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DUZENLI EGZERSIZ YAPAN KADINLARDA EGZERSIiZiN
BENLIK SAYGISI VE BEDEN MEMNUNIYETI
UZERINE ETKISi

(YUKSEK LISANS TEZI)
OZET

Bu ¢aligma diizenli olarak egzersiz yapan kadinlarda, egzersizin benlik saygis1 ve beden
memnuniyeti tlizerine etkisini incelemeyi amaclamaktadir. Calismaya Gaziantep
Sehitkamil Belediyesi’ne bagli Bayan Spor Merkezleri’nde diizenli olarak egzersiz yapan
200 kisi ve hi¢ egzersiz yapmayan 200 bayan olmak {izere 400 bayan goniillii olarak
katilmislardir. Arastirma verilerinin degerlendirilmesinde, Rosenberg Benlik Saygisi
Olgegi ve Beden Memnuniyeti Olgegi’nden yararlanilmistir. Oncelikle demografik bilgiler
ve diger grup sorulara ait fikir edinilmesini saglamak amaciyla aritmetik ortalama, standart
sapma, frekans ve yiizde dagilimlar1 igeren tanimlayici istatistikler sunulmustur. Kadinlarin
benlik saygis1 ve beden memnuniyetleri alt boyutlarmin bazi demografik degiskenlerle
iliskisi incelenmistir. Rosenberg tarafindan gelistirilen Benlik Saygis1 Olgegi , coktan
se¢meli 63 sorudan olusan bir kendini degerlendirme &lgegidir (Rosenberg, 1965). Olcek
12 alt kategoriden olugsmaktadir. Arastirmanin amaci dogrultusunda benlik saygisi 6lgmeye
yonelik olarak 6lcegin ilk 10 maddesi kullanilmistir. Ulkemizde 6lgegin giivenirlik ve
gecerlik c¢alismalarint Cuhadaroglu (1986) tarafindan yapilmis olup gecerlilik katsayisi
r=0.71 olarak bulunmustur. Test tekrar test giivenirlik yontemi kullanilarak da giivenirlik
katsayis1 r= 0.75 olarak saptanmustir (Cuhadaroglu,1986). Beden Memnuniyet Olgeginin
orijinal formu Secord ve Jourard (1953) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkiye’ye
uyarlanmas1 Hovardaoglu (1993) tarafindan yapilmistir. Tiirkge’ye uyarlanan formu 5
dereceli liker tipi cevaplanan 30 maddeden olusmakta ve viicudun c¢esitli kisimlar1
hakkinda yasanan doyumun O&lgiilmesi amaclanmaktadir. Her maddeye 1-5 arasi puan
verilmekte, 40-200 arasi toplam puana ulagilmakta ve yiiksek puanlar degerlendirmenin
olumlu yonde artisina isaret etmektedir. Hovardaoglu (1993), 200 deneklik bir 6rneklem
iizerinde gecerlik ve giivenirlik ¢aligmas1 yapmuistir.

Calismanin istatistiksel uygulamalar1 SPSS 15.00 programinda yapilmis olup, yiizde
frekans ile ikili gruplarda t-testi, ikiden fazla gruplarin karsilastirilmasinda ise One-Way

Anova testi yapilmistir. Analiz sonuglarma gore, kadinlarin benlik saygisi ve beden




memnuniyet diizeylerinin yas, meslek, degiskenlerine gore anlamli farklilik olmadigi
goriiliirken, egitim durumu, gelir seviyesi, egzersiz yapma siireleri, aktif spor ge¢misi ve
egzersiz yapma amact degiskenlerine gore anlamli fark oldugu goriilmektedir (p<0,05).
Egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan gruplarin benlik saygisi ve beden memnuniyet
diizeyleri karsilagtirildiginda, iki gurup arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
gortismiistiir (p<0,05). Benlik saygisi ve beden memnuniyet diizeylerinin egzersiz yapan

kadinlarda daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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THE EFFECTS OF DOING EXERCISE ON THE SELF-ESTEEM AND BODY
SATISFACTION OF THE WOMEN DOING EXERCISE REGULARLY

MASTER THESIS
ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effects of exercise on the self-esteem and body
satisfaction of women doing exercise regularly with the purpose of recreation.200 women
doing exercise regularly at Women’s Sports Center of Municipality of Sehitkamil in
Gaziantep.and 200 women doing no exercise took part in this study voluntarily.Rosenberg
Scale of Self-esteem and Scale of Body Satisfaction have been used in the evaluation of
research  data.Firstly,descriptive  statistics including arithmetic  mean,standard
deviation,frequency and percentage dstribution have been presented in order to give an
idea about demographic information and other groups of questions.The relationship
between the subdimensions of self-esteem and body satisfaction of women and some
demographic variables have been examined.The Scale of Self-esteem developed by
Rosenberg is a self evaluation scale composed 63 multiple choice questions
(Rosenberg,1965) The scale consists of 12 subcategories. In accordance with the aim of
this study,first, ten items of the scale have been used to evaluate self-esteem . In Turkey ,
the reliability and validity of this scale were studied by Cuhadaroglu (1986) and validity
coefficient was found as r= 0.71. Using test-retest method reliability coefficient was
determined as r=0.75. (Cuhadaroglu,1986).The original form of Body Satisfaction Scale
was developed by Secord and Jourard(1953) Turkish adaptation is composed of 30 items
answered by five degree liker scale and aimed at evaluating the satisfaction experienced
in different parts of the body. Each item is graded between 1 and 5. The total score is
between 40 and 200 and high scores indicate that the evaluation increases in a positive
way. Hovardaoglu (1993) did a study of validity and reliability on a sample of 200
subjects. The statistical applications of this study has been done with SPSS 15.00.T-test
was done with percentage frequency and paired samples and One-Way ANOVA test was
done when comparing more than two groups. According to the results of the analysis,

while it is observed that level of self-esteem and body satisfaction of women does not




change significantly.depending on the variables of age, job, education and being
encouraged to do exercise (p<0.05), there is a statistically significant difference regarding
to the variables of level of income, the duration of doing exercise, active exercise
experience in the past and the aim of doing exercise (p<0.05). When the level of self-
esteem and that of body satisfaction of two groups doing exercise and not doing exercise
are compared,it is observed that the difference between two groups is statistically
significant. The level of self-esteem and that of body satisfaction of women doing exercise
is higher.

Key words: Woman, Exercise, Self-Esteem, Body Satisfaction
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TESEKKUR

Beden imajimiz, benlik imajimiz ile ¢ok yakindan baglantilidir. Egzersizle beden
imajimiz iyilesirse ayni bigimde benlik imajimizda da bir iyilesme goriiliir ve bu sonug
stirpriz olarak goriilmemelidir. Goriiniistimiiz ve kondisyonumuz hakkinda kendimizi daha
iyi hissettigimizde bu hisler ayn1 zamanda tiim benlik kavramimizi da daha iyi duruma
getirecektir. Bu durumda beden imajimiz 1iyilesir ve dolayisiyla genelde benlik

kavramimiz, 6zelde benlik saygimizda iyilesmis olur.

Diinyanin birgok cografyasinda yapilmis arastirmalarda, diizenli olarak egzersiz
programina katilan kisilerde egzersizin benlik kavrami {izerine etkisi arastirilmig ve bu
caligmalarin bir cogunda benlik kavraminda 6nemli iyilesme ortaya ¢iktigi rapor edilmistir.
Calisma benlik saygis1 ve beden memnuniyetinin egzersizle iliskisinin oldugunu ortaya

koymaktadir.

Bu calismanin ger¢eklesmesinde benden yardimlarini esirgemeyen danigmanim
Yrd. Dog. Dr. Haydar Isler’e, beni her daim destekleyen aileme ve her animda yanimda

olan dostlarima tesekkiirii bir borg bilirim.
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1.GIRIS

Spor evrensel kiiltiirin bir parcasi, diinyada farkli ik, din ve dili olan insanlari
birlestiren onemli bir aragtir. Kisisel veya takim halinde yapilan rekabet amaglh ya da
eglence veya mitkkemmellige ulasmak i¢in yapilan fiziksel aktivitedir (Yetim, 1998).

Cagimiz, hizla degisme ve gelismelerin en yogun oldugu donemleri yasamaktadir.
Her toplumsal kurum gibi, sporun da bu degisme ve gelismelerden -etkilendigi
muhakkaktir. Spor, dinamik Karakteriyle kitlelerin biiyiik ¢apta ilgisini ¢cekmekte, saghgin
simgesi, barigin, dostlugun ve Kkiiltiirel yakmlagsmanmm odak noktasi olarak kabul
edilmektedir (Yetim, 1998).

Spor, bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal gelisimini saglayan bir eylem bic¢imidir.
Bireysel gibi goriilen spor; imkan, ortam, hedef ve yapilis sekliyle sosyaldir ve sosyal bir
cevrede yapilir. Modern toplumlarda, bos zamanlarin degerlendirilmesinde en ¢ok
bagvurulan yollardan birisidir (Yetim, 1998).

Egzersiz programlar1 ve spor arasinda fark vardir. Egzersiz, belli bir program
dahilinde fiziksel kapasitenizi zorlamadan beden ve ruh saghgini gelistirmek amaciyla
yapilan hareketler biitlintidiir. Spor ise, insanin beden ve ruh saghigmi gelistirmenin yani
sira belli kurallara gore, rekabet Slgiileri iginde miicadele etme, heyecan duyma, yarigsma
ve kazanma amacini igerir (/Www.poweresgym.com).

Sportif etkinlikler, insanin tiim organlarinin gelismesine katki saglar. Bazi
etkinlikler dolasimi artirir. Agik havada yapilan sportif faaliyetler, insan1 bir biitiin olarak
saglikli bir yapiya ve yasantiya gotiiriir (Yetim, 1998).

Uygarligin yipratici, insanin moral giicii iizerinde zararh etkileri olan hareketsiz
yasayis bi¢gimi ve onun sonuglarimdan korunmanin en 6nemli yolu, “yasam boyu spor”la
saglikli, zinde, geng ve giizel kalabilmektedir. Gelismis toplumlarda ”yasam boyu spor”,
milli bir saglik sorunu olarak genis kitleleri kapsayan bir uygulama haline getirilmistir
(Yetim, 1998).

Yasam boyu spor, insanin Omriiniin her doneminde gerekli ve yararli bir
uygulamadir. Spor, bos zamanlar1 degerlendirme faaliyetleri i¢inde en ¢ok tercih edilendir.
Clinkii spor, her yastan ve cinsten insanlarin her tiirlii rekreatif ihtiyaglarna cevap
verebilecek giice ve 6zellige sahip sosyal bir olgudur. Spor; agik veya kapali alanlarda,
aragli veya aragsiz, hafif veya sert, ferdi veya grup olarak, zamana karsi veya zaman
kavrami olmadan, milli veya milletler arasi yapilabilen ve daha bir¢ok 6zelligini, ¢esidi,

degiskenligi ve sosyalligi ile insanlara birgok alternatif sunabilmektedir (Yetim, 1998).



Diger bir yandan, egzersiz yapma sebebi olarak, karsi cinsi etkilemek, kasli ve
giizel bir viicuda sahip olarak, kadinlarm veya erkeklerin ilgisini ve begenisini kazanmak
olarak da, gosterebiliriz. iste tiim bu olgular, insanlarin neden spor yaptiklarmi ortaya
koymaktadir (Tiilbentgi, 2006).

Diizenli olarak egzersize katilmanin fiziksel ve psikolojik sagligi olumlu yonde
etkiledigi disliniilmektedir. Kendine giivenin artmasi, olumlu kisilik diisiincesi, kendini
kabul, anksiyete, depresyon ve streste azalma, sporun kisi iizerinde olumlu etkileridir
(Singer, 1972).

Egzersiz ve benlik kavrami olumlu bir iliski icinde goriiniir. Egzersiz
programlarinin, benlik saygisi ve beden memnuniyetindeki anlamli artiglara paralellik
gosterdigi distiniilmektedir. Sportif etkinlikler ile benlik saygisi arasindaki iliskinin
temelinde kisinin bu etkinliklere nasil yonlendirildigi ve buradan edinilen tecriibenin onun
kisiligini, yasamini nasil sekillendirdigi sorular1 yatmaktadir. Sportif etkinliklerle
gerceklesen bir sosyallesme ve kendilik algis1 yasamin diger alanlarinda da etkili olabilir.
Bu etkinlikler araciligi ile edindigi tecriibeler kisinin yasamini, kendini algilamasini ve

benlik saygisini etkiler (wWww.psikolojisayfam.com/kavramlar/ayna-benlik.html).


http://www.psikolojisayfam.com/kavramlar/ayna-benlik.html

2. KONU ILE ILGILI ONCEKI ARASTIRMALAR

Altunbas (2006), Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6gencilerinin benlik saygisi
diizeyleri ile akademik basarilar1 arasindaki iliskiyi arastirmis, benlik saygisi yiikseldikge
akademik basar1 oraninin da yiikseldigi sonucuna varmistir.

Caglayan (2011), bireysel ve takim sporu yapanlar ile yapmayan bireylerin benlik
saygilarim karsilagtirmis, spor yapanlarin yapmayanlara gore daha yiiksek benlik saygisina
sahip oldugu sonucuna ulagmistir.

Schumaker ve arkadaslarinin 1986 yilinda yaptiklar1 ¢alismada spora katilimin
benlik kavrami iizerindeki etkilerini lise Ogrencileri iizerinde arastwrmiglar ve liseli
sporcularin fiziksel ben, ahlak-etik ben, kisisel ben ve davranis alt dlceklerinde, sporcu
olmayanlara gore daha yiiksek BSP aldiklarmi belirlemislerdir (Akt. Ozerkan, 2004).

Rrobbinson ve Ferraro (2004), yaptiklar1 calismada egzersiz yapan ve yapmayan
bayanlarin viicudundan hosnut olup olmadiklarim1i belirlemek amaciyla viicut
memnuniyetsizlik 6l¢egi uygulamis ve egzersiz yapmayan bayanlarin yapanlara gore daha
fazla memnuniyetsizlikleri oldugunu belirlemislerdir.

Elavsky ve ark. (2007), self-efficacy ve self-esteem flizerine yiiriime ve yoganin
etkilerini aragtirmak amaciyla yaptiklar1 randomize, kontrollii arastirmada, yeterince aktif
olmayan orta menopoz donemindeki kadinlarda (Ortalama yas 49,9, N=164), yiiriiyen,
yoga yapan ¢alisma grubu ile bu egzersizleri yapmayan kontrol grubu karsilastirmislar.
Yiirime grubuna, haftada {i¢ kez, birer saatlik yapilandirilmis ve siipervizyonlu yiiriime
programi, yoga grubuna, haftada iki kez ve 90’ar dakikalik yoga egzersizi verilmis. Beden
kompozisyonu, fitnes assesmenti ve psikolojik dlclimler bataryasi uygulanmis. Sonugta,
orta yash kadinlarda egzersiz programlarmin fiziksel Ozsaygmin belirli yonlerini
gelistirdigini gostermislerdir.

Kim ve arkadaslar1 (2004), egzersizin anksiyete, depresyon ve Ozsaygi lizerine
etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda, Kore’de kiz kolej 6grencilerine egzersiz grubuyla
kontrol grubunu karsilastirmiglar (t = -7.982, P= .000; t= -8.814, P = .000; t = 9.649,
P=.000) ve egzersizin depresyon ve anksiyeteyi azaltmasi yaninda Ozsaygi diizeyini

artirdigin1 gostermisler.



3. GENEL BIiLGILER

3.1. Benlik ve Benlik Kavram

Birey dogumundan itibaren bir toplumsallagma siirecine girer. Ozellikle anne, baba,
kardesler, yakin akrabalar, akran gruplari, okul ve is ortamindaki kisiler gibi birincil ve
ikincil gruplar; model olusturma, olumlu ve olumsuz toplumsal pekistirme ve baski
yontemlerini kullanarak bireyin toplumsal rollerini ne 6l¢lide oynayabilecegini belirler. Bir
siire sonra bireyin benligi, sadece toplumsallasma siirecinin bir iiriinii degil, bir siirecin
gercek ve etkin bir pargasi olarak ortaya ¢ikar (Karaaslan, 1993).

Bireyin toplumsal roliinii geregince oynayabilmesi, diizenli ve mutlu bir yasam
strdiirebilmesi, toplum i¢inde bir anlam kazanabilmesi saglikli bir kisilik gelisimi ile
olanaklidir. Kisiligin en 6nemli boyutunu da benlik olusturmaktadir (Bal, 2003).

Ben, benlik, kisilik siklikla es anlamli olarak kullanilmakta ve bireyi digerlerinden
ayiran duygu, tutum ve davranislarin tiimiiniin Orgiitlenmis biitiinligiinii ifade eder
(Yorikoglu 2000). Ayni zamanda benlik, kendi kisiligimize iliskin kanilarimiz ve
kendimizi goriis tarzimizdan olusur. Bu agidan benlik, ‘kisiligin 6zel yonii’ olarak
tanimlanabilir (Can, 1990).

Benlik kavrami insanin kendini algilayis1 ve kavrayis bicimidir (Bal, 2003).
Yasamin her alaninda goriilen se¢me eyleminde, bireyin kendisini nasil gorip
degerlendirdigi, yani benlik kavrami 6nemli rol oynar (Karaaslan, 1993).

Bireyin kendisiyle ilgili tutum ve inanglarini igeren benlik, kiginin ne oldugu
konusundaki diisiincelerinin yan1 sira, ne olmasi gerektigi ve ne olmak istedigi
konusundaki goriislerini de kapsar. Benlik kavraminin birey tarafindan bilinen 6zelliklerini
kapsayan “ kisisel benlik”, toplum i¢inde nasil algilandigini gosteren “sosyal benlik” ve
nasil olmak istedigini gdsteren “ideal benlik™ gibi tipleri vardir. Gergek benlik, insanlarin
gercekten kendilerini nasil algiladiklari, ideal benlik ise insanlarin nasil olmak istediklerini
aciklamaktadir (Oz, 2004).

Giinliik yasamimizda yeni bir durumla karsilastigimizda, yeni bir ise, projeye veya
iliskiye baglarken, belli bir endiseye kapiliriz. Bu gorevin {stesinden gelip
gelemeyecegimiz konusunda kendi kendimizi ikna etme ¢abasi igine gireriz. Zaman zaman
kendimiz hakkinda birtakim kuskulara sahip oluruz. Kendimize bictigimiz deger,
kendimize giiven diizeyimiz, bu duygular1 ne kadar siklikla ve hangi siddette hissettigimize

baglidir (Celikkol, 2008).



Benlik kavrami (kendilik kavrami, self-concept), kisinin kendi 6ziinii algilama
bicimidir. Sosyallesme siirecinde, baskalar1 ile etkilesimi sonucu olusturdugu, kendine
iliskin olumlu ya da olumsuz algilaridir. Benlik, bireyin kendisi i¢in O6nemli saydigi
kisilerin elestiri ve begenileriyle bi¢cimlenir, aile ve toplumsal ortam igindeki iletisimle de
kazanilir. Ayrica dinamik, biitiinciil ve bireye 6zgii olan toplumsal ve kiiltiirel normlardan
da etkilenerek gelisir. Tiim bu etkenler dogrultusunda benlik, psikoloji merkezlidir ve bazi
islevleri vardir (Oz, 2004).

Bunlar;

e Davranislarin agiklanmasina yardim eder.
e Karar alma siireci i¢in goriis birligi olusturur.
e Gelecekten beklentileri sekillendirir ve yasamm anlami i¢in koprii olusturur

(Oz, 2004).

Bireyin kim ve ne oldugunu anlamasi siirekli ve bitmeyen bir ugrasidir. Bu
sorularin yanitlarint birey ancak ¢ocuklugunun ilk yillarinda ailesinin, daha sonralar1 da
iligkide bulundugu tiim insanlarin kendisine kars1 davranislarinda bulur ve onlar1 6grenir.
Bireyin temel gereksinmesi olan kendini bulma, ¢ocukluk doneminde anne-baba ile
gelismeye baglar. Kendini yeterli bulan birey, diger insanlarla iliskiye girdiginde kendini
ve bagkalarin1 kabul eder. Toplumsal etkilesim sonucu birey kendini sevilen ya da
sevilmeyen, istenen ya da istenmeyen, kabul edilen ya da kabul edilmeyen, degerli ya da
degersiz, yetenekli ya da yeteneksiz olarak ayrimlastirr. Bunlar bireyin kendini
gerceklestirme derecesini simgeleyen algilaridir. Kendilerini yeterli bulan insanlar
genellikle yasamla bas etmeyi bilirler. Kendilerinin temelde olumlu olarak goriirler ve
bunun sonucunda yasamlarinda daha agik ve 6zgiir olurlar. Kendilerini ve bagkalarin1 daha
kolay bir bigimde kabul edebilirler (Oner, 1985).

Insan davrams1 dinamik ve karmasik yapiya sahip olan kisilikten dnemli &lciide
etkilenir. Kisilik bir bireyi digerinden ayiran bir¢cok 6zellikten meydana gelir. Daha ¢ok
baskalar1 tarafindan degerlendirilen ve davraniglarma yansimasi ile de Olgiilebilen
digadoniik yani, birinci yOniinii olusturur ve insanin bu yani nesneldir. Disariya pek
yansimayan, bireyin kendini pek tanimadigi bi¢imi ise kisiligin ikinci yanm olusturur ki
bu da kisiligin 6znel yan1 olup, benlik kavramini olusturmaktadir (Giirbiiz, 2009).

Benlik kavrami (self consept) bilissel gelisim siiregleri tarafindan gelistirilen ve

kontrol edilen bir yapidir. insanin kendi kendini, benligini algilama, kavrama bigimi olarak



tanimlanan benlik kavrami pek ¢ok kuram gibi psikoloji tarihinde 6nemli bir konuma
sahiptir (Erman ve ark. 2007).

Benlik kavrami basitge, bireyin bir insan olarak kendi davraniglarina, yetenegine,
deger bigmesine ve bedenine karsi duydugu saygi, bunlara karsi gosterdigi tutum,
degerlendirme, degerlerin toplami olarak ifade edilir. Insan hayatmin cesitli noktalarinda
duygusal ve biligsel degiskenler bireyin benlik kavramina ¢esitli sekilde katkida
bulunurlar. Ayn1 zamanda benlik ¢evreden almman geribildirimlere dayanarak, toplumsal
etkilesimlerle gelisme gostermektedir (Erman ve ark. 2007).

Benlik kavramimin biligsel, duyussal ve davranigsal olmak {izere ii¢ boyutu vardir.
Benlik kavramini sahsin kendisine bakis acgisi, kendi zihninde temsil edis bigimi seklinde
tanimlamak miimkiindiir. Ayrica, benlik kavrami kisinin kendisi ile ilgili algilamalarinin,
kisisel atiflarinin, gegmis yasantilarinin, gelecekle ilgili hedeflerinin, sosyal rollerinin onun
zihninde temsil edilisi ve zihninde kavramsal ben olarak odaklagmasidir

(Akt. Bilgin, 2001).
3.1.1. Benlik Kavramu ile Baglantih Kavramlar

Ozsayg (benlik saygisi, kendilik degeri, 6zdeger, self-esteem), kisinin kendisi i¢in
onemli olan kisilerin kendisini nasil gérdiigiine iliskin algisidi (Celikkol, 2008).

Ozgiiven (kendine giiven, self confidence), kisinin kendisi hakkinda olumlu ama
gercekei tutumda olmasidir (Celikkol, 2008).

Ozetkinlik (kendine yeterlik, 6zyeterlik, kendine yetme, kendini yeterli bulma self-
efficacy), bireyin kendisine verilen isi organize edebilme ve basarabilme yetenegi ile ilgili
yargilaridir (Celikkol, 2008).

Ozsaygy, kisinin iist ben ile iyi bir durumda olmas1 halidir. Eger 6zsaygimiz iyi bir
diizeydeyse, sorunlarimizin iistesinden gelebilecegimiz konusundaki giivensizligimiz ya da
kuskularimiz daha az demektir. Kendimize, yeteneklerimize giiveniyorsak, kendi
yeterliligimize inaniyorsak, yasamimizda karsilastigimiz sorunlar1 daha kolay asariz,
sorunlarimizin {istesinden daha kolay geliriz. Ozsaygmm patolojik kayb1 veya azalmasi
klinik depresyon dzelligidir. Ozgiivenimiz yeterli degilse, karsilastigimiz sorunlar1 ¢dzme
yetenegimiz konusunda kendimizi daha fazla sorgulayacagiz demektir. Tim benlik
kavramimiz, olasilikla daha spesifik benlik kavramlarimizda gelisir. Baska deyisle,
hepimiz fiziksel basari, sosyal yeterlikler, emosyonel yapimiz ve entelektiiel giictimiiz gibi
yasamimizin c¢esitli yonlerine sahibiz. Bu boyutlardan hepsinde ayni1 yetenege sahip

olamayiz; bazilarinda digerlerinden daha giicliiylizdiir. Hatta bazi alanlarda yetersiz de



olabiliriz. Boyle bir durum, benlik kavramimizin, 6zglivenimizin yetersiz oldugu anlamina
gelmez. Ciinkii zihnimiz, biitiin bu yetenek veya yetersizliklerimizi, bir biitiin olarak
degerlendirme egilimindedir. Bu 6nemli bir noktadir. Ciinkii bu yeteneklerimizden
herhangi bir alanda kendimizi nasil degerlendirecegimiz, eksiklerimizi nasil giderecegimiz
ve boylece ruh saghigimizi daha iyi diizeye nasil ¢ikaracagimiz 6nemlidir. Daha kapsamli
tanimlar yapilsa da benlik kavrami, benlik saygist ya da 0z saygi, kisaca kendi
yeteneklerimize, gliciimiize olan inancimiz ve giivenimizdir. Bu gliven ve inang, kisisel
deneyimlerimiz, ge¢misteki yasantimiz, davramiglarimiz ve sosyal etkilesimlerimizin
toplamindan gelistirdigimiz kazanimlarimizdir. Farkinda olsak da olmasak da kendimizi
sirekli baskalariyla kiyaslariz. Dahasi, esimizi, ¢ocuklarimizi da baskasinin esleriyle,
cocuklariyla kiyaslariz. Bu tiir bilingli veya bilingdis1 karsilastirmalar zihnimizde sekillenir
ve kendilik kavramimizin gelisme diizeyini belirler (Celikkol, 2008).

Benlik kavramimiz, gelecekteki olaylarda basarimizi nasil degerlendirecegimizin
ongoriiciisiidiir. Benlik kavramimiz yetersizse, 0zilimiize olan giivenimiz tam degilse,
karsilasacagimiz yeni durumlardan kaginmaya baslariz, ¢ekiniriz ve sonugta basarisizlik
hissimiz kaginilmaz olur (Celikkol, 2008).

Benlik kavramimizin yetersiz olmasi, yasamimiz i¢in onemli bir eksikliktir.
Basarimizi, is yasamimizi, kisiler arasi iligkilerimizi etkiler, bozar, zayiflatir. Bunlarin
yaninda benlik kavrami ile 6z saygi arasindaki farklilik iizerinde durmamiz gerekir.
Birbirinin yerine kullanilabilen kavramlar da olsa, aralarinda fark vardir ve bu fark
onemlidir. Benlik kavrami, bir¢ok niteliklerimize tiim olarak bakisimizi ifade eder. Benlik
saygisi ise, bu degerlendirmeye daha fazla emosyonel boyut ekler (Celikkol, 2008).

Ozgiivenin en iyi tanim, kisinin kendisi hakkmda ne kadar pozitif hissettiginin
derecesidir. Kisinin kendi kendine bictigi degerdir. Baska deyisle 6z saygi, kendimizi nasil
hissettigimize veya emosyonlarimiza baghdwr. Benlik kavrami ise, gorece kendi

standartlarimizdaki becerilerimizdir (Celikkol, 2008).
3.1.2. Benlik Kavrami, Anksiyete, Depresyon

Bir¢cok 6nemli arastirma, tiim insanlarda benlik kavrami ile anksiyete aralarinda ters
orant1 bulundugunu, benlik kavrami azalinca anksiyetenin arttigmmi gostermistir. Benlik
kavrami yliksekse anksiyete diislik, benlik kavrami diisiikse anksiyete yiiksektir. Baska
deyisle benlik saygist diisiik kimselerin stres ve anksiyete sorunlarni daha ¢ok

yasayacaklar1 kabul edilir (Celikkol, 2008).



Benzer bigimde, kiside depresyon varsa, depresyonunun derecesi, benlik saygisi ile
baglantilidir ve ters orantiidir. Ozsaygisi diisiik olan kisilerde, daha ¢ocuklukta, olasilikla
cocuk istismari, madde kotiiye kullanimi ve yetersiz adolesan kisiler arasi iliskileri sz
konusu olacaktir. Bu durumda pozitif benlik kavraminin gelistirilmesi herkes i¢in onemli
bir amagctir (Celikkol, 2008).

Buradaki smirlarimiz i¢inde, egzersizin amaci, kendimiz hakkinda daha iyi hislere
sahip olmak yaninda, benlik kavramini, benlik saygisini gelistirme gibi bagka bagintili

sorunlar1 da azaltmak, gidermek olmalidir (Celikkol, 2008).
3.1.3. Benlik Kavrram ve Egzersiz

Depresyon ve anksiyete ile egzersiz baglantis1 konusunda yeterli arastirma
bulunmaktadir. Egzersiz ve benlik kavrami bagintisin1 arastiran az sayida arastirma
yapilmistir. Benlik kavrami ile endorfin, monoamin veya termogenik hipotezler arasindaki
bagintiy1 ele alan arastrma yok gibidir. Depresyon ve anksiyete konusunda boyle bir
bagintinin s6z konusu oldugu bilinmektedir. Bunun nedeni, benlik kavraminin bir
biyokimyasal orijini oldugu konusunda bir kanitin bulunmayis1 olmahidir (Celikkol, 2008).

Zihni veya ilgiyi baska tarafa ¢ekme (distraction) varsayimi konusunda da, egzersiz
ve benlik kavrami arasindaki baglantiyt kavramamizi hedefleyen smirli bulgular
bulunmaktadir (http://www.celikkol.org/benlikkavrami.htm).

Depresyon ve anksiyete durumunda, egzersiz gibi oyalayici, zihni veya ilgiyi baska
tarafa ¢ekici bir aktivite, zihnimizi rahatsiz edici diislincelerden uzak tutmada yardimci
olur. Boylelikle kendimizi daha iyi hissederiz. Ancak benlik kavrami konusunda ayni seyi
sOyleyemeyiz.

Bu farkliligin en olas1 agiklamasi sudur:

Benlik kavrami, bir durumdan ¢ok bir psikolojik kavrami temsil eder. Bu nedenle
egzersizin benlik kavramimizi nasil iyilestirdigi konusunda baska agiklamalar bulmak
zorunlulugu vardir (http://www.celikkol.org/benlikkavrami.htm)

Egzersiz, 6zsaygiyi iyilestirebiliyorsa ve 6zsaygi, benlik kavraminin bir 6zel bigimi
ise, sOyle bir gorilis One siiriilebilir: Egzersiz sonucu, 6zsaygida goriilen iyilesme, benlik
kavraminin da iyilestirmesine yol agmaktadir. Buradan hareketle uygun bir uygulamaya
yonelebiliriz. Benlik saygimizin iyilesmesi i¢in aktivitede basarili olmaya ihtiyacimiz
vardir. Bu nedenle egzersize kii¢iik adimlarla yaklasmamiz 6nemlidir. Boylece basarili

erken egzersiz deneyimleri iyi bir firsat saglayacaktir (http://www.celikkol.org).



Bir egzersiz programinin benlik kavramini nasil iyilestirebildiginin en basit
aciklamasi, kisiyi egzersiz programi olarak zor fiziksel ve psikolojik gorevlerle yiiz yiize
getirerek ve istesinden gelmesini saglayarak basari duygusu kazanmaya yonlendirmek
olacaktir. Boylece benlik kavraminin iyilesmesinde basar1 duygusunun sorumlu oldugunu
gorebiliriz. Bu nedenle, benlik kavrami diizeyini iyilestirmesinin bir yolu da kisiyi egzersiz

yapmaya yonlendirmek olmalidir.

3.2. Benligin Gelisimi

Bireyin sosyallesmesi, dogustan getirdigi biyolojik yapisi, zeka seviyesi,
cevresindekilerin sahip oldugu yasanti sekilleri vb. sinirlar i¢inde sekil alacaktir. Bu
yasantilar {liyesi oldugu kiiltiire has ortak yasantilar ile yalniz kendisinin karsilastigi
bireysel yasantilardir. Kiiltiire has olarak yasantilardan toplumun kendine yiikledigi ve
ondan bekledigi sosyal rolleri 6grenir. Bu suretle birey tek bir “ben” degil bir¢ok
“benlerden” olusan bir “benlik kavram1™ gelistirir (Giirbiiz, 2009).

Benlik birtakim yasantilar sonunda kazanilan edinik bir yapi, bir olusumdur.
Baslangi¢ta cocuk kedi varhiginin farkinda degildir. Cocuk ben ile ben olmayani
birbirinden ayirt edemez. Onun i¢in diinya distan mi icten mi geldigini bilmedigi bir
izlenimler karmasasidir. Fakat benlik ¢cocuk dogdugu andan itibaren basindan gecen sayisiz
olaylarla ¢evresinde edindigi kisilerin etkisiyle yavas yavas olusur. Cocuk ¢evresi ile olan
etkilesimden once bedeninin smirlarini 6grenmeye baslar. Benligin gelismesinde kisiler
arasi iligkilerin biiylik bir 6nemi vardir. Cevremizdeki insanlarin bize karsi tepkileri
benligin igerigini fazlasiyla etkiler. Bizim 1i¢in Onemli kisilerin bizi begenip
begenmemeleri, bizimle Oviinmeleri ya da bizden utanmalar1 bu kisilerin hakkimizda
soyledigi sozler benligin alacagi sekli etkiler.

Kisacasi yasanan olumlu ya da olumsuz her sey benligin gelisiminde 6nemli rol
oyar. (Baymur, 1993).

Benlik gelisimi dogustan bagslar; hatta katilimla kusaktan kusaga aktarilan 6zellikler
g6z Oniline alinirsa spermin yumurtayr dolledigi anda basladigi sdylenebilir. Dogumdan
sonra, Once bedensel, sonra ruhsal ve toplumsal gelisme benligin gelisimini etkiler.
Bireylerin, tiim yasamlar1 boyunca g¢evresindeki kisilerle kurduklar1 iliskiler, iletisim ve
etkilesme bu gelismede bir yandan insanm toplumlasmasimi, diger yandan da kendi
benligini tanimasini saglar (Akt. Ozerkan, 2004).

Benligin gelismesinde kisiler arasi iliskilerin biiyilk 6nemi vardir. Cevremizdeki

insanlarin bize kars1 tepkileri benligin icerigini fazlasiyla etkiler. Bizim i¢in dnemli olan



kisilerin begenip begenmemeleri, bizimle Oviinmeleri ya da bizden utanmalaridir. Bu
kisilerin hakkimizda soyledikleri seyler benligin alacagi sekli etkiler. Boylece benlik, aci
ve tath bir¢ok yasantilar sonunda 6grenilen ve her an gelismeye devam eden bir kavramdir.
Her yasant1, her bastan gecen olay benligi sekillendirmeye yardimci olur (Baymur, 1993).

Benlik kavramindaki gelisimle birlikte her asamada birey ¢ok boyutlu karmagik bir
benlik yapis1 gelistirmekte ve benligin bu karmasik yapisinin giderek daha fazla farkina
varmaktadir. Benlik farkindalig arttik¢a bireyin sosyal iligkilerinde de 6nemli doniisiimler
yasanmaktadir. Yani bireyler zaman iginde kendileri hakkinda daha yiiksek bir farkindaliga
ulastiklar1 gibi, digerleri hakkinda da farkindalik diizeyi gelisecek ve sosyal iliskilerde
daha becerikli hale gelecektir. Benligin gelisim siirecine iligkin bir diger 6nemli degisken
de sosyal etkilesimdir. Diger ifadeyle, benlik bireyin sosyal iliskilerini etkiledigi gibi,
onlarin sosyal iliskilerinden de etkilenmektedir (Caglayan, 2011).

3.2.1. Benligin Gorevleri

e Icgiidiilerden ve diirtiillerden kaynaklanan giidiileri engellemek, denetlemek ve
diizenlemek,

e (evredeki nesne ve kisilerle baglant1 kurmak,

e QGergegi tanimak, denemek, anlamak,

e (evreden gelen uyaranlar1 smirlamak, siralamak, zamanlamak,

e Algilamak, saklamak, hatirlamak, diisiinmek, karsilastirmak, ¢ikarmmlar yapmak,
yarglya varmak,

¢ Kisinin kargilastig1 engelleri asabilecek giicleri toparlamak,

e Gelecege iliskin beklenti ve amaglar saptamak,

e Kisiligi kaygidan kurtaran savunma diizenlerini kullanmak ( Akt. Ozerkan, 2004).

3.3. Benlik Saygisi

Benlik saygisi (self esteem), bireyin psikolojik gelisiminin ¢ok 6nemli bir siirecidir.
Benlik, bireyin ¢ocukluk ¢aglarindan itibaren ayr1 bir birey oldugunun farkina varmasiyla
baslar ve zamanla birey bedeni le ilgilenmeye, kendini gelistirmeye ve kendine saygi
duymaya devam eder. Benlik saygist benligin duygusal yoniinii olusturur. Yiiksek benlik
saygisinin; bas etme mekanizmalarinin gelistirilmesi, motivasyonunun arttirilmas1 ve

pozitif duygu surumu ile iliskili oldugu belirtilmektedir ( Oz ve ark. 2009).
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Benlik saygisi, bireyin kendisini ne olarak gordiigliniin ve kabul edilme veya
reddedilme beklentilerinin bir sonucudur; bireyin kendini degerli bulup bulmadig1 ya da ne
kadar degerli buldugunu gosteren bir kavramdir. Benlik saygis1t kavrami 6grenilmis bir
yasantidir ve yagam boyu siiren bir siirectir. Benlik saygisi, bireyin 6zerkligini kazanmasi,
yasamini doyumlu gegirmesi, maca yonelik etkinlikte bulunmasi diger insanlarla saglikli
ve siirekli iletisim kurmasi, yiiksek diizeyde uyum gostermesi, deger sistemlerini
gelistirmesi, basarili olmasi, gelecegi dogru planlayabilmesi bakimindan 6nemlidir (Akt.
Ersan ve Ark. 2009).

Baska bir tanima gore benlik saygisi, kisinin kendisini oldugundan asagi, ya da
istiin gdrmeksizin kendinden memnun olmasi ve kendini degerli, olumlu, begenilmeye ve
sevilemeye deger gormesidir. Allport’a gore benlik tasarimi; bireyin kendini olusturma
giicii, bireyin kendine olan “bu benim, bunu ben yapabilirim” dedigi yoniidiir (Tan, 1986).

Yapilan aragtirmalar, benlik tasarimi diizeyi giiclii olan bireylerde kendine giiven,
iyimserlik, basarma istegi, zorluklardan yilmama gibi olumlu ruhsal niteliklerin yani sira
kendilerini saygiya ve kabul edilmeye deger, 6nemli ve yararli kisiler olarak algilama
egiliminde olduklarmni gostermektedir (Y 6riikoglu, 1985).

Benlik saygisi benligin duygusal yani olup, kisinin kendini degerlendirmesi
sonunda ulastig1 benlik kavrammi onaylamasindan dogan begeni durumudur. Kisinin
kendini begenmesi, kendi benligine saygi duymasi i¢in iistiin nitelikli olmasi gerekmez
(Demirkol, 2003). En genis anlamiyla benlik saygisi, kisinin kendini gururlu, degerli,
gayretli, etkin ve basaril1 hissetmesidir (Ozkan, 1994).

Coopersmith (1981)’e gore, benlik saygis1 diger kisilerin yaptiklar1 yorumlardan
bizim ¢ikardigimiz sonuglar yolu ile kazanmilir. Giingor’in (1989) aktardigima gore
Coopersmith (1967) benlik saygis1 kavramini inceleyenler arasinda en tutarli tanimlarin
James ile Mead tarafindan yapildigma isaret etmektedir. James, gegen ylizyilin sonunda
yazdig1 “Psikoloji Ilkeleri” adli yapitinda acikladigi c¢oziimleme ile benlik saygisi
iizerindeki {i¢ olas1 etkiyi ortaya koymaktadir. James, 6znel yasam deneyimleri ve kendilik
kavraminin 6nemini ¢ézlimlerken insanin 6zlemlerinin ve degerlerinin kendisini olumlu
degerlendirip degerlendirmedigini belirlemede temel bir roliiniin oldugu sonucuna
varmustir (Akt. Giingor, 1989).

Basarilarin 6l¢iisii belirli bir davranig alanina yonelik 6zlemlerdir. Bu basari, deger
verilen bir konuda 6zlemlere yaklagir veya karsilik olusturursa sonug yiiksek diizeyde bir
benlik saygisidir. Eger biiylik bir uzlagsma varsa o zaman kisi kendisi ile ilgili zayif kaniya

vartr ki sonug diisiik diizeyde benlik saygisidir. Bu diinyadaki benlik duygumuz tiimiiyle
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ne oldugumuzu ve ne yaptigimizi desteklememize baghdir. Bu da etkinliklerimizin gizil
giiclerimize oraniyla belirlenir. Bu oranimn i¢cinde beklentilerimiz bolen, basarilarimiz ise

boliinendir. Bu s6yle formiile edilebilir;
Benlik Saygis1 = Bagar1 +~ Beklentiler

Bu formiil kiginin belli nitelik ya da yetenekleri bakimmdan kendisini nasil
algiladig1 ile nasil olabilecegi ya da olmasi1 gerektigi gibi iki davranis dizgesini igerir.
James, benlik saygisinda hangi alanlarin kullanilacagini belirlemek i¢in insanin kendi
degerlerinin 6nemini vurgulamakta ve basarmnin, 6znel anlam tasiyan deger alanlari ile
ilgili beklentileri 6l¢ilisiinde anlam kazandigini savunmaktadir (Coopersmith, 1967).

Adler, (1927 — 1956) bireyin, benlik saygisini azaltan zayifliklar1 ve yetersizlikleri
iizerinde durmustur. Adler’e gore benlik saygisi, asagilik duygusundan istiinliik
duygusuna gecisi temsil eder. Benlik saygismin gelisiminde ii¢ dnemli istenmeyen durum
s6z konusudur. Bunlarda biri organ eksikligi, digeri boyle bir yetersizligi olan bireyin o
andaki arkadaglar1 ve ailesi tarafindan yiireklendirilip desteklenmemesi ve kabul
edilmemesidir. Yetersizlikleri ile kabul edilmis, desteklenmis bir ¢ocuk, durumu
odiilleyebilir. Ancak, kendi degerleri konusunda gercek¢i olmayan bir duyguya da
kapilabilir. Ben merkezli ve ¢evresinden hep almaya egilimli, olgunlagsmaya ve toplumsal
iligkilere hazirliksiz ve isteksiz hale gelebilir. Bu durum, benlik saygis1 bakimimdan {i¢iincii
bir giicliik kaynagi1 olarak ortaya cikabilir. Ayrica ¢ocugun ailedeki dogum sirasinin da
benlik saygis1 tizerinde etkili oldugunu belirten Adler, nevrotik Kkisilerin, karsisindaki
insanlarin diisiik benlik saygisi ile deger kazanmayi denediklerini de One slrmiistiir
(Sarpkaya ve ark. 2005).

Yapilan bir ¢calismada, fiziksel ¢ekiciligin gencin benlik kavramini olumlu yonde
etkiledigi ifade edilmistir. Ergenlik ve genclik donemi, kimlik gereksiniminin en yiiksek
noktasma eristigi bir donemdir. Bu donemde yasadig: iliskilerde kisinin baskalarmin
davranislarma kars1 hassasiyetleri, zedelenebilirlikleri artar ve kendine giiveni kolayca
sarsilabilir. Yine bu donemdeki gencin benlik saygisi anne — babasi, yakin aile cevresi,
otorite olarak gordiigii kisiler ve akran gurubuyla olan iligkilerinden etkilenir. Yetigkinlik
doneminde bireyler ergenlik ve genclik doneminde gelistirdikleri benlik saygisi
dogrultusunda yasamlarina yon verirler. Bu donemde de benlik saygisi gelismeye devam
eder (Bal, 2003). Birey bir is ve meslek sahibi olur, aile kurar, bagimsiz bir kisi olur.

Ancak yine de bu donemde hastaliklar, kazalar, is veya sevilen kisilerin kaybi, go¢ gibi
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olumsuz yasam olaylarmin olmasi, benlik saygismi etkileyebilir ve yeniden yapilanma
ihtiyact ortaya ¢ikabilir (Dogan, 1993).

Branden’e gore (1969) benlik saygisi kisinin kendine olan giivenini ve kendisi
hakkindaki doyum duygusunu ifade eder. Baska bir deyisle, kisinin kendisi hakkinda nasil
diisiindiigli ve hissettigidir. Benlik saygisi acisindan saglikli bir birey, kendini degerli
hisseder ve yasamdaki sorunlarla basa gikabilecegine giivenir. Kendisi ve yetenekleri
hakkinda olumlu (ve yine de gergeke¢i) bir yaklasima sahiptir. Olaylar kotii gittiginde,
kendisini hatalariyla birlikte kabullenebilir ve kendisini degerli hisseder. Diisiik benlik
saygisina sahip kisiler ise, yeteneklerinden kusku duyar ve kendisi hakkinda gergekci
olmayan beklentileri vardwr. Kendi degerleri hakkindaki fikirleri, diger insanlarin
goriislerinden fazlasiyla etkilenir ve kendisini acimasizca elestirir. Higbir seyi yeterince
doyurucu bulmama egilimi vardir. Kisinin benlik saygisi, kendisiyle olan (icsel)
konusmalarindan etkilenir. Diger canlilardan farkli olarak, insanlar kendi varliklar
hakkinda farkindaliga sahiplerdir ve bunu sorgularlar (Akt. Aslan, 2006).

Ayrica benlik saygisinin yiiksek olmasi yasam kalitesini arttirmakta ve ayni
zamanda depresyona karsi da Onleyici bir faktordiir. Disiik benlik saygisi; kaygi,
motivasyon eksikligi, intihar davraniglari, yeme bozukluklari, depresyon gibi duygusal ve

davranigsal bozukluklara neden olabilmektedir (Oz ve ark. 2009).
Ozer ve Ozer’e gore (2001);

Olumlu benlik kavramina sahip bireyler;
. Kendilerini yeterli ve zeki bulurlar.

. Kabul edilecekleri ve basarili olacaklar1 beklentiler ile insanlara yaklasirlar.

1

2

3. Kararlarinda ve algilarinda giivenlidirler.

4. Grup tartigmalarinda dinleyici olmaktan ziyade tartismaci olurlar.

5. Diisiinceleri digerleri tarafindan hos karsilanmasa da agiklarlar ve fikirlerini savunurlar.
6. Kendilerini saygiya ve kabul edilmeye deger, 6nemli ve yararl kisiler olarak algilarlar
kendine giliven, basarma istegi, iyimserlik, zorluklardan yilmama gibi olumlu 6zelliklere

sahiptirler.
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Ozer ve Ozer’e gore (2001);
Olumsuz benlik kavramina sahip bireyler;

1. Alsilmamis fikirleri agiklayamazlar, bu fikirlerinden dolay1 elestirilmekten korkarlar.
2. Disg c¢evrede olanlardan ¢ok kendi igsel problemleri ile ugrasirlar, dikkatlerini
utangagliklarma yogunlastirirlar.

3. Grup i¢inde dikkat ¢ekici hareketlerde bulunurlar.

4. Iginde bulunduklar grubun golgesinde yasarlar.

5. Kendilerini digerlerinden daha asagida goriirler.

6. Kendilerini utangag, suglu, yetersiz ve depresif hissederler.

7. Daha fazla itaat etmeye egilim gosterirler.

8. Baskalarmma giivenmezler, kolay umutsuzluga kapilirlar, c¢abuk etkilenirler,

bagimhdirlar.
3.3.1. Benlik Saygisim1 Etkileyen Faktorler

o Kiiltiir

e Toplum degerleri

e Egitim (aile, birey, anne, babanin egitim diizeyi)

e Ekonomi

e Aile tipi (¢ekirdek, genis, asiret)

e Ailenin babaerkil ya da anaerkil olmasi

e Yas

e Cinsiyet

e Beden imgesi

e Denetim odagi

e Esler arasindaki uyum

e lletisim ve iliski yontemi

e Bireyin tek ¢ocuk olmasi ya da fazla kardes sahibi olmasi
e Ik cocuk olmasi

e (Cevre (arkadas, komsu, is, 6gretmen)

e Bireyin psikolojik durumu, ruhsal rahatsizliklar, aligkanliklar (sigara, alkol vs.)
o Is

e Kronik ya da fiziksel rahatsizliklar, kayiplar

14



e Babanin ya da annenin meslegi

e Serbest zaman etkinlikleri

e Anne baba ile ilgili durumlar

e Basar1 — basarisizlik

e Digerlerinin verdigi 6nem

e Olumlu destek

e (Calismadaki sorumluluk ya da eksiklik
e Digerleriyle karsilagtirma

e Kigsisel ve caligmayla ilgili deneyimler
e Amaglarin belirlenmesi

e Geri beslenme (Feed back) mekanizmasi
e Kendi kendini degerlendirme

e Akademik basar1 (Ikizoglu, 1993; Word, 2003; Demirkol ve Dogan, 2003).
3.3.2. Benlik Saygisim1 Olumsuz Etkileyen Durumlar

Benlik saygis1 yiiksek diizeyde olan insanlarla anlasmak kolaydir. Bu durumdaki
insanlar neseli, hosgoriili ve digerlerinin fikirlerini dinlemeye acik olurlar. Temel
gereksinimlerini karsilamiglardir, baskalarmin ihtiyaglarina zaman ayirabilirler. Kendi
kigilikleri o denli giicli ve saglamdir ki, bazi riskleri bile goze alabilirler. Kendi
kendilerine hata yaptiklarmi dahi itiraf edebilirler. Bunlar 6z saygilarinda ancak ufak izler
birakir. Oz sayg1 diisiik diizeyde ise sorun ve siirtiisme ¢ikar, her sey tehdit olarak algilanir.
Benlik saygisi az olan bir insan igin tek bir elestirel bakis veya tek bir kelime felaket

anlamina gelebilir.
Benlik saygisini olumsuz etkileyen durumlar sunlardir;
Kisinin kendine koydugu kat1 kurallar,

Miikemmeliyetcilik (yiiksek ve erigsilemez standartlar),
Elestiriye duyarlilik,

> w b oE

Atilgan olamama (Ayaz, 2002).

Tiim bu durumlarin temel kaynagi “hastalikli elestiri’dir. Bu kisinin kendi kendine

yaptig1 sessizce siirdiirdiigii bir konugmadir (Ayaz, 2002).
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Bu hastalikli elestiri tiirti;
1. Kisiyi siirekli bagkalariyla kiyaslar, onlarin basarilarin1 ve yeteneklerini siirekli
giindemde tutar.
2. Ulasilmaz yiiksek standartlar koyar ve en ufak hatada kisiyi cezalandirir.
3. Hatalarin dosyasini tutar, ama hi¢bir zaman gii¢lii yonleri ve yeterli olan tutumlar1
hatirlatmaz.
4. Kisinin nasil yasamina dair ona Oykiiler sunar. Bu yasama kurallarinin disina
cikildiginda, hatali ve beceriksiz oldugunu haykirir.
Kisiye en 1yi olmasini sdyler, olmadiginda aptallik, zayiflikla yargilar.
Kisiyi arkadaslarmin ondan sikildigina ikna eder.

Kisinin zayifliklarmi abartir.

© N o O

Hastalikl elestirinin sesi yasamin normal akigini bozar (Ayaz, 2002).

Tiim bunlar 15181nda azalmis benlik saygisinin belirtileri;

Elestirilere asir1 duyarlhlik,

Baskalarinin olumlu destegine duyulan asir1 gereksinim,
Baskalarnin siirekli olarak yiireklendirmesine duyulan gereksinim,
Yetersizlik duygusunu kapatmak i¢in agiriya varan oviinme,
Kendisinin farkinda olmama,

Fikir ya da diisiinceleri ifade etmeye kars1 duyulan isteksizlik,

N o a ~ e D oe

Benlik saygismi arttiracagi diisiincesiyle mal ya da esya edinmeye kars1 duyulan
asir1 ilgi,

8. Yeni deneyimlere kars1 duyulan korku,

9. Oziir dilemede asirrya kagma,

10. Kendi ya da sahip olduklar1 hakkinda dykiiler yazma,

11. Bagkalarini elestirmede asiriya kagmadir.

Genel olarak benlik saygist eksikligi; kendini giiclii veya yasamin denetimini
elimde tutuyor gibi hissedememe, depresyona karsi duyarlilik, kendini ger¢ekte oldugu

kadar becerikli ve yetenekli gormeme olarak tanimlanabilir (Ayaz, 2002).
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3.3.3. Benlik Saygisimin Ozellikleri (Oz, 2004)

Benlik Saygis1 Yiiksek Olan Insanlar

Benlik Saygisi Diisiik Olan Insanlar

- Kendilerine saygi duyulmasini isterler

- beceri, davranis, cinsellik ve goriiniigleri
olumludur

- Gozlemlensin ve gozlemlenmesin esit
performans sergilerler

- Elestirildiklerinde savunmaya gecmezler ve
atilgan davranirlar

- {ltifatlar1 kolaylikla kabul ederler
-Performanslarini gergekei olarak
degerlendirebilirler

- Kurumlarinda aktiftirler

- Otorite figiirlerine kars1 rahattirlar

- Genel olarak hayatlarmdan memnundurlar
- Giiglii bir sosyal destek sistemleri vardir

- Kendilerini kontrol edebilirler

(ic kontrolliidiirler)

- Aktivitelere daha cok katilirlar

- Kendilerine giiven duygular1 gelismistir

- Insanlara pozitif tepkiler verirler

- Grupta liderlik 6zelligi gosterirler

- Bagimsiz olarak aktiviteleri yapabilme
ozellikleri vardir

- Kendilerini 6nemli ve zahmete deger olarak
gortirler

- lyimser, mutlu, hos kisiler arast iliskiler
kurarlar

- Bazi alanlarda kendilerini digerlerinden daha
basarili olarak goriirler

- Problem ¢6zmede etkinlik vardir

- Elestiriye acik olmama

- Beceri, davranis, cinsellik ve goriiniisleri
negatiftir

- Gozlemlendiklerinde daha az performans
sergilerler

- Elestirildiklerinde savunmaya gecerler ve
pasif davranirlar

-Iltifatlar1 kabul etmekte zorlanirlar

- Performanslarin1 gergekgi olarak
degerlendiremezler

- Kurumlarinda pasif ya da simirli hareket
ederler

- Otorite figiirlerine kars1 rahat degildirler

- Genel olarak hayatlarmdan meniin degildirler
- Zayif bir sosyal destek sistemleri vardir

- Distan kontrol edilirler

- Yeni deneyimler ve aktivitelere katilmada
tereddiit gosterirler

- Asagilik hissi, karamsarlik, diger insanlara
olumsuz tepkiler

- Kolaylikla vazgecme

- Kendini degersiz, sevimsiz ve dnemsiz
hissetme

- Cekingen ve yetersiz sosyal iligkiler

- digerlerinin basarilarin1 gozleme, grupta
beceriksizce aktiviteler yapma

- Baskalarmin olumlu destegine ve

yiireklendirmesine asir1 gereksinim duyma
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3.3.4. Benlik Saygisim Yiikseltmek I¢in Oneriler

1. Gergekei hedefler olusturun, kazanacaginiz konusunda kendinize giivenin.

2. Fiziksel, ruhsal ve duygusal olarak olumlu yonlerinizi degerlendirin.

3. Kendinizi bagkalarinin standartlariyla kiyaslamayin.

4. Kendi basarilariniza odaklanin, kiiciik ya da biiylik yaptiklariniz i¢in kendinizi

odullendirin.

o

Sagliginiza ve kendinize iyi bakin.

6. Konusmaya ihtiyaciniz oldugunda sizi dinleyebilecek giivenli kisilerden olusan
destek sistemlerinizi olusturun.

7. Kendinizin egsiz oldugunu ve diinyada 6nemli bir yeriniz oldugunu hatirlayn.

8. Mikemmel olamayacaginiza ve her seye sahip olamayacagmiza kendinizi
inandirm.

9. Gegmis hayal kirikliklaria ya da basarisizliklariniza giilebilmeyi 6grenin.

10. Basariy1 hayal edin ve kendinize gercekei hedefler koyun.

11. Diizenli egzersiz, yiiriiylis ve spor yapin.

12. Saghkl gidalar tiiketin.

13. Sigara ve alkol kullanmayn.

14. Giyiminize ve goriiniisiiniize dikkat edin (Oz, 2004).

3.3.5. Benlik Saygisinin Sporla Iliskisi ve Yapilan Cahsmalar

Spor alaninda benlik saygisnin 6nemi vardir. Spor yapmanin olumlu benlik
gelismesine katkisiin oldugu, benlik saygisinin yiiksek olmasimin da spor alaninda basaril
olmayr sagladigi One siiriilmektedir (As¢1 1999, Giin 2006). Fiziksel yonden yeterli
diizeyde beden imgesine sahip bireylerin, yiiksek diizeyde olumlu benlik kavramlarina
sahip olmas1 beklenir (Kulaksizoglu, 2005). Egzersiz ve benlik kavrami arasinda dogrusal
bir iligki vardir. Egzersiz programlari, benlik saygis1 diizeyinde anlamli bir artisa 6nciiliik
eder (Weinberg ve Gould, 1995). Egzersiz yapma ile benlik saygisi ve beden imgesi
arasinda dolayl bir iligki olabilecegi 6ne siiriiliir (Aine ve Lester, 1989).

Tiryaki (2000), spor yapanlarin yapmayanlara gore daha disa doniik ve duygusal
yonden dengeli oldugunu belirtmistir. Beceri ve aktivite programlarina katilan 6grencilerin
genel, sosyal, aile, okul ve toplam benlik saygis1 puanlarinm yiikseldigi bulunmustur (Asct

ve ark. 1993).
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Ozsayginmn kazandirilmasinda spor &nemli konulardan biridir. Spor insan
etkinlikleri ile kiyaslandiginda, gilincel yasam gereksinimleri ile zorlanan bir etkinlik
olmayip, tersine, amaci serbest, disar1 tasan bir etkinliktir. Bir spor tiiriiniin yapilmasina,
goreli olarak serbestce ve Ozgiirce karar verilir ve bu durum gilincel ve zorunlu
eylemlerden, bilinglilik ve coskusal yasam bakimindan ayricalik gosterir. Yasam
sorunlarma ve ¢alisma siirecindeki agir baskilara karsi sporla bir sinir konulabilmektedir.
Cocuklarla gerceklestirilen spor, pedagojik sorumlulukla yapilan beden egitimi spor
calismalari, ¢ocuk antrenmanlar1 ve yarismalar1 onlarin bedensel, sosyal, zihinsel ve ruhsal
gelisimleri tizerinde olumlu etkiler yaratir yeni ufuklar agar (Murath, 1997).

Moran ve Glincham’a gore fiziksel aktivite verdigi heyecan, basari, seving ile
bitirmenin verdigi mutluluk duygular1 ¢cocugun 6zgiivenini gelistirmesine yardim eder.
Ayni zamanda bdyle deneyimler, ¢ocuk i¢cin olumlu &diil niteligi taswrlar. Hareket
becerisindeki basari, ¢ocugun giivenini, benlik imajmi ve akademik alandaki performansini
destekleyecektir. Rea (1983)’e gore de algisal motor programlar, cocugun benlik kavramini
olumlu yonde etkilemektedir. Basarili motor becerilerle, olumlu benlik kavrami arasinda
kuvvetli ve karsilikl1 iliski vardir (Akt. Ozer ve Ozer, 2001).

Schumaker ve arkadaglar1 (1986), spora katilim ve benlik kavramu {izerine etkilerini
lise dgrencileri tizerinde arastirmiglar ve liseli sporcularin fiziksel ben; ahlak — etik ben,
kigisel ben ve davranis alt Glgeklerinde, sporcu olmayanlara gore daha yiiksek skorlar
aldiklarini saptamuglardir.

Vincent (1976), Solok (1990), yapmis olduklar1 arastirmalarda sporcularin, sporcu
olmayanlardan daha yiiksek benlik saygisina sahip olduklarini belirtmiglerdir. Smith
(1979) de kiigiik lig beysbol sezonunun, oyuncularin benlik saygilarin1 olumlu olarak
degistirdiginden s6z etmektedir (Akt. Giirbiiz, 2009).

Hawkins ve Gruber (1982), liseli erkek dgrencilerin benlik kavramlarmin beysbol
sezonundaki dersler sonunda arttigini ortaya koymuslardir. Takim sporu yapan sporcularin
benlik puanlar1 sosyal benlikte yiiksek bulunurken, bireysel sporla ugrasan sporcularin
benlik puanlari ise kisisel benlikte yiiksek bulunmustur (Ozerkan, 2004).

Bir caligmada, alti haftalik egzersizin cocuklarin benlik saygis1 ve benlik
kavramlarmin siirekliliginde iyilesme sagladigi goézlenmistir. Tiggeman ve Wiiiamson
(2000), egzersizle benlik saygis1 arsinda erkekler i¢in pozitif, kizlar i¢in negatif anlamli bir
iliskinin oldugunu belirtmistir. Tiryaki (1991), spor yapanlarin yapmayanlara gére daha

disa doniik ve duygusal yonden daha dengeli oldugunu belirtmistir. Beceri ve aktivite
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programlarina katilan Ogrencilerin genel, sosyal, aile, okul ve toplam benlik saygisi
puanlarinin yiikseldigi bulunmustur (Akt. Giin, 2006).

Elit seviyedeki degisik spor branslarmin fiziksel benlik algis1 {lizerine etkilerini
arastirmak amaciyla yapilan arastirmada farkli illerden voleybol, masa tenisi, badminton,
kiirek ve karate sporunu diizenli olarak yapan toplam 64 sporcu ile ¢alisilmistir. Sonug
olarak bireysel spor olan masa tenisi sporcularinin kisilerin fiziksel benlik alg1 diizeylerinin
diger branglara gore daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayni1 konuda yapilan baska bir
calismada spor yapan ve yapmayan ergenlerin durumu irdelenmis ve spor yapan ergenlerin
tim boyutlar1 ile fiziksel benlik algilarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir.
Yapilan bu calismada spor branslarindan bazilarmin kisinin fiziksel benlik algisini diger
branglara nazaran daha iist seviyelere ¢ikardigi goriilmiistiir (Yaman ve ark. 2008).

183 erkek 103 kiz 6grenci olmak {izere hepsi beden egitimi ve spor yiiksekokulu
Ogrencisi olan bireyler iizerinde yapilan ¢aligmada benlik saygisinin orta-yliksek diizeyde
oldugunu, yas arttikca benlik saygismin arttigini ve takim sporu yapanlarda ve gelir diizeyi
yiiksek olanlarda da yiliksek oldugu ortaya ¢ikmistir (Ersan ve ark. 2009).

Baska bir arastrmaya Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okulunda 6grenin goéren degisik spor branglarinda spor yapmis ya da yapmakta olan 17-27
yaslar1 arasinda olan 100 {iniversite 0grencisi goniillii olarak katilmistir. Tiim caligma
grubuna RBSO uygulanmistir. Benlik saygis1 parametresinde bayanlar ve erkekler arasida
anlamlh farka rastlanmamistir. Bu bulgulara gore cinsiyet farkliliginin Benlik Saygisi
diizeyini etkilemedigi sdylenebilecegi ortaya koymuslardir (Erman ve ark. 2007).

99 erkek 104 kadin olmak iizere toplam 203 6grenci iizerinde yapilan arastirmada
cinsiyet ve benlik saygisi arasinda anlamli bir fark goriilmiistiir. Alinan sonuglar cinsiyet,
spor yas1 ve benlik saygisini karsilagtirmak i¢in kullanilmis ve sonuglar arasinda 6nemli bir
etkilesim goriilmiistiir. Diisiik spor yasi olan bayanlarda benlik saygis1 puanlar1 da diisiik
bulunmustur. Fakat diisiik deneyimli bayan ve erkek karsilastirildiginda bayanlarin benlik
saygist puanlar1 erkeklerinkine gore daha yiliksek kaydedilmistir. Ayrica arastirmada benlik
saygist ve akademik ve fiziksel performans acisindan olumlu iliski goézlenmistir (Forrester
ve Beggs, 2005).

Yapilan diger bir calisma 14 kiz ve 17 erkek yiiziicii ile yapilmistir. Arastirma
grubunu olusturan yiiziiciiler yas1 9-13 araligindadir. Yiziiciilerin ortalama 21 aydir
bulunduklar1 yiizme kuliibine diizenli olarak devam etmekte oldugu ve yarislara
hazirlandiklar1 6grenilmistir. Kontrol grubunun 14’i kiz, 16’s1 erkektir. Yas ve cinsiyet

acisindan anlaml fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Karakaya ve ark. 2006).

20



3.4. Beden imgesi

Beden imgesi, benlik kavrami gelisimini etkileyen onemli faktérlerden biridir.
Kisinin kendi bedeni i¢in hissettikleri ile yakindan iliskilidir. Kisinin boyu, kilosu, goz
rengi, genel beden oranlari, kigisel yeterlilik hissini etkileyen 6nemli 6zelliklerdir. Benlik
kavraminin 6nemli bir 6gesi olan beden imgesi, kisinin kendisini ¢evreleyen dis diinya ile
olan iligkileri sonunda elde ettigi deneyimlere bagh olarak olusturdugu 6z viicut imajidir
(Giiney, 1998). Beden 6gesi, kisinin bedeninden elde ettigi doyum diizeyi olarak da
tanimlanabilir. Beden ve beden bdlgeleri 6nemli duygularm ve kisiligin gii¢lii simgeleri
olarak kabul edilir. Beyinde olusturulan bedenin resmi olan beden imgesi, insanm kendi
bedenini nasil algiladigi, zihinde nasil gordiigii ile iliskili ndro-fizyolojik ve psikolojik bir
durumdur. Insanm kisiliginin gelisiminde beden imgesinin algilanmasi énemli bir isleve
sahiptir. Bireyin benligi ile ilgili duygular1 bedeni ile ilgili duygulardan etkilendigi i¢in
beden imgesi, benlik saygist ve giivenin belirlenmesinde 6nemli faktorlerden biridir
(Gtiltekin, 2002).

Goriildigii gibi tanimlar birbirine benzemekte veya birbirini tamamlar nitelik
tasimaktadir. Tanmimlarin yardimiyla beden imgesi ile 1ilgili bazi 6zellikler soyle
Ozetlenebilir:

» Beden imgesinin gelismesinde bedenle ilgili eski ve yeni tiim duygu tutum ve algilar
onemlidir.

* Beden imgesi, bireyin kendi algilar1 kadar baskalariin bakis1 agisindan da etkilenir.

* Beden imgesi dinamik ve degisebilir niteliktedir.

» Beden imgesi salt beden ve beden parcalarma tutumu degil, onlarin islevlerine karsi
tutumu da gosterir.

* Sosyokiiltiirel degerler bir kisinin beden imgesi kavramina yansir.

» Beden imgesi gergek neden yapistyla uyumlu ya da uyumsuz olabilir.

» Beden imgesi benlik, kendilik, kimlik ve kisilik kavramlariyla yakin iliskiye sahiptir.

* Beden imgesi kavraminin olusmasinda biling dis1 6znel yasantilarda 6nemli oldugundan
hi¢ kimse kendi beden imgesini tam olarak tanimlayamaz (Horner, 1972).

Bedeni tanimaya ve bunu hareket olgusu agisindan tasidigi 6nemin deneysel olarak
kavranmasia yonelik gayret, psikolojik-antropolojik yasam kaliteleri ve ndrofizyolojik-
morfolojik bir ayrima gidilmesine yol a¢gmistir. Bedenin bir biitiin olarak kavranmasi
cergevesinde “beden algis1”, bedenimizin morfolojik yapisinin (sekil, oOlcli, kol ve

bacaklarin konumu) algilanmasi ve anlagilmasi ile ilgilidir. Bu algi, kol ve bacaklarin
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birbiriyle olan yerel iliskisi hakkinda bilgiyi, bunlarin yapismi ve genisleme ihtimallerini
kapsar. Beden algis1 6zellikle ergenlik doneminde degisiklik gdsterir. Boyun uzamasina
bagl olarak geng bir kisi zihinde, ¢ikan yeni beden Olgiileriyle ilgili sema olusturmalidir.
Beden algis1 hareketlerin programlanmasiin ve birbiriyle uyumlu hale getirilmesinin ilk

sartin1 olusturur (Hull, 1985).
3.5. Beden Algisi

Alg1 bireyin bes duyu organi ile ¢evreden, derin duyu organlar: ile viicudundan
gelen uyarilar araciligi ile edindigi izlenimlerin biling diizeyine ulagmasidir. Algilama
etkinligi ile sporcu, yaptig1 isi bu igin 6nemini, rakiplerin durumunu, uygulamas: gerektigi
taktigi kavrayabilir. Bir sporcunun Oncelikle kendi bedenini algilamasi gerekir
(http://www.spor bilimi.com/icfaktor.html).

Bireyin bedeninden hosnutluk veya hosnutsuzlugu, dis diinya ile etkilesiminde,
insanlar arasi iligskilerinde, kendine yonelik olumlu ya da olumsuz duygu, diisiince ve
davranislari gelismesinde 6nemli rol oynar.

Bedenin farkli boliimlerinin kisiye verdigi memnuniyet, kisinin kendine gliveniyle
iligki i¢indedir. Kisilerin boyu, kilosu, beden 6lgiileri, saglik durumu, simasi, kendine
verdigi degeri, kisinin yeteneklerini kontrol eden kendine kars1 davranislarmi olusturmakta
ve biitiin bunlar onun sosyal iligkilerine yansimaktadir (Ugur, 1996).

Beden algis1 kavrami gesitli disiplinlerde uygulama olanagi buldugundan, ¢esitli
tanimlar1 yapilmistir, ancak bunlar cogunlukla beden algisinin bir yoniiyle ilgilidir. Genel
olarak beden algis1 birbiri yerine gecen tanmimlamalarla beden kavrami, beden imgesi,
beden semasi, beden egosu ya da beden sinir1 (body boundry) seklinde birbirinin yerine
kullanilmstir.

Schilder’e gore beden algisi; kendi bedenimizi zihnimizde big¢imlendirdigimiz
resmdir, o bedenin kendimize gériinen bi¢imini sdylemektedir (Ergiin, 1996).

Norris’e gore (1970) beden algisi; bir kisinin baska kisilerden ayr1 olarak beden
alan1 hakkindaki bilin¢li ve biling dis1 bilgisinin duygularmin ve algilarinin tiimiiniin
diizenli olarak degisimidir (Ergiin, 1996).

Norris (1970) ve Darling-Fisher’e gore (1985) beden algisi; bedensel benliktir
(somatik ego) (Ergiin, 1996).
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Schwab ve Harmeling’e gore (1968) beden algisi; bir kisinin kendi bedeninin
parcalaria ve onlarin islevlerine kars1 olumlu ve olumsuz duygularinin kendisi tarafindan
degerlendirilmesidir (Ergiin, 1996).

Wood’a gore beden algisi; kisinin bedeninin mental bir gorliinimii olarak
kavramlagtirilmasi, bedenin benlige goriinen bigimidir (Ergiin, 1996).

Salter’e gore (1988) beden algisi; bireyin bedenine karsi bilingli ve biling dis1
tutumlarin toplamidir. Biiyiiklik, islev, goriiniis ve gizli giiclerle ilgili simdi ve eski
duygulari, algilar1 kapsar (Ergiin, 1996).

Bennet (1960) beden algisini ; bedenin tanimlanmasi istenildiginde birey tarafindan
adlandirilan fenomen grubu olarak tanimlamaya calismistir (Ergiin, 1996).

Berscheid, Walster ve Bahrnstedt’e gore (1973) bedeb algisi; bir kimsenin bedeni
ile doyumuna isaret eder (Ergiin, 1996).

Slade (1988)’in belirttigi gibi, beden algisi; bedenin sekil, 6l¢li ve bicim gibi
karakteristik 6zelliklerini ve bunlarla ilgili olan duygulari igeren, zihinde var olan bir resim
olarak tanimlanir (Altan, 2001).

Bireyin beden algisinin olusmasi, ¢cocuklugun bitip ergenlige girmesiyle fizigi ve
soyut diisiince yetenegini gelismesi ile baslar. Ergenlikte bedeni tartisilmaz ilgi odagi
haline gelir. Bu donemdeki kusurlar birey i¢in utangacligimin ve mutsuzlugunun énemli bir
kaynag1 olabilmektedir; kepge kulakli olmas1 ya da ¢illerinin meydana gelmesi gibi normal
degisiklikler dahi bu donemde kusur olarak hissedilebilir ya da hayali beden kusurlari
olabilir. Cesitli durus sekillerini dener, farkli sag stilleri ile digerlerini taklit eder ve hangi
kendilik sunumunun digerlerini en fazla etkileyecegini arastirr ve degerlendirir (Harris,
1987).

Cocuk konusmaya basladigi andan itibaren kendi fizik 6zellikleri ve eylemleri
hakkinda diger kisilerin diisiincelerinin farkina varmaya baslar. Bu dissal degerlendirmeler
cocugun psikolojik ve sosyal gelisiminde iki zihinsel etkiye sahiptir. Davranislar1 ve
gbriiniimii ile ¢ocugun nazik ya da ¢evreyi kiskirtict olmasi, cezadan kaginan, dikkat cekici
veya Odiillendirilen bir kisi olmasini saglar. Nazik, bencil ya da tembel olarak
nitelendirilmesi, ¢ocugun neden sevildigi ya da sevilmedigi ve digerleri i¢in anlammin ne
oldugunun farkina varmasini saglar. Dogrudan ¢ocugun fiziksel goriiniimii ve eylemlerinin
bir sonucu olan bu digsal degerlendirmeler kisisel kimlik duygusunun kazanilmasinda etkili

olmaktadir (Ignico, 1990).
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Beden algisi, kisinin kendisini, kendisi olmayandan ayirt etmeye basladigi zaman
sekillenip Omiir boyu da siirmekle birlikte degismez bir olgu degildir. Bireyin beden
algisinin gelisiminde bedenle ilgili eski ve yeni tiim duygu, tutum ve algilar1 kadar
baskalarinin ya da bagkasinin bakis agis1 da dnem tasir. Bu alg1 zaman i¢cinde degisiklige
ugrayabilir (Demirer, 2003).

Her birey kendi bedeninin nasil oldugu ve nasil olmasi gerektigine isikin bir algiya
sahiptir. Herhangi bir anda bireyin bedenini algilamasi ile bedeninin zihnindeki goriintiisii
arasinda bir uyusmazlik olmasi beden algisi i¢in bir tehdit olusturur. Bu tehdit beden algis1
bozukluguna doniisebilir ve beden algis1 bozukluklari iki temel alanda incelenmektedir;

1-Norolojik bozukluklar: Kisi kendi bedenine yonelik yanlis algilar olusturur ve
bedeninin bir par¢asini tanimaz. Fel¢li bir hastanin kullanmadigi uzvunu yok saymasi buna
ornek olarak verilebilir (neglect sendromu).

2-Beden imgesinin g¢arpitilmast: 6zellikle yeme bozukluklar1 ve kilo sorunu bu
kapsamda ele alinir (anoreksia nevroza, bulimia nevroza). Kisinin bedenini, bedeninin belli
bir boliimiinii asir1 sisman, kilolu olarak carpitilmis bir sekilde algilamasidir. Giiniimiizde
beden imgesi bozuklugunun en yaygm ve ciddi sekli olarak kabul edilen yeme bozuklugu
bir saglik sorunu haline gelmistir. Ozellikle kadinlarda karsilasilan anoreksia nevrozadir
(Arsu, 2001).

