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Bölüm 1

YAŞAM KALİTESİ VE SOSYAL GÖRÜNÜŞ KAYGISI 
İLİŞKİSİ: REKREASYONEL FİTNESS KATILIMCILARI

Mustafa KOÇ1

1. GIRIŞ
Fiziksel aktivite katılımın azlığı (inaktivite) bu yüzyılda tanımlanan en bü-

yük halk sağlığı sorunlarından biri olarak tanımlanmaktadır (Blair, 2009). Birçok 
araştırmacı (Fox,1999; Warburton & ark., 2006), fiziksel aktiviteye katılımın fi-
ziksel (Blair & Morris, 2009; Jeon & ark., 2007; Wilson & ark., 2016), psikolojik 
(Kowalski & ark., 2001; McAuley & ark., 2000) ve sosyal (Toftegaard‐Støckel 
& ark., 2010; Casey & ark., 2009) açıdan insanlara olumlu yönde etkilediği be-
lirtmektedir. Fiziksel Aktivite Kuralları Danışma Kurulu (2008) düzenli fizik-
sel aktiviteye katılımın anksiyete düzeyinin azalmasına katkı sağladığını ifade 
etmektedir. Anksiyetenin günümüzde önemli bir psikolojik sorun olarak ortaya 
çıktığı ifade dilmektedir. Anksiyete, gerçek ya da gerçek olmayan tehlikenin 
yokluğunda ortaya çıkan bir endişe hali sunmaktadır. Kaygı bileşenleri, bireyi 
durumu tehdit olarak algıladığında birlikte uyarılan biliş, duygusal tepkiler ve 
fizyolojik değişiklikleri içermektedir (Buckworth &ark., 2013). Bu nedenle ank-
siyete davranışları, sosyal davranışları ve / veya normal fiziksel işlevselliği bozan 
ağrıya neden olduğunda bir hastalık olarak kabul edilmektedir (Velickovska & 
ark., 2014). Sosyal görünüş kaygısının ilgi alanlarından birisi de kişinin, diğer-
lerinin fiziksel görünümünü değerlendirmesiyle ilgili kaygısı olan sosyal fiziksel 
kaygı olarak belirtilmektedir (Hart & ark., 1989). Topluluğun fiziksel çekiciliğe 
odaklandığı düşünüldüğünde, bu endişe bireyleri bedenlerini sunarken olumsuz 
bir değerlendirmeden endişe duymaları halinde fiziksel aktiviteden mahrum bı-
rakabileceği belirtilmektedir (Crawford & ark., 1994; Kowalski & ark., 2001).

Sosyal görünüş kaygısı (Hart & ark., 1989), daha önce fiziksel bilince sahip 
olan kişilerin düzenli fiziksel aktiviteye katılımı için potansiyel bir engel ola-
rak tanımlanmakta (Kowalski & ark., 2001; Treasure, Lox, & Lawton, 1998) ve 
başkalarının bir kişinin fiziksel yönlerini olumsuz olarak değerlendirdiği algıya 
negatif bir duygusal tepkiyi ifade etmektedir (Hart & ark., 1989). Olumlu bir 
vücut görüntüsüne sahip bireylerin, fiziksel aktiviteye negatif vücut görüntüsüne 
sahip olanlardan daha fazla maruz kalmaları daha olası olarak görülmekte olmak-
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Araştırmacıların (Costa & Pinto, 2015; Oliviera & ark., 2016; Veloso & ark., 
2016) obez hastaları üzerinde yapılan çalışmalarda, fiziksel aktivitenin iyi yaşam 
kalitesini elde etmek için en önemli faktörlerden biri olarak görülmekle birlikte 
vücut imajının iyileştirilmesini, fizyolojik durumun geliştirilmesine katkı sağladı-
ğını ifade etmektedirler. Düzenli fiziksel aktivite uygulaması, kardiyorespiratuar 
ve fiziksel kapasitelerde, bilişsel işlevlerde (bellek, dikkat, akıl yürütme), vücut 
kitle kontrolünde ve depresyon, anksiyete ve stresin azaltılmasında iyileşme sağ-
layabileceği ortaya koyulmuştur (Ekelund & ark., 2012; Nakamura & ark., 2013).

Araştırmamızın sonucuna göre, fiziksel aktiviteye katılımın hem yaşam kali-
tesi düzeyine hem de sosyal görünüş kaygısına katkı sağladığı görülmekle birlik-
te yaşam kalitesi ile sosyal görünüş kaygısı arasında önemli bir ilişki olduğu ve 
yaşam kalitesi düzeyinin artışının sosyal görünüş kaygısı durumuna pozitif yönde 
bir katkı sağladığı görülmüştür.

6. ÖNERILER
Fiziksel ve psikolojik olarak sağlıklı bir toplumun oluşabilmesi için insanla-

rın fiziksel aktiviteye katılımının desteklenmesinin kişilerin yaşam kalitelerine 
olumlu yönde etki edeceği ifade edilebilir. Fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olu-
şa pozitif etkisiyle kişilerin anksiyete düzeyinin azalması sağlanabilir. Gelecekte 
yapılacak olan çalışmaların alana daha farklı bir bakış açısı getireceği düşünül-
mektedir:
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