katihp katilmadigimz belirtmek i¢in 1 ile 7

arasinda bir rakam yazn. ifadelerde size en ¢ok tanimlayan ozelligi dikkate

alarak, uygun gordiigiiniiz rakami yazin.

1 = Tamamen katilmiyorum
2 = Kismen katilmmyorum

3 = Biraz katilmiyorum

4 = Kararsizim

5 = Biraz Katilhyorum

6 = Kismen katiliyorum

7 = Tamamen katiliyorum

Kendimi c..eveeiiiiiiiiinniiniiiiiiinnnnnennnas olarak goriiriim:
1. _ Daisa doniik, istekli

2. Elestirel, kavgaci

3. _ Giuvenilir, 6z-disiplinli

4. _ Kaygih, kolaylikla hayal kirikligina ugrayan
5. ___ Yeni yasantilara a¢ik, karmasik

6. _ Cekingen, sessiz

7. __ Sempatik, sicak

8. _ Altist olmus, dikkatsiz

9. _ Sakin, duygusal olarak dengeli

10.  Geleneksel, yaratic1 olmayan

Gel, yacleneksel, yayan

113