Fiziksel ben ya da fiziksel algilama kendine giivenin ve benlik kavraminin 6nemli
bir 6gesidir. Fiziksel olarak kendini yeterli goren veya bagkalar1 tarafindan o sekilde
algilanan bireyin kendi viicudunu begenmesi ve fiziksel olarak kendi kendine yeterli
olabilecegini diisiinmesinin yani sira, algilanan fiziksel yeterliligin iist seviyede olmasi
sonucunda 6z saygi diizeyi gibi benligin temel yapilarmin da yiiksek olmasi olagan bir
durumdur. Genglerde saglikli bir fiziksel uygunluk siireci i¢in en iyi yolun beden egitimi
programlari ve sportif aktiviteler oldugu diisiiniilmektedir (Olrich, 1992).

Fiziksel benlik algisinin, fiziksel aktivitenin, ¢esitli kategorilerinde katilim ve tercih
acisindan O6nemli oldugu sonucuna ulasilmistir. Fiziksel olarak iyi durumda olmanin
psikolojik gelisimi etkiledigi bilinmektedir. (Olrich, 1992).

Fiziksel olarak uygunluk, diger bireylerden fiziki olarak daha iyi durumda olma,
algilanan fiziksel yeterliligi arttiracagidan, kisinin benliginin alt boyutlarini olumlu olarak
etkilemektedir. Fiziksel gorlinlimiin, benlik kavrammin en onemli belirleyicileri oldugu
Pandraz, Lerner tarafindan ifade edilirken, sporcularin sporcu olmayanlara gore kendilerini
fiziksel olarak daha olumlu algiladiklar1 Bucaria ve Can tarafindan belirtilmistir. Ozellikle

ergenlik doneminde, kisinin olgun bir kimligi basarili bir sekilde kazanabilmesi igin,
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fiziksel ve psikolojik yonden kendini tanimasi ve kabul etmesi gereklidir. Kisiler, benligin
deger duygusunun gelismesine izin verildigi bir ortamda yetistirilmelidir. Ciinkii kisi
toplum iginde gurur ve giivenle kendini ortaya koymasi gereken bir canlidir. Insan kendini
degerlendirirken ¢evreden edindigi ilkel normlar1 kullanir. Birey dogrudan edindigi ilkel,
basit, 6znel yasantilar1 birlestirerek benligini biitiinler. Boylece ben uzun boyluyum diyen
bir kimse boy degiskeni yiiziinden kendini diger insanlarla karsilastirip bir yere
yerlestirmis olmaktadir. Coopersmith kendini kabulii kisinin kendisini degerli bulmasi
olarak tanimlar. Kendini kabul, kisinin kendisini algilamasmin duygusal boyutu olma
yoniinden kendine saygiya benzemekle birlikte kendine saygi durumundan daha boyutlu
bir tutum olarak nitelendirilir. Kendini kabul kendine saygmin 6n kosuludur (Giiltekin,
2002).

Beden algismin negatif olmasi, dogrudan benlik saygisini ve davranisi
etkileyecektir. Olumsuz durum kisiyi ¢okertir ve 6zgiivenini yitirmesine neden olabilir.
Birey bu durumda, cinsellik, kariyer, iligkiler gibi yasama dair her alanda kendisini zayif
hissedebilir (Bay- Cheng ve ark. 2002).

3.5.1. Beden Algisinin Ozellikleri

Beden algisi ile ilgili tanimlar birbirine benzemekte veya birbirini tamamlar nitelik
tasimaktadir. Tanilarm da yardimiyla beden algisi ile ilgili bazi ozellikler soyle
Ozetlenebilir:

e Beden algismin gelismesinde bedenle ilgili eki ve yeni tiim duygu, tutum ve algilar
onemlidir.

e Bireyin beden algisi, kendi algilar1 kadar baskalarinin bakis agisindan da etkilenir.

e Beden algisiin kavramsal yonii oldugu gibi gercek yonii de vardir.

e Beden algis1 dinamik ve degisebilir niteliktedir.

e Beden algis1 salt beden ve beden pargalarma tutumu degil onlarin islevlerine kars1
tutumu da gosterir.

e Sosyokiiltiirel degerler bir kisinin beden algis1 kavramina yansir.

e Beden algis1 ger¢ek beden yapisiyla uyumlu ya da uyumsuz olabilir.

e Beden algis1 benlik, kendilik, kimlik ve kisilik kavramlariyla yakin iliskiye sahiptir.

e Beden algist kavrammin olusmasinda biling dis1 6znel yasantilarda GSnemli

oldugundan hi¢ kimse kendi beden algisini tam olarak tanimlayamaz(Ergiin, 1996).

25



Thompson (1980) beden algisinin ii¢ boyutu oldugunu ileri siirmiistiir. Bunlar :
1. Algisal (Boyutlarin tahmini)
2. .Siibjektif (Kendi bedeniyle ilgili tutum)
3. Davranigsal (Davranislar beden seklini nasil etkiler?) (Akt. Altan, 2001).

Fisher (1973) beden algis1 ile ilgili bayanlarda ve erkeklerde farklilik oldugunu
clinkii beden algisinin farkli cinsiyetlerde farkli anlamlar tasidigini One slirmiistiir.
Bayanlarm toplum i¢indeki kariyerleri i¢in bedenlerinin 6nemli bir rol oynadigini, dger
taraftan erkekler icin zeka ve sagliklarinin daha onemli oldugunu ileri stirmiistiir. Cash,
Winstead ve Janda (1986)’ya gore, bayanlar ve erkekler arasindaki onemli farkliligin
biiyiitiilme tarzindaki beden algis1 konumlarina ait oldugunu belirtmislerdir. Buna uygun
olarak Fisher, Cash ve digerlerine (1986) gore, bayanlara giizelligin degerli oldugunun
ogretildigini buna karsilik erkeklerin ise beden giicii ve yeteneklerinin degerli oldugunu
ogrendiklerini ileri stirmiislerdir.

Evrimsel teoriye gore, bayanlar partnerlerini erkeklerin yiiksek statiilerine ve
cocuklarina saglayabilecekleri imkanlara gore secerler. Buna karsilik erkekler partnerlerini
secerken ilireme potansiyelinin gostergesi gibi de kabul edilen giizelligin degerli olduguna
inanirlar. Bu ylizden bayanlar kendilerine uygun partner bulmaktaki sanslarmi arttirmak
icin fiziksel goriiniislerine daha ¢ok yatirim yaparlar (Altan, 2001).

O’neil (1981) bayanlara, onlarmm toplumdaki yer ve itibarlarmin fiziksel
goriiniisleriyle diger alanlardaki basarilarma gore daha yakindan ilgili oldugunun
ogretildigini ileri siirmiistiir. Bu da bayanlarin beden algisina daha 6nem verir hale getirir
(Altan, 2001).

Birey hi¢ kimsenin hoslanmadigi beden ozelliklerine sahip olsa bile beden
imajindan doyumlu olabilirler (Bozkurt, 1988; Cok, 1990).

Kisilerin kendi beden o6zelliklerini olumlu olarak algilamalar1 baska bir deyisle
bedenlerini olusturan boliimlerinden memnun olmalari, kendi bedenlerini begenmeleri
onlarin kendilerine daha fazla glivenmelerine neden olmaktadwr. Bu da kisiler arasi
iliskilerini daha rahat ifade etmeleri, haklarini daha iyi savunabilmeleri ve diger kisilerle

daha kolay iligki kurmalar1 seklinde yansimaktadir (Ugur, 1996).
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3.6. Beden Imaji Kavramm

Fizyolojik anlamda ergenlik siireci igerisinde biiylime ve gelisme ile ilgili en yogun
yasantilarin oldugu yaslar genel olarak 12—16 yas arasidir. Fakat bu biiylime ve gelisme
kimi zaman ergenligin son donemlerine kadar devam edebilmektedir. Bu donemde ergen,
icinde yasadigi kiiltiiriin ideal viicut olarak sundugu modelin etkisi altinda kalarak beden
imgesi kazanma siirecini yasar. Bu anlamda, ideal viicut olgiileri aile, arkadas grubu ve
toplum tarafindan belirlenir. Ayrica televizyondaki reklamlarda tavsiye edilen viicut
Olgiileri ve tanmnmis sanatgilarin tipleri de ergenin bu ideal beden imgesini etkileyen
faktorler arasinda degerlendirilebilir (Kog, 2004).

Beden imajinin niteligi i¢inde bulunulan kiiltiire, yasa ve cinsiyete gore de farklilik
gostermektedir. Ozellikle kilo fazlaligi kizlarda ve erkeklerde farkli anlamlar ifade
etmektedir. Erkekler az kiloya sahip olmayi olumlu goriirken kizlar ideal olarak
algilamaktadirlar. Hem erkekler hem de kadinlar, ideal beden imaji i¢in olusan
sosyokiiltiirel baskidan ka¢inmaya calismaktadirlar. Kizlar, kiiltiirel olarak giizel
standartlar1 olarak kabul edilen kaliplara erkeklerden daha fazla uymaya ¢alismaktadirlar
(Furnham ve Ark. 2002).

Beden imaj1 algisi, bozuklugu ve memnuniyeti gecmis 20-30 yil igerisinde biiyiik
bir ilgiye sahne olmustur. Bu galigmalarin ¢ogu Ogrenciler tizerinde yapilmistir. Daha
sonraki ¢aligmalar kadmlar tizerinde yogunlasmistir. Son ¢alismalar ise ¢ocuklar {izerinde
yogunlagmaktadir (Furnham ve ark. 2002). Hangi grup {izerine yogunlasirsa yogunlassin
zayif beden 1maj1 ve memnuniyetsizliginin, ¢ocuklarda ve ergenlerde depresif
semptomlarla iliskili oldugu bulunmustur (Rinderknetch ve Smith 2002). Beden imaji
bizim sosyal iligskilerimizde basarili olmamizda 6nemli bir yere sahiptir, 6zellikle gelisen
teknoloji beden imajini insanlar ig¢in 6n plana ¢ikarmaktadir. Beden imajindaki bozukluk
ve hasar insanlarin sosyal iliskilerden de kagmmmalarina yol agmaktadir. Newell ve Marks
(2000) beden imajlarindan dolay1 psikolojik zorluk yasayan bir¢ok kisinin, buna benzer
olarak sosyal fobi yasadigini belirtmektedir. Bu durumu bir karsi karsiya gelme ve
kacinma Ozellikleri ile anlatmaktadir. Karsi karsiya gelme daha uyum saglayiciyken,
kacinma ise bireyin ileri derecede yetersizlik ve karmasikliga diismesine sebep olarak
goriilmektedir. Kacinma, korku ve olumsuz yasantilar ile daha da derinlesmekte, kisinin
aktif yasaminin smirlanmasina yol agmakta ve zararsiz olan durumlar bile tehdit edici
olarak algilanabilmektedir. Newell ve Marks (2000) bu yiizden, kaliplagsmis korku ve

kagmmay1 zarar gdormiis beden imajmin muhtemel tetikleyicisi olarak gérmektedir. Bu
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model, bilissel-davranissal yaklasim iginde bulunan, sosyal kagmma i¢in mantikli bir
aciklamadir. (Newell ve Marks, 2000)

Beden imajinin niteligi i¢inde bulunulan kiiltiire, yasa ve cinsiyete gore de farklilik
gostermektedir. Ozellikle kilo fazlahg: kizlarda ve erkeklerde farkli anlamlar ifade
etmektedir. Erkekler az kiloya sahip olmayi olumlu goriirken kizlar ideal olarak
algilamaktadirlar. Hem erkekler hem de kadinlar, ideal beden imaji i¢in olusan
sosyokiiltiirel baskidan kagimmaya ¢alismaktadirlar. Kizlar, kiiltiirel olarak giizel
standartlar1 olarak kabul edilen kaliplara erkeklerden daha fazla uymaya ¢alismaktadirlar
(Furnham ve ark. 2002).

Beden imaj1, memnuniyetsizliginin kiiltiire gore degismesinde, endiistrilesmeyle
beraber kadinin roliiniin degismesi, kariyer gelisimi, es se¢imi, egitim vb. etkenler
sonucunda zayiflik; sosyal iligkilerde ve is iliskilerinde basar1 ve yetenegi temsil
etmektedir. Kirsal kesimlerde ise beden olarak iri olmak, aile saglig1 ve verimliligini ifade

etmektedir. Ciinkii hala genis aile yapis1 devam etmektedir (Swami ve Tovee 2005).
3.6.1. Beden imajim Agiklayan Teoriler

Daha once, benlik beden iliskisinde de belirttigimiz gibi, bireyin benlik saygisi,
kendine bakis acis1t birgok faktérden etkilenmektedir. Benlige etki eden bu faktorlerin
cogunlugu toplumun bireye yonelttigi agik ve kapali mesajlardan olusmaktadir. Beden
imajm1 agiklayan modeller, genellikle bu sosyal yap1 iizerinde degerlendirmede
bulunmuslardir. Beden imajmi agiklayan bu modeller {i¢ baslik altinda toplanabilir:

1. Sosyo-kiiltiirel Teori
2. Sosyal Kiyaslama Teorisi

3. Uclii Etki Teorisi
3.6.1.1. Sosyokiiltiirel Teori

Vygotsky gelistirdigi teoride, asil olarak sosyokiiltiirel degerleri dikkate alan bir
biligsel gelisim kurami ortaya koymaktadir. Fakat Vygotsky’m sistemleri bireyin bedeniyle
ilgili mesajlar1 nasil i¢sellestirdigini agiklayan ¢cok dnemli bir teoridir. Vygotsky’ye gore
cocuk, bagka kisiler ile etkilesimi sirasinda, kiiltiirden kaynagmi almis biligsel aracilara,
ornegin kelimelere dayanarak taklit ve i¢sellestirme ile sosyal ve biligsel gelisimini saglar.
Bu nedenle “yiiksek” biligsel islevler ilk olarak sosyokiiltiirel diizeyde goriiliir, ancak
ondan sonra bireysel diizeyde olusur. Bagka bir deyisle, Vygotsky, zekanin sosyal gevrede

basladigina ve daha sonra kendisini biligsel yonde gelistirdigine inanir (Bodrova 2003).
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Yani, Vygotsky'nin baslangi¢ noktasi, kiiclik ¢ocuklarin belirgin bir bicimde insan
islevlerine dayanak olusturmaya hizmet eden birgok fizyolojik ve psikolojik egilimlerle
donanmis bir bicimde dogmalarina karsin, yeteneklerinin biiyiik 6l¢iide kiiltiirel pratikler
ve ¢ocuklarin i¢inde bulduklar1 toplulugun diisiince sistemleri tarafindan bigimlendiriliyor
olmasidir. Diger bir deyisle, Vygotsky, Piaget'in ifade ettigi gibi gocugun kaba bir bi¢imde
kavramsal bir diinya meydana getirmeye calistigini kabul etmemektedir. Bu kuram,
dilbilimsel ve diger sembolik sistemleri, biligsel ¢er¢eveleri ve somut bilgileri de kapsayan
birikimli kiiltiir kaynaklarinin ¢ocuklara sistematik bir bicimde aktarimini kapsamaktadir.
Bu kaynaklar, c¢ocuklarin diinyayr yorumlamalarina yol gostermekte ve onlarin
karsilastirdiklar ¢esitli fiziksel ve sosyal yapilar sistemlestirmelerine yardime1 olmaktadir

(Nicolopoulou 2004).
3.6.1.1.1. Vygotsky’in Bilissel Gelisim Kuraminin Sosyokiiltiirel Yam

Vygotsky’nin kuramimin gelisim psikolojisine en 6nemli katkisi, “6grenmenin
sosyokiiltiirel” yanini1 vurgulamasidir. Dikkat edilirse, Piaget’in kuraminda bilissel gelisim
cevresel degiskenlerden pek etkilenmez, kendiliginden bir diizen i¢inde olusur. Vygotsky’e
gore cocugun bilissel gelisimi ¢ocugun icinde yasadigi sosyal ve kiiltiirel ortamdan
etkilenir. En 6nemlisi akranlar ve yetigkinlerin yaptiklar1 veya ¢cocuga dgrettikleri, cocugun
zihin gelisimini etkiler. Cocuk problem c¢ozerken, kendi bilgilerini kullanabilecegi gibi,
akranlarinin veya yetiskinlerin yardimindan da yararlanabilir (Ar1, 2003).

Sosyokiiltiirel teorinin bir boliimii “sosyokiiltiirel” yapiyla ilgilidir. Bu yapiya gore,
bireylerin toplumdan aldiklar1 mesajlarin, zihinde nasil igsellestirildigi bizim i¢in 6nemli
bir konudur. Sosyokiiltiirel teorinin kizlarin, fiziksel goriinimden memnuniyetsizligini
nasil agikladigiyla ilgili bir ¢caligma yapmistir. Onlara gére bunun nedenlerini belli basliklar
altinda su sekilde toplanabilir;

* Zayif beden Bat1 toplumlarinda daha fazla takdir gormektedir.

» Kizlarda bedeni dogal bir yap1 olarak gérmekten ziyade, cinsel bir nesne olarak,
gbérme egilimi vardir.

» Zayifligin ¢ekici olmak gibi bir¢cok odiili barindirdigmma, zayif olmamanin ise
toplumsal destegi kaybetme gibi birgok maliyeti de beraberinde getirdigine inanirlar.
(Morrison ve ark. 2004)

Daha 6nce de belirtildigi gibi, Kuzey Amerika’da, ideal beden imaj1 olarak zayiflik

vurgulanmaktadir. Zayifligin bir¢ok iyi 6zellikleri beraberinde getirdigine inanilmaktadir
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ve bu yiizden zayiflik ugrasilmaya deger bir 6zellik olarak goriilmektedir (Morrison ve ark.
2004)

3.6.1.1.2. Kadinlarda Sosyokiiltiirel Teori ve Beden Imaji

Zayif Beden Ideali: Kuzey Amerika’ da kizlarin tanimladiklar1 ideal beden dlgiileri ile
kadmnlarin gergek beden Olgiileri arasindaki fark giderek artmaktadir. Arastirmacilar 30
yasindaki kizlarin giderek agirlagtigini belirtirken, kadmlarin medyadaki ideal imajmnin
giderek zayifladigini belirtmektedir. Arastirmacilar televizyondaki aktorlerin %69,1’inin

zayif oldugunu bulmuslardir. Bu oran erkeklerde ise %17,5 dolaylarindadir.

Beden Nesnedir: Medyadaki kizlarin fiziksel goriiniimiiniin kullanim sekli kizlarm, beden
cinsel bir nesnedir anlayisma sahip olmalarma sebep olmaktadir. Arastirmacilar
televizyondaki reklamlarin ¢ok azinin kiz modellerin viicudunun tamamina odaklandigina
dikkat ¢ekmektedir. Odaklanma daha ¢ok beden pargalarina olmaktadir. Ayni1 zamanda
televizyondaki kiz modellerin ¢ogunun erkeklere gore daha aktif olmadigi bulunmustur
(Modeller oturuyor ya da yatiyor, hareketsiz bir durumda). Bu da kizlarm, bu ideal model

yapisini hareket etmeden de kazanabiliriz anlayisma sahip olmalarina sebep olmaktadir.

Zayif Giizeldir: Cogu medya zayifligin giizel oldugu iddiasin1 belirtmektedir.
Sosyokiiltiirel teori ve beden imaji degerlendirmesi toplumun medyada yansitildigi
sekildeki zayif beden idealinin, kizlarin beden imaj1 degerlendirme sekillerini etkiledigini
belirtmektedir. Ergen kizlarn beden memnuniyetsizliginin, televizyonda izledikleri
dizilerin toplam zamamiyla pozitif iliski i¢inde olduklar1 bulunmustur. Ayni1 zamanda,
moda dergilerinin gilizellik ve giizel beden dl¢iilerinin 6nemli kaynaklar oldugunu diisiinen
kiz ergenlerin, Onemli kaynaklar olmadigin1 diisiinen ergenlere gore, beden

memnuniyetsizliginin daha fazla oldugu bulunmustur (McCabe ve Ricciardelli 2001).

Sosyokiiltiirel Teori ve Beden Imaji I¢cin Yapilan Yatinmlar: Yogun medya baskisi ve
beden imaji yatirimlari arasinda deneysel bir iliski bulunmustur. Moda dergilerinin
glizellik i¢in 6nemli kaynaklar oldugunu diisiinen kizlarin, egzersiz yapma, yemek yemeyi
kesme gibi kilo yonetimi davranislarina daha fazla bagvurduklari goriilmiistiir. Ayni
zamanda, yiliksek derecede ideal beden imaji1 igeren programlar1 izleyen kizlarin,

aneroksiya nevroza ve bulimiyanin davranigsal karakteristiklerini gosterme ihtimali yiiksek

bulunmustur (McCabe ve Ricciardelli 2001).
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3.6.1.2. Sosyal Kiyaslama Teorisi

Maddox (2005), Festinger’in Sosyal Kiyaslama Teorisini sdyle tanimlamigtir:
Birinin kendini degerlendirmesi nesnel olarak miimkiin degilse, bireyin kendini
degerlendirmek icin kiyaslama ihtiyaci ise kosulur. Festinger’in goriisiine gore bireyler,
kiyaslama i¢in kendilerine benzer nitelikte hedefler ararlar. Fakat son donemde yapilan
aragtirmalar, kizlarin kiyaslama i¢in medyadaki giizel beden ideallerini 6rnek aldiklarini ve
bu yiizden aradiklar1 hedeflerin her giin defalarca karsilarina ¢iktiklarini gostermektedir.
Eger bir bireyin amaci, kendi goriiniimiinii dogru olarak degerlendirme ise (acili olsa bile),
bazen yanlis kiyaslamalara gitmesi ka¢milmazdir. Festinger’in Sosyal Kiyaslama Teorisi’

nin bazi yonelimleri sunlardir;

1. Bireyler, goriislerini ve yeterliliklerini degerlendirmeye zorlanmaktadir.

2.0bjektif, sosyal olmayan kriterlerin yoklugu i¢inde bireyler, kendilerini degerlendirmeye
zorlanmaktadir (Gorislerini ve yeterliliklerini digerlerininkiyle kiyaslamaktadirlar).

3.Her ne zaman olursa olsun sosyal kiyaslamalar, kendilerine benzer digerleriyle
yapilmaktadir (Suls ve Wheeler 2000).

Sosyal Kiyaslama Teorisi, ilk yapisindan bu yana bir¢ok degisime ugramistir.
Birincisi, anlagilmistir ki i¢gsel olarak kuvvetli kiyaslamalar ortaya ¢ikabilir. Bu kiyaslama
isleminin hareket noktasi, bireylerin kendilerine yakin olmayan birisiyle kendisini
kiyaslamada bulunmasidir. Ikincisi, sosyal kiyaslamalar fiziksel goriiniis ve yeme
aliskanliklari ile ilgili olabilir. Kiyaslama igsleminin duygusal sonuglari, kiyaslamanin yonii
tarafindan etkilenebilir (Yukar1 yonlii veya asagi yonlii olmasi). Ayni zamanda hedefin
karakteristiginden de etkilenebilir (evrensel veya oOzel nitelikte). Asagir yonli
kiyaslamalarin (6rnegin birinin kendisini baskalarmnin olumsuz yo6nleriyle kiyaslamasi)
Oznel iyi olmayi arttirdigina inanilmaktadir. Yukar1 yonlii kiyaslamalar (birinin kendisini
karsidaki kisinin olumlu yonleriyle kiyaslamasi) kisinin kendi olumlu goriisiinii
arttirmasini engellemektedir. Ek olarak evrensel hedefler (yogun medya gibi kaynaklardan
uzak hedefler), 6zel hedeflerden daha fazla ideal gekicilik standartlari iceren daha ¢ok
toplumsal baski 6zellikleri bulundurmaktadir (aile ve arkadaslar gibi daha birincil
kaynaklar) (Morrison ve ark., 2004).

3.6.1.2.1. Sosyal Kiyaslama Teorisi ve Beden imaji Degerlendirme

Aragtirmacilar, fiziksel goriinlimiin boliimleri iizerindeki sosyal kiyaslamalarin

asagl yonlii olmaktan ¢ok yukar1 yonlii olduklarini belirtmislerdir. Bu tip kiyaslamalar
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genellikle cekicilikle ilgili kendilik algisinda azalmaya neden olmaktadir. Arastirmacilar
magazin dergilerindeki modeller ile kendini kiyaslamanm diisiik ¢ekicilik algisina sebep
oldugunu bulmuslardir (Jones 2004). Ayni zamanda bireyin yasla birlikte gelistirdigi
gelisim, siirekli olarak sosyal kiyaslamalar yoluyla degerlendirilmektedir. Birey bu

degerlendirmeler ile benliginde ve beden imajinda bir degerlendirme yapar (Butler, 1998).
3.6.1.2.2. Sosyal Kiyaslama Teorisi ve Beden imaji1 Yatirim

Sosyal kiyaslama teorisi, kendini bagkalarinin 6zellikleriyle kiyaslamanin birey
tizerindeki etkilerini incelemektedir. Cok az arastirmaci sosyal kiyaslama teorisi ve beden
imaj1 yatirimi arasindaki baglantiy1 incelemislerdir. Arastirmacilar, kendilerini evrensel
beden imaj1 Olciileriyle kiyaslayan kizlarmm kilo kaybetmek amaciyla bircok ydontem
kullandiklarin1 belirlemislerdir. Fakat arastirmalar ise erkeklerin sosyal kiyaslamay1 beden
imaj1 degerlendirmelerinde ¢ok fazla kullanmadigini gostermektedir (Morrison ve ark.

2004).
3.6.1.3. Uclii Etki Teorisi

Beden imaji bozukluklar1 ve yeme bozukluklarinin etiyolojisi {izerine olan son
teorik yaklasimlar, ¢ok yonli modellere odaklanmaya baslamistir. Thompson ve ark.
tarafindan ortaya konulan iiglii etki modelinde, beden imaji1 bozukluklarimin ve yeme
bozukluklarinin ii¢ ¢ekirdek kaynagi incelenmektedir. Bu kaynaklar aile, akranlar ve
medyadir. Ek olarak Thompson ve ark. tarafindan ortaya konulan bu model, etki ve
rahatsizlik arasindaki iliskiyi ortaya ¢ikaran en az iki faktorii aciklamaktadir. Bu faktorler,
goriintii kiyaslamasi ve medya bilgisinin igsellestirilmesidir (Keery ve ark. 2004). Goriintii
kiyaslamasinin, beden imaji {izerindeki etkisini ve bunun sonucu olarak sinirlayici ve
bulimik davraniglar ile aile ve medya arasindaki iligkiyi ortaya koymaktadir. Buna ek
olarak akranlarin, bireyin kendi bedenini degerlendirmesinde dogrudan bir etkiye sahip
oldugu ortaya konulmustur. Calismada mikemmeliyetciligin, beden  imaj1
memnuniyetsizligiyle iligskili oldugu ileri siiriilmesine ragmen aslinda goriintii
kiyaslamasiyla iligkili oldugu bulunmustur (Berg ve ark. 2002).

Uclii Etki Teorisi’ni anlamak i¢in bu pargalarm her birinin ayr1 ayr1 incelenmesinde
fayda vardwr. Ciinkii teorinin i¢inde bulunan aile, akran ve medya etkisi, iliski tiirlerine

gore farklilik gostermektedir.
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3.6.1.3.1. Beden Imajina Akran Etkisi

Uclii Etki Modeli’nin birinci c¢ekirdek parcasi, beden imajma akran etkisidir.
Aragtirmalar gostermistir ki 6zellikle ergen genglerde arkadaslardan alinan mesajlar, beden
imajin1 degerlendirmede ¢ok onemli bir yere sahiptir. Ergenlik doneminde arkadas
cevresinin (klikler ve klanlar) kisilik gelisimi lizerindeki etkileri, diger biitiin ¢evresel
etkilere oranla daha giicliidiir. Ergenlikte kisilik, iki yonli bir etkilesim ig¢indedir. Bir
yandan “igsel hayat” derinlesirken, diger yandan ise, “baskalariyla iliskiler” genisler.
Benlik bilinci bu etkilesime bagl olarak gelisimini siirdiiriir. Bu ag¢idan kisilik, psiko-
sosyal gelisimin kesin belirtilerini igerir. Yani ergen, bir taraftan bagkalarinin goriis ve
kanaatleri ile asir1 derecede ilgilenirken diger taraftan da i¢ diinyasinda ortaya ¢ikan
degisimleri takip eder (Kog 2004).

Ozellikle kiz ergenlerin bedenleri ile ilgili diisiinceleri arkadaslar1 ile yaptiklar:
konusmalar ve sosyal kiyaslamalar ile yakindan iliskilidir. Yapilan bu konusmalar sosyal
kiyaslamanin 6nemli bir bolimiinii olusturmaktadir. Kizlar i¢in sosyal kiyaslamanin
uyumlastirici rolii goriiniimle ilgili diyaloglar ve beden memnuniyetsizligi ile ilgili iliskinin
bir kanitidir. Arkadaslar tarafindan alaya alinma, hem erkekler hem de kizlar i¢in beden
memnuniyetsizligine sebep olan bir etkendir. Bu erkeklerin tizerinde tahmin edilenden de
fazla bir etkiye sahiptir. Akranlar tarafindan alaya alinma 6zellikle gelisimin ilk yillarinda

onemli bir etkiye sahiptir (Jones 2004).
3.6.1.3.2. Beden Imajina Ailenin EtKisi

Ergenlerin sosyallesmesinde en biiyiik etkiyi anne ve babalar yapmaktadir. Erkan
(2002), yaptig1 arastirmada sosyal kaygi diizeyi yiiksek Ogrencilerin ailelerinde, sosyal
kayg1 diizeyi diisiik 6grencilerin ailelerine gére demokratik tutumlarin gériilme oraninin
daha az, koruyucu ve otoriter tutumlarin goériilme oranmin ise daha fazla oldugunu
belirtmistir. Bu sonuglar, ana baba tutumlarmin ergenlerin sosyallesme diizeyine etki
ettigini gozler 6niine sermistir. Bunun yaninda dogal olarak, genis aile ve ¢ekirdek ailenin
diger iiyeleri de ergenlerin sosyallesmesine etkide bulunmaktadir. Buna ragmen, anne ve
baba cocuklarla genis ailenin diger iiyelerine gore daha fazla vakit gegirdiginden dolayi,
ergenlerin sosyallesmesinde daha biiyiik etkiye sahiptir (Erkan, 2002)

Ailenin ¢ocuk iizerindeki etkisi, ergen olarak nitelendirildiginden itibaren baslamaz.
Tersine arastirmalar, anne babanin g¢ocuk ftizerindeki etkisinin, ¢ocukluk ve ergenlik

yillarinda stirekli oldugunu gostermektedir. Anne ve babanin, ¢cocugun {izerinde iyi bir etki
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yapmasi i¢in, ergenligin ne oldugunu ve ne zaman basladigini bilmesi gerekir (Dusek
1987).

Ergenlerin beden imajma medya ve akran etkisi iizerine birgok arastirma
yapilmasina ragmen, anne ve babanin, ergenin beden imajimna etkisi tizerine literatiirde pek
fazla arastirmaya rastlanmamaktadir. Yapilan az sayida arastirma gostermektedir ki anne
ve babanin verdigi mesajlar, ergenin beden imajinda Onemli bir rol oynamaktadir.
Sosyokiiltiirel yap1 igerisindeki terimlerde, 6zellikle annelerin ¢ocuklarini kilo vermeye ve
kas yapismi arttirmaya tesvik ettikleri goriilmiistiir. Anneler, kizlara, bedenleriyle ilgili
genel doniitler saglayarak, bu mesajlar1 gondermektedirler. Kizlar ve erkekler kilo verme
ve kas yapisin1 arttirma yoniindeki bu goriisleri, algilama bi¢imlerinde bir fark
gostermemektedirler. Sonuglar gostermektedir ki, kizlar erkeklere oranla toplumun ideal
gordiigii beden imajina ulagsmak i¢in annelerinden daha fazla tesvik almaktadirlar.
Annelerin tersine, ergen kizlar ve erkekler, babalarinin beden imajiyla ilgili farkli mesajlar
verdiklerini belirtmiglerdir. Ergenler babalarindan, cinsiyetlerine iliskin mesajlar
almamaktadirlar. Sadece, babalarindan kilo vermeleri ve kas yapisini gelistirmeleri
yOniinde mesajlar alan az sayida ergen bulunmaktadir (McCabe ve Ricciardelli, 2001).

Anneler ve yakin arkadaslardan alinan, kilo kaybetmeyle ilgili negatif mesajlarin,
kiloyla ilgili diisik memnuniyete sebep olduklarini bulmustur (Stanford ve McCabe,
2005).

3.6.1.3.3. Beden Imajina Medya Etkisi

Uclii Etki Modeli’nin {iciincii ve en dnemli 6gesi beden imajina medyanm etkisidir.
Yapilan arastirmalar gostermistir ki beden imajina en biiyiik etkiyi medya yapmaktadir.
Beden imaj1 iizerine en fazla arastirma bu konuda yapilmistir. Iletisim sosyolojisine gére,
kitle iletisim ara¢larinin belirleyici 6zelligi teknik araclar kullanarak, zaman ve uzay iginde
biiyiik sayilarda tekrarlanabilen mesajlari, biiyiik izleyici topluluklarina iletmesidir (Geray
2003; akt. Ugur ve Simsek 2004).

Ugur ve Simsek (2004), televizyon reklamlarinin toplum i¢inde olusan geleneksel
seks imajin1 vurguladigina inanilmaktadir. Bu tip bir vurgulama, kadmnlarin gosterildigi
sekilde bir cinsel obje olarak diisiiniilmesine yol agmaktadir. Televizyon reklamlarinda,
kadmlarm bir seks objesi olarak gosterilmesi, toplumdaki insanlarm da ayni sekilde
diistinmelerine neden olmaktadir. Birgok iiriin reklaminda, kadinlarin nesne olarak,
yalnizca cinsel ¢ekiciligi on planda olan bir obje olarak kullanildig1 iddia edilmektedir.

Reklamlarda, kadmnlarin viicutlarin1 sergilemeleri erkeklere oranla daha yaygindir.
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Ozellikle, i¢ giyim, kadin bag1 ve ¢orap reklamlarinda kadnlarin viicutlar1 daha 6n plana
cikmaktadir. Kadinlarin, giyinirken ya da soyunurken, mayolu ya da yar1 ¢iplak karelerin
bulundugu bircok reklam mevcuttur. Bu tiir reklamlarda kullanilan kadin viicutlar: ¢irkin
olmadig1 gibi, son derece diizgiin ve ¢ekicidir. Reklamda kadin, bir yandan, bir erkek
bakisinin nesnesi durumuna diiserken, diger reklamlarda yer alan fetis nesnelere 6rnek
gosterilebilir. Kadin bacaklari, dudaklari, saclari, reklamlarda yer alan fetis nesnelere 6rnek
gosterilebilir. Erkeklerin kitle iletisim araglarinda kullanim sekli ise zamanla daha genis bir
kapsam olusturmustur. Ornegin sadece, otomobil, alkol, sigara markalar1 ve hayat
sigortalar1 reklamlarinda yer alirken daha sonraki yillarda bu liste uzamaya baslamistir.
Kozmetikten i¢ giyime, sagliktan sa¢ bakim ftriinlerine kadar erkekler reklamlarda yer
almaya baslamistir. Reklamlarda yer alan erkekler de beden olarak ¢ekici bir imaj
cizmektedirler. Ornegin; televizyon reklamlarinda “after shave” kullanan erkekler, basarili
ve gevreleri tarafindan begenilen kisilerdir. Fakat kadinlarin reklamlarda cinsel obje olarak
yaygin sekilde kullanilmasina ragmen ayni yayginlik erkeklerde goriilmemektedir (Ugur
ve Simsek 2004)

Erkekler ¢iplak goriintiilenmemekte ya da kadinlarda oldugu gibi belirli yerleri fetis
nesneler olarak goriilmemektedir. Erkek objeler ciplak olarak kadin objelerle beraber
gosterilmektedir. Erkekler Tiirkiye’de televizyon reklamlarinda Tiirk toplum yapisma
uygun rollerde karsimiza ¢ikmaktadir. (Ugur ve Simsek, 2004)

Yapilan c¢alismalar gostermistir ki televizyondaki mesajlar 06zellikle kizlara
yoneliktir. Televizyondaki zayif kiz modellerinin kizlar {izerindeki etkisine baktigimiz
zaman, kizlarm kendini degerlendirme sart1 iginde, bu modelleri géren ve kendisiyle sosyal
kiyaslamaya giden kizlarda bedene odaklanmis bir anksiyete yasandigi gozlenmistir.
Medya etkisi, kizlarda erkeklerden daha fazla goriilmektedir. Medya kizlar icin sosyal
olarak kabul goren farkli formlarda, bircok imaj ortaya koymaktadir. Tersine erkekler i¢in
ideal imajlar bu kadar ac¢ik verilmemektedir. Erkekler bu tanimlanan ideal imajlara
ulagsmak i¢in medyadan yogun baski gérmemektedirler (McCabe ve Ricciardelli 2001;
Hargreaves ve Tiggeman, 2004). Televizyondaki ideal kiz imajlarmi izleyen kiz
izleyicilerin, diisiik beden memnuniyeti ve yiiksek depresyon sergiledikleri goriilmiistiir
(Fallor ve Hausenblas, 2005). Fakat bu medya imajlarina maruz kalmadan Once
bilgilendirilen kizlarin, medyanin zayif ideal imajlarmma karsi ters tepkiler verdikleri

bulunmustur (Yamamiya ve ark. 2005).
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3.7. Spor Yapan ve Yapmayan Bireylerin Kisilik Ozellikleri

Spor alaninda 20. yiizyildan baslayarak bilim adamlar: tarafindan, daha iyi sporcu
yetistirme, toplumsal yasam i¢indeki rekabet ve ilerleyen teknik yasama uyumu saglama,
insanin yasam kalitesini yiikseltebilme, stres ve depresyon ile basa ¢ikabilmesine yardimci
olma amaciyla ¢alismalar yapilmaktadir (Korug ve Bayar, 1989).

Sporun gerektirdigi bedensel 6zellikler, antrenmanla gelistirilir. Bu ise agir, yorucu,
belli ilkelere dayanan, bireyi bedensel kapasitenin sinirlarina kadar zorlayarak bu
kapasiteyi gelistirmeyi amaglayan bir calismadir. Bu calismalari, yilmadan ve sabirla
stirdirmek i¢in bazi ruhsal ozelliklere sahip olmak gerekir. Bu nedenle fiziksel
zorlanmanin bir de ruhsal boyutu oldugu soylenebilir. Spor, fiziki egzersizlere
dayandigindan, beden sagliginin kazanilmasi ve korunmasinda da Onemli bir aractir.
Bireyin, fiziki kosullarina, yetenegine, kapasitesine uygun olarak yaptig1 spor, zihinsel
yorgunlugu azaltmakta, bireydeki gerginligi ve sikintiy1 gidermektedir. Spor egitimi ile
fiziksel gelisim, solunum, dolasim, kas gelisimi, kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik,
beceri gelisimi, anatomik gelisim saglanabilir. Bu gelisimin dogal sonucu olarak kiginin
kondisyonunda gelisme olur (A¢ikada, 1993).

Spor yapmak yalnizca bir bedensel ugras olmayip, ayn1 zamanda bir sosyallesme,
bir topluma uyum siirecidir. Spor, kisinin kendini kontrol etme mekanizmalarindandir.
Yine spor, evrensel olma 6zelliginden dolay1 farkli toplum ve kiiltiirlerden birgok insanin
ortak paydasidir. Bu ortak amaci spor olan insanlarin demokratik kisiliklerinin
gelismesinde onemli rol oynar. Boylece sporcu kendini rahat, kisilikli ve 6zgiir hisseder.
Kendine deger verildigini anladigindan, 6z gliveni artar ve basar1 en iist diizeye cikar
(Bauman, 1994).

Cesitli bilim adamlari, spor ahlakgilar1 sportif etkinligin kisilik {izerine etkilerini
sOyle genellestirmektedirler: spor karakteri sekillendirir, takim sporlar1 isbirligi yapmay1
ogretir, bireysel sporlar kisisel disiplini gelistirir, miicadeleyi 6gretir, beden egitimindeki
serbestlik ve zorunlu olmayis, Ogrenci-0gretici iligkilerini gelistirerek, sporcunun
sosyallesme siirecini kolaylastirir, tehlikeli idmanlar cesareti artirir, bazi spor dallari
yiiksek bir iletisim degerine sahiptir. Ozellikle bedensel temasm oldugu spor dallarinda bu
daha belirgindir. Sporcularin performans ve basar1 diizeyleri, genetik yap1 ve diizenli
antrenman yapmanimn yaninda, beden-zihin etkilesimi dogrultusunda diisiince, duygu ve

zihinsel siire¢lerin kontroliine baglidir (Syer ve Connolly, 1998).
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Diizenli olarak egzersize katilmanin fiziksel ve psikolojik sagligi olumlu yonde
etkiledigi bilinen bir gergektir. Kendine giivenin artmasi, pozitif diisiince, kendini kabul,
anksiyete, depresyon ve streste azalma, sporun kisi tizerinde olumlu etkileridir. Sporun;
korku, ask, ofke gibi coskularin normal gelismesine olanak hazirlayan bir giicii vardir.
Bireyi yorgun diisiiren, bedensel ve ruhsal yasami engelleyen cosku, spor ve hareket
yardimryla giderilir, kisi normal duruma gelir (Baser, 1998).

Spor, karakteri sekillendirir, igbirligi yapmay1 6gretir, kisisel disiplini gelistirir,
miicadeleyi 0gretir, cesareti arttirir, saldirganlk diirtiilerini dogal yolla ve sosyal kurallara
uygun olarak bosaltmay1 Ogretir. Spor branglarina gore ruhsal zorlanma, farkli spor
branslari, farkli kisilik 6zellikleri gerektirir. Bir otomobil yariscisinin veya dagcilik
sporunun neden oldugu psikolojik zorlanmayla, bir maraton yariginin neden oldugu
psikolojik zorlanma hem nitelik hem de nicelik agisindan farkhidir ve farkli kisilik
ozellikleri gerektirir (Baser, 1998).

Geng sporcular iizerinde yapilan arastirmalar, geng sporcularin spor yapmayan okul
arkadaslarina goére son derece motive olduklari, dayaniklilik ve diren¢ kapasiteleri ile
onlardan kesin olarak ayrildigini1 ortaya koymustur. Sporcu olmayanlarda, strese daha az
direng gosterme, disa doniiklilk, daha az saldirganlik ve daha az kendini gosterme
egiliminde olma 6zellikleri gozlenmistir (Edgar, 1988).

Beden algis ile ilgili yapilan bir ¢calismada, spor yapan ve yapmayan bayanlarin
viicudundan hosnut olup olmadiklarini belirlemek amaciyla viicut memnuniyetsizlik 6lgegi
53 bayan sporcu, 55 sporcu olmayan bayana uygulanmistir. Sporcu bayanlar1 hiza ve
teknige odaklanan seklinde iki gruba ayirmamiza ragmen viicut imajlarinda farklilik
olmadigi, sporcu olmayan bayanlarin ise sporculara gore viicudundan daha fazla
memnuniyetsizlikleri oldugu belirlenmistir (Robinson ve Ferraro, 2004).

Diizenli olarak egzersize katilmanin fiziksel ve psikolojik sagligi olumlu yonde
etkiledigi diisiiniilmektedir. Kendine giivenin armasi, olumlu kisilik diisiincesi, kendini
kabul, anksiyete, depresyon ve streste azalma, sporun kisi iizerinde olumlu etkileridir
(Singer, 1972).

Bayanlar iizerine calisan psikologlar, genel olarak konuya iki farkli perspektiften
bakarlar. Bular benzerlik ve farklilik perspektifleridir. Benzerlikler perspektiflerini
savunanlar, erkeklerin ve bayanlarin zihinsel ve sosyal beceriler agisindan birbirlerine
benzer olduklarina inanirlar. Toplumsal zorlamanmn bazi gegici farklhiliklar perspektifini
savunan psikologlar ise bayanlarin ve erkeklerin zihinsel ve sosyal becerilerde genelde

farkli olduklarini savunurlar (Matlin, 1996
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4. MATERYAL VE YONTEM

Bu boliimde, sirasiyla arastirmanin evrenine ve Orneklemine, arastirmanin
hipotezlerine, arastirma i¢in veri toplama aract gelistirilmesi siirecine; giivenirlik ve
gecerlilik ¢aligmalarina, aragtirmanin verilerinin nasil toplandigi ve degerlendirildigine

iliskin bilgilere yer verilmektedir.

4.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada, benlik saygilar1 ve beden memnuniyetlerini belirlemeye yonelik,

genel tarama modeli, kesit alma yaklagimi1 uygulanmstir.
4.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Caligmanin evrenini Gaziantep ili Sehitkamil ilgesine bagl sosyal tesislerde farkli
branglarda (el-beceri, okuma-yazma, bilgisayar, aile egitimi, spor) egitim goren 800 kadin
olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemini ise egzersiz programina katilan 200, katilmayan

200 olmak {iizere toplam 400 goniillii kadin olusturmaktadir.

4.3. Arastirmanin Varsayimlar

Arastirma kapsaminda kullanilan 6l¢eklerin arastirmanin amaci i¢in uygun bir arag
oldugu varsayilmaktadir.
Anket uygulayan kisilerin sorulari anlamli bir sekilde algilaylp dogru cevap

verdikleri varsayilmaktadir.

4.4, Arastirmanin Simirhhiklar:

e Aragtirma Sehitkamil Belediyesi Bayan Spor Merkezlerinde diizenli olarak egzersiz
yapan ve yapmayan kadinlar ile sinirlidir.

e Arastirmanin bulgular1 uygulandigi zaman dilimi i¢inde sinirlandirilmistir.

e Yalnizca anket yontemi uygulanarak arastirma verileri toplanmustir.

e Arastirmada kullanilan verilerin toplama aracinda yer alan sorulara verilen
sorularla sinirhdir.

e Bu caligma ankette aliman cevaplara gore yorumlanmistir. Bu nedenlerle ankete

katilanlarin kendi deger yargilar ve fikirleri gecerlidir.
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Aragtirmada kullanilan anketlerin her ne kadar gecerliligi ve giivenilirligi sinansa
da anketler cevaplandirilirken, cevaplayacaklarin yanilma paylarinin oldugunu goézden

kagirmamak gerekir.

4.5. Veri Toplama Araci

Aragtirmada veri toplama araci olarak anket teknigi kullanilmistir. Arastirmayla
ilgili alan taramasi kapsaminda, akademik amaclh elektronik veri tabanlarindan ve
iniversite kiitiiphanelerinden faydalanilmistir. Konu ile ilgili yurt i¢inde yapilmis tezler
icin Yiiksek Ogretim Kurulu (YOK) Dékiimantasyon Merkezi, yurt disindaki tezler igin ise
yurt digindaki tniversitelerin elektronik tez veri tabani, “ProQuest Dissertations and
Theses”den faydalanilmagtir.

Aragtirmanin verileri, Sosyo-Demorafik Bilgi Formu (Ek-1) , Rosenberg Benlik
Saygis1 Olgegi (Ek-1) ve Beden Memnuniyet Olgegi (Ek-2) ile toplanmustir.

Sosyo-Demografik Bilgi Formu: Yas, egitim durumu, meslek, egzersiz yapma
stireleri, aktif spor gecmisi, gelir seviyesi, spora yonlendirilme, egzersiz yapma amaci gibi

sorular bulunmaktadir.

4.6. Veri Toplanma Arac¢larimin Giivenirlik ve Gegerlik Analizleri

4.6.1. Rosenberg Benlik Saygis1 Ol¢egi: Rosenberg tarafindan gelistirilen, ¢oktan
se¢cmeli 63 sorudan olusan bir kendini degerlendirme &lgegidir (Rosenberg, 1965). Olcek
12 alt kategoriden olugmaktadir. Arastirmanin amaci dogrultusunda benlik saygisi 6lgmeye
yonelik olarak 6lcegin ilk 10 maddesi kullanilmistir. Ulkemizde &lgegin giivenirlik ve
gecerlik caligmalarini Cuhadaroglu (1986) tarafindan yapilmis olup gecerlilik katsayisi
r=0.71 olarak bulunmustur. Test tekrar test giivenirlik yontemi kullanilarak da gilivenirlik
katsayisi r = 0.75 olarak saptanmistir (Cuhadaroglu,1986).

Benlik Saygist alt testi disindaki diger alt testlere ait maddeler yanit anahtarma
(Ek-3) gore degerlendirilir ve dogru yanita ‘1’ puan verilir. Benlik saygis alt testinde ise
yanitlar 0 — 6 puan ile degerlendirilir. Benlik Saygisi alt testinden 0-1 puan alanlarin
yliksek, 2-4 puan alanlarin orta, 5-6 puan alanlarin ise diigiik benlik saygisina sahip
olduklar1 kabul edilir (Cuhadaroglu,1986).
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4.6.2. Beden Memnuniyeti Olgegi: Olgegin orijinal formu Secord ve Jourard
(1953) tarafindan gelistirilmistir. Olgekte kisilerin kendi bedenlerine kars1 tutumu ve beden
isleyisi ya da bedenin cesitli boliimleriyle ilgili yasanan doyum ya da doyumsuzlugu
degerlendirmeyi amaclamiglardir. Kisinin bedeninden sagladigt doyumun benlik
kavramiyla iligkili oldugunu diisiinmiisler ve beden ve benlik iliskisi fikrinden hareketle
bazi1 hipotezler olusturmus ve bunlari test etmiglerdir. Bunlar;

1. Beden hakkindaki duygularin benlik hakkindaki duygularla orantili oldugu,

2. Beden hakkindaki negatif duyguyla birlestirildigi,

3. Beden hakkindaki olumsuz duygularin benligi kaplayan giivensizlik duygusuyla
birlestirildigidir.

Gegerlik ve giivenirlik caligmalar1 70 erkek ve 56 kiz {iniversite &grencisinde
yapilmistir.

Giivenirlik verileri: BC ve SC puanlar1 arasindaki inter korelasyon bayanlar i¢in
r=0.66, erkekler i¢in ise r=0.58 olarak bulunmustur. Testin iki yarim giivenirligi beden
doyumu i¢in r=0.81, benlik i¢in r=0.90 olarak elde edilmistir (Akt.Alagiil, 2004).

Gegerlik verileri: Maslow Psikolojik Giivenlik-Giivensizlik Testi ile beden doyumu
korelasyonu r= -.32, benlik puanlar1 ile korelasyonu r= -.52 bulunmustur. Bunun
sonucunda diisiik doyum puanlarmin giivensizlikle birlestigi belirlenmistir.

Olgegin Tiirkiye’ye uyarlanmast Hovardaoglu (1993) tarafindan yapilmustir.
Tirkge’ye uyarlanan formu 5 dereceli liker tipi cevaplanan 30 maddeden olusmakta ve
viicudun ¢esitli kisimlar1 hakkinda yasanan doyumun Olgiilmesi amaglanmaktadir. Her
maddeye 1-5 arasi puan verilmekte, 40-200 arasi toplam puana ulasilmakta ve yiiksek
puanlar degerlendirmenin olumlu yonde artisina isaret etmektedir (Akt.Alagiil, 2004).

Hovardaoglu (1993), 200 deneklik bir 6rneklem {izerinde gegerlik ve giivenirlik
caligmasi yapmustir.

Giivenirlik Verileri: Iki yarim giivenirlik 0.75, madde test korelasyonlar1 1=0.45 ile
r=0.89 arasinda ve Cronbach Alpa katsayis1 r=0.91 (p<.01) olarak bulunmustur (Akt.
Alagiil, 2004).

Gegerlik Verileri: Durumluk Kaygi Olgegi ile korelasyonu r=0.39 ve Siirekli Kaygi
Olgegi ile korelasyonu r=0.48 (p<0.01) olarak saptanmustir (Akt. Alagiil, 2004).
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4.7. Arastirma Verilerinin Degerlendirilmesi

Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi ve Beden Memnuniyeti Olgegi araciligi ile
toplanan veriler istatistiksel paket programi (SPSS 15.0) araciligi ile analiz edilip sonuglar
yorumlanmistir. Oncelikle demografik bilgiler ve diger grup sorulara ait fikir edinilmesini
saglamak amaciyla aritmetik ortalama, standart sapma, frekans ve ylizde dagilimlar1 iceren
tanimlayict istatistikler sunulmustur. Kadnlarin benlik saygisi ve beden memnuniyetleri
baz1 demografik degiskenlerle iligkisi incelenmistir. Gruplar arasindaki farkin anlamliligini
test etmek icin Anova analizi, iki grubu karsilastrmak i¢in T test, gruplar arasindaki
anlamli bir farkin hangi gruplar arasinda oldugu ise Scheffe testi ile incelenmistir.

Yapilan Cronbach Alpa degerlerinin 0Ol¢iilmesi sonucunda; Benlik Saygisi
Olgeginin Cronbach Alpa degerinin 0,88 Beden Memnuniyet Olgeginin Cronbach Alpa

degerinin ise 0,95 oldugu goriilmiistiir.
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5. BULGULAR

Bu boliim ¢alismanin istatistiksel sonuglarmin agiklanacagi boliimdiir. Ik olarak
rekreatif amagli spor yapan kadinlarin kisisel bilgi anketine verdikleri cevaplara yer
verilecek olup daha sonra kadinlarin benlik saygisi ve beden memnuniyetlerinin

demografik degiskenler ile olan iliskisi agiklanmaya calisilacaktir.

Tablo-1. Arastirma grubunun yas degiskenine gore dagilimu.

Yas N %
18-22 56 14,0
23-27 47 11,8
28-32 53 13,3
33-37 78 19,5
38 ve tizeri 166 41,5
Toplam 400 100

Arastirmaya katilan grubun %14 {inlin 18-22 yas araliginda, %11.8 inin 23-27 yas
araliginda, %13,3’ilinlin 28-32 yas araliginda, %19,5’inin 33-37 yas araliginda, %41.5 inin

38 ve lizeri yas araliginda oldugu tespit edilmistir.

Tablo-2. Arastirma grubunun egitim durumu degiskenine gore dagilima.

Egitim durumu N %
[lkokul 103 25,8
Ortaokul 45 11,2
Lise 136 34
Universite 116 29
Toplam 400 100

Aragtirmaya katilan grubun egitim durumlarmnm %25,8’1 ilkokul, %11,3’ii ortaokul,

%34°1 lise, %29’u ise liniversite olarak tespit edilmistir.
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Tablo-3. Arastirma grubunun meslek degiskenine gore dagilimi.

Meslek N %

Ev hanim 239 59,6
Memur 50 12,5
Emekli 8 2

Esnaf 3 0,8
Serbest meslek 57 14,3
Ogrenci 43 10,8
Toplam 400 100

Arastirmaya katilan grubun meslek gruplari; %59,6’sinin ev hanimi %12,5’inin

memur, %2’sinin emekli, %0,8’inin esnaf, %14,3 linlin serbest meslek, %10,8’inin 6grenci

oldugu tespit edilmistir.

Tablo-4. Arastirma grubunun egzersiz yapma siireleri degiskenine gore dagilim.

Egzersiz yapma siireleri N %

0-6 ay 65 29,3
7ay-12 ay 55 26,1
13-24 ay 34 20,5
25 ay ve lizeri 46 24,1
Toplam 200 100

Arastirmaya katilan ve diizenli olarak egzersiz programlarma katilan 200 kisilik

grubun %29,3’i 0-6 ay, %26,1°1 7-12 ay, %20,5’1 13-24 ay, %24,1°1 25 ay ve lizeri bir

stiredir egzersiz yaptiklar1 tespit edilmistir.
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Tablo-5. Aragtirma grubunun aktif spor gegmisi degiskenine gore dagilimi.

Aktif spor gecmisi N %

Evet 70 17,5
Hayir 330 82,5
Toplam 400 100

Arastirmaya katilan grubun %17,5’inin aktif spor ge¢misinin oldugu, %82,5’inin

ise aktif spor ge¢mislerinin olmadigi tespit edilmistir.

Tablo-6. Arastirma grubunun gelir seviyesi degiskenine gore dagilim.

Gelir seviyesi N %
Cok iyi 21 5,3
fyi 182 455
Orta 172 43
Zayif 25 6,3
Toplam 400 100

Arastirmaya katilan grubun gelir seviyelerinin %5,3 linlin ¢ok iyi, %45,5’inin 1yi,

%431iniin orta, %6,3’linlin zay1f oldugu tespit edilmistir.

Tablo-7. Arastirma grubunun spora yonlendirilme degiskenine gére dagilimu.

Spor yapmaya yonlendiren N %
Ailem 24 6
Arkadaslarim 14 35
Kendim 162 40,5
Egzersiz yapmiyorum 200 50
Toplam 400 100

Arastirmaya katilan ve diizenli olarak egzersiz yapan 200 kisilik grubun %6’smin
aileleri tarafindan spora yoOnlendirildikleri, %3,5’inin  arkadaslar1  tarafindan

yonlendirildikleri, %40,5’inin kendi istekleriyle egzersiz yaptiklari tespit edilmistir.
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Tablo-8. Arastirma grubunun egzersiz yapma amaci degiskenine gore dagilimi.

Egzersiz yapma amaci N %
Saglikli olmak 139 34,8
Sosyallesmek 8 2
Fiziksel olarak giizel ve giiglii goriinmek 53 13,2
Egzersiz yapmiyorum 200 50
Toplam 400 100

Arastirmaya katilan ve diizenli olarak egzersiz yapan 200 kisilik grubun %34,8’inin
saglikli olmak amaciyla, %?2’sinin sosyallesmek amaciyla, %13,3’linlin fiziksel olarak

giizel ve giiglii goriinmek amaciyla egzersiz yaptiklari tespit edilmistir.

Tablo-9. Arastirma grubunun benlik saygisi ve beden memnuniyeti diizeylerinin yas

degiskenine gére Anova Testi sonuglart,

Olgekler Yas N Ortalama | Std. Sapma f p
18-22 56 1,42 1,63
23-27 47 1,42 1,75
Benlik Saygisi 28-32 53 1,49 1,81 59 66
33-37 78 1,74 1,79
38 ve lizeri 166 1,72 1,90
18-22 56 3,42 78
Beden 23-27 47 3,51 ,68
Memnuniyeti 28-32 53 3,30 12 2,09 ,08
33-37 78 3,15 ,86
38 ve lizeri 166 3,22 ,85
*P<0.05

Arastirma grubunun yas degiskenine gore yapilan Anova testi analizinde benlik
saygist ve beden memnuniyeti puan ortalamalarina gore gruplar arasi farkin istatistiksel

olarak anlamli olmadigi belirlenmistir (P>0.05)
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Tablo-10. Arastrma grubunun benlik saygisi ve beden memnuniyeti diizeylerinin egitim

durumu degiskeninin Scheffe analiz sonuglar,

Egitim Std. Fark
. N Ortalama f p
Olgekler durumu Sapma Scheffe
fIkokul (a) 103 2,08 1,77
Benlik Saygisi *
Ortaokul (b)) | 45 | 171 | 1099 | *°1 | 00
a<d
Lise (c) 136 1,60 1,84
Universite (d) | 116 1,19 1,65
Ikokul (a) 103 3,13 87
Beden 3,05 ,02*
L Ortaokul (b) 45 3,10 ,86
Memnuniyeti a<c,d
Lise (c) 136 3,34 81
Universite (d) | 116 3,40 72
*P<0.05

Arasgtirma grubunun egitim

durumu degiskenine gore yapilan analizde benlik

saygist ve beden memnuniyeti puan ortalamalarma gore gruplar arasi farkin istatistiksel

olarak anlamli oldugu belirlenmistir (P<0.05). Ortaya ¢ikan farkliligin hangi gruplar

arasinda oldugunu belirtmek i¢in gruplar birbirleri ile karsilastirilmistir. Yapilan Scheffe

testi sonucuna gore “a” (ilkokul) ile “d” ({iniversite) arasinda anlaml fark vardir ve “a”

grubu daha diistiik benlik saygisina sahip olarak goriilmiistiir. Scheffe testi sonucuna gore

€9

beden memnuniyetleri “a” grubunun “c ve d” (lise ve iiniversite) gruplarina gére daha

diisiik beden memnuniyetine sahip oldugu goriilmiistiir.
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Tablo-11. Arastirma grubunun benlik saygisi ve beden memnuniyeti diizeylerinin meslek

degiskenine gore Anova Testi sonuglart;

Olgekler Meslek N Ortalama | Std. Sapma f p
Ev hanimi 239 1,86 1,88
Memur 50 ,98 1,65
) - 3,03 | ,01*
Benlik Saygisi Emekli 8 50 93
Esnaf 3 1,00 ,00
Serbest meslek 57 1,52 1,74
Ogrenci 43 1,39 1,63
Ev hanimi 239 3,19 ,85
Memur 50 3,47 ,70
L _ 1,95 ,08
Beden Memnuniyeti | Emekli 8 3,67 73
Esnaf 3 3,77 72
Serbest meslek 57 3,30 75
Ogrenci 43 3,42 78
*P<0.05

Aragtirma grubunun meslek degiskenine gore yapilan analizde benlik saygisi puan
ortalamalarina gore gruplar arasi farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir
(P<0.05). Gruplar arasindaki en biiyiik farkin emekliler ile ev hanimlar1 arasinda oldugu
goriilmektedir. Beden memnuniyeti puan ortalamalarina gore farkin istatistiksel olarak

anlamli olmadig1 belirlenmistir (P>0.05).
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Tablo-12.  Arastrma grubunun benlik saygist ve beden memnuniyeti diizeylerinin

egzersiz yapma siireleri degiskenine Anova Testi sonuglart;

Olgekler Egzersiz
' N Ortalama | Std. Sapma f p
yapma siireleri
0-6 ay 67 77 1,19
7-12 ay 55 78 1,01
, 25,29 | ,00*
Benlik Saygis1 | 13-24 ay 32 1,18 1,22
25 ay ve lizeri 46 .62 ,83
egzersiz
200 2,02 2,42
yapmiyorum
0-6 ay 67 3,56 62
7-12 ay 55 3,77 47
37,12 | ,00*
Beden 13-24 ay 32 3,61 57
Memnuniyeti | 25 ay ve iizeri 46 3,88 56
egzersiz
200 81 2,86
yapmiyorum

*P<0.05

Aragtirma grubunun egzersiz yapma zamanlar1 degiskenine gére yapilan analizde
benlik saygisi ve beden memnuniyeti puan ortalamalarina gore gruplar arasi farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (P<0.05).

Benlik saygisi 6l¢egine bakildigin egzersiz yapmayan grup ile 25 ay ve iizeri
stiredir diizenli olarak egzersiz yapan grup arasinda anlamh bir fark oldugu goériilmektedir.
Diizenli olarak egzersiz yapan grubun benlik saygisi, egzersiz yapmayanlara gére daha
yiiksektir. Benlik saygis1 6lceginde ortalama degeri ile benlik saygisi arasinda ters oranti
vardir. Yani ortalama diistiikce benlik saygisi yiiksek olarak kabul edilmektedir (Ek-3).
Beden memnuniyet 6l¢eginde hi¢c spor yapmayanlar ile 25 ay ve iizeri siiredir diizenli
olarak egzersiz yapanlar arasinda fark oldugu goriilmektedir. Beden memnuniyet

ortalamasi, diizenli olarak egzersiz yapanlarda daha yiiksektir.
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Tablo-13. Arastirma grubunun benlik saygisi ve beden memnuniyeti diizeylerinin aktif

spor gecmisi degiskenine gore T-test sonuglart;

) Aktif spor Std.
Olgekler o N | Ortalama t-test p
gecmisi Sapma
Benlik Saygisi Evet 70 ,85 1,14
-5.394 ,00*
Hayir 330 1,78 1,89
Beden Evet 70 3,84 ,55
Memnuniyeti Hayir 8.512 ,00*
330 3,16 81

*P<0.05

Aragtirma grubunun aktif spor ge¢misi degiskenine gore yapilan t-testi analizinde
benlik saygisi ve beden memnuniyeti puan ortalamalarma gore gruplar arasi farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (P<0.05). Arastirmaya katilan 400 kiginin
geneli almarak yapilan analizde, aktif spor ge¢misi olanlarin, olmayanlara gbére daha

yiiksek benlik saygisi ve beden memnuniyetine sahip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo-14. Arastirma grubunun benlik saygisi ve beden memnuniyeti diizeylerinin gelir

seviyesi degiskenine gore Anova Testi sonuglari,

Olgekler Gelir seviyesi | N | Ortalama | Std. Ortalama f P
Cok iyi 21 1,00 1,44
Benlik Saygisi Iyi 182 1,12 1,40 25,86 | ,00*
Orta 172 1,87 1,89
Zayif 25 4,08 1,86
Cok iyi 21 3,60 ,84
Beden Iyi 182 3,53 72
L 19,77 | ,00*
Memnuniyeti Orta 172 3,09 78
Zayif
25 2,49 87
*P<0.05

Arastirma grubunun gelir seviyesi degiskenine gore yapilan analizde benlik saygist
ve beden memnuniyeti puan ortalamalarina gore gruplar aras1 farkin istatistiksel olarak

anlamli oldugu belirlenmistir (P<0.05). Bu sonucglara gore gelir seviyesinin benlik saygisi
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ve beden memnuniyeti iizerinde etkisi oldugu goriilmektedir. Gelir seviyesi ¢ok iyi
olanlarm, zayif olanlara gore daha yiiksek benlik saygisina ve beden memnuniyetine sahip

oldugu sonucu goriilmektedir.

Tablo-15. Arastirma grubunun benlik saygisi ve beden memnuniyeti diizeylerinin spora

yonlendirilme degiskenine gore Anova Testi sonuglart,

Spora
. N Ortalama | Std. Sapma f p
Olgekler yonlendiren
Ailem 24 79 ,93
Benlik Sayngl Arkadaslarlm 14 1,14 1,56 ’73 ’48
Kendim 162 A7 1,05
Ailem 24 3,51 ,59
Beden Memnuniyeti
Arkadaglarim | 14 3,45 ,60 3,34 | ,03*
) 162
Kendim 3,75 ,56

*P<0.05

Arastirma grubunun spora yonlendiren degiskenine gore yapilan analizde benlik
saygist puan ortalamalarina gore gruplar arasi farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
belirlenirken (P>0.05), beden memnuniyeti puan ortalamalarina gére gruplar arasi farkin

istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (P<0.05).
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Tablo-16. Arastirma grubunun benlik saygisi ve beden memnuniyeti diizeylerinin egzersiz

yapma amaci degiskenine gore Anova Testi sonuglart;

) Egzersiz yapma Std.

Olgekler N Ortalama F P
amaci Sapma
Saglikli olmak 136 3,73 57

Beden Sosyallesmek 8 4,02 51

Memnuniyeti | gizisel gizellik | 53 | 3,61 53 | 359 | (oo
Diger 2 3,98 40
Toplam 200 3,70 57
Saglikli olmak 136 .82 1,00

Benlik Sosyallesmek 8 37 51

Saygst Fiziksel giizellik 53 75 1,12 7,17 0.00*
Diger 2 00 00
Toplam 200 ,80 1,08

*P<0.05

Arastirma grubunun egzersiz yapma amaci degiskenine gore yapilan analizde benlik

saygist ve beden memnuniyeti puan ortalamalarina gore gruplar arasi farkin istatistiksel

olarak anlamli oldugu belirlenmistir (P<0.05).
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Tablo-17. Egzersiz yapan ve yapmayan gruplarda sporun benlik saygist ve beden

memnuniyet diizeyleri lizerine etkisinin T-testi karsilastirmast;

. Egzersiz Std.
Olgekler N Ortalama t-test p
yapma durumu Sapma
Egzersiz yapan | 200 0,80 1,08
Benlik Saygisi -10,073 | ,00*
Egzersiz
200 2,44 2,02
yapmayan
Beden Egzersiz yapan | 200 3,70 0,57
o 12,088
Memnuniyeti ,00*
Egzersiz
200 2,86 0,80
yapmayan

*P<0.05

Aragtirma grubunun egzersiz yapip yapmama durumuna gore yapilan analizde
benlik saygisi ve beden memnuniyeti puan ortalamalarma gore gruplar arasi farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (P<0.05).

Egzersiz yapan ve yapmayan gruplar birbirleriyle karsilastirildiginda, egzersiz
yapanlari yapmayanlara gére daha yiiksek benlik saygis1 ve beden memnuniyetine sahip

olduklar1 gériilmektedir.
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6. TARTISMA VE SONUC

Spor, bos zaman degerlendirme faaliyetleri i¢inde en ¢ok tercih edilenidir (Pulur,
2003). Clinkii spor, her yastan ve cinsten insanin her tiirlii rekreatif ihtiyaclarina cevap
verebilecek glice ve 0Ozellige sahip bir sosyal olgudur. Spor, acik hava veya kapali
alanlarda, aracl ve aragsiz, hafif veya sert, ferdi veya grup olarak, zamana karsi veya
zaman mevhumu olamadan, milli veya milletler arasi yapilabilen ve daha bir¢cok 6zelligi,
cesidi, degiskenligi ve sosyalligi ile insanlara bir¢ok alternatif sunabilmektedir (Lumpkin,
1990).

Bos zamanlar1 degerlendirmenin temel amaci, bireye saglik, mutluluk, dinlenme,
eglenme ve kisilik biitlinliigii kazandirmak ve bdylece toplumun gelismesine de olumlu
katkida bulunmaktir. Bos zamanlarin degerlendirilmesi kisiye ve topluma insanca yasama
anlayigini ve katkismi yaptigi 6l¢iide olumludur. Beden egitimi ve spor aktiviteleri; saglik,
bos zamanlar1 degerlendirme, performans, kendine giiven, kisiler arasi iliskiler ve aktif
yagam tarzi aligkanliklarnin kazanilmasi amaciyla yapilmaktadir (Lumpkin, 1990).
Egitimciler, iilkede diizenli olarak egzersiz yapanlarin g¢ogalmasi ile o iilkenin uygar
olmasinin bir gostergesi olarak kabul etmektedirler (Sunay, 2000).

Egzersiz programlar1 ve spor arasinda fark vardir. Egzersiz, belli bir program
dahilinde fiziksel kapasitenizi zorlamadan beden ve ruh sagligini gelistirmek amaciyla
yapilan hareketler biitiiniidiir. Spor ise, insanin beden ve ruh sagligmi gelistirmenin yani
sira belli kurallara gore, rekabet Slgiileri iginde miicadele etme, heyecan duyma, yarigsma
ve kazanma amacini i¢erir (WWW.poweresgym.com).

Miilazimoglu ve ark.(2001) yaptiklar1 c¢alismada sporcu ve sporcu olmayan
bayanlarin fizik kaygi ve beden imgesinden hosnut olma diizeylerini arastirmigslardir.
Sporcu olanlarin fiziksel goriiniisleri hakkinda sporcu olmayanlara gore daha olumlu
algilamalara sahip oldugu ve spora katilimin kisinin bedenine iliskin tutumlarni,
duygularin1 ve davraniglarini olumlu ydnde etkiledigini ve beden imgesini arttirirken,
sosyal fizik kaygi diizeyini azalttigini ortaya koymuslardir. Bu ¢alisma bizim ¢alismamizla
benzerlik gostermektedir.

Rrobbinson ve Ferraro (2004), yaptiklar1 calismada egzersiz yapan ve yapmayan
bayanlarin  viicudundan hosnut olup olmadiklarin1 belirlemek amaciyla viicut
memnuniyetsizlik 6l¢egi uygulamis ve egzersiz yapmayan bayanlarin yapanlara gore daha

fazla memnuniyetsizlikleri oldugunu belirlemislerdir.
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Utku ve ark. (2006), yaptiklar1 ¢alismada kadinlarin beden imgesi ve 6z-yeterlik
inanclarina etkisini incelemis ve kadinlarin beden imgelerini ¢ogunlukla estetik olarak
degerlendirdikleri ve hastaliktan korkmalar1 ile ilgili oldugu ve algilarinda bu yonde bir
fark olusturdugu sonucuna ulagsmislardir.

Mars ve arkadaglar1 (1986), yaptiklar1 arastirmada dagcilik programina katilan
kisilerin benlik kavramlarmin gelistigini, Miller de (1988), yiizme programina katilan 9-14
yasindaki ¢ocuklarm benlik kavramlarinin gelistigini belirtmistir.

Yegil (1999), liseli erkek sporcular ile sporcu olmayanlar arasinda benlik saygisi
ile benlik algis1 puanlar1 arasidaki iligkileri arastirdig1 ¢aligmasinda, sporcu olan bireyler
ile sporcu olmayanlar arasinda Rosenberg Benlik saygis1 Olgeginin benlik saygis1 alt
Olcegi puanlamasina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark bulamamistir

Aksaray ve Inang (2003), beceri egitiminin ve benlik saygisini gelistirmeye yonelik
aktivitelerin benlik saygisi tizerindeki etkisini incelemek amaciyla yaptiklar: ¢alismada iKi
farkli deney grubu, plasebo grubu ve bir kontrol grubu yer almistir. Elde edilen bulgular
beceri ve aktivite programlarina katilan 6grencilerin genel, sosyal, aile, okul ve toplam
benlik saygisi puanlarinin yiikseldigini géstermektedir

Tiryaki ve Morali (1992), yaptiklar1 bir arastrmada 222 sporcu ve 471 sporcu
olmayan liselinin benlik saygilarini ve sosyo-demografik 6zelliklerini karsilagtirmiglardir.
Rosenberg Benlik Saygisi kullanilan arastirmada bu degiskenler i¢in sporcu olanlar ile
sporcu olmayanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.

Schumaker ve arkadaslarinin 1986 yilinda yaptiklar1 ¢alismada spora katilimin
benlik kavrami {izerindeki etkilerini lise Ogrencileri tizerinde arastirmuslar ve liseli
sporcularin fiziksel ben, ahlak-etik ben, kisisel ben ve davranis alt 6lgeklerinde, sporcu
olmayanlara gore daha yiiksek BSP aldiklarmi belirlemislerdir (Akt. Ozerkan, 2004).

Universite 6grencilerinde beden-benlik algisi ile ruh sagligi arasindaki iliskinin
incelendigi bir ¢alismada, cesitli fakiilte 6grencileri ile, beden egitimi ve spor yiiksekokulu
Ogrencilerinin bedenlerini algilama diizeyleri karsilastirilmis ve beden egitimi ve spor
yiiksekokulu 6grencilerinin beden algilama degerlerinin diger fakiilte dgrencilerine gore
daha yiiksek oldugu, fiziksel aktiviteye katilanlarin katilmayanlardan daha fazla
bedenlerinden hosnut olduklarinin bulmustur (Akt.Bastug, 2008).

Elavsky ve ark. (2007), self-efficacy ve self-esteem iizerine yiiriime ve yoganin
etkilerini arastirmak amaciyla yaptiklari randomize, kontrollii arastirmada, yeterince aktif
olmayan orta menopoz donemindeki kadmlarda (Ortalama yas 49,9, N=164), yiiriiyen,

yoga yapan ¢alisma grubu ile bu egzersizleri yapmayan kontrol grubu karsilagtirmislar.
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Yiiriime grubuna, haftada ii¢ kez, birer saatlik yapilandirilmig ve siipervizyonlu yiiriime
programi, yoga grubuna, haftada iki kez ve 90’ar dakikalik yoga egzersizi verilmis. Beden
kompozisyonu, fitnes assesmenti ve psikolojik 6l¢iimler bataryasi uygulanmis. Sonugta,
orta yasli kadinlarda egzersiz programlarinin fiziksel 6zsaygmin belirli ydnlerini
gelistirdigini gostermislerdir.

Kim ve arkadaglar1 (2004), egzersizin anksiyete, depresyon ve Ozsaygl lizerine
etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda, Kore’de kiz kolej 6grencilerine egzersiz grubuyla
kontrol grubunu karsilastirmiglar (t = -7.982, P= .000; t= -8.814, P = .000; t = 9.649,
P=.000) ve egzersizin depresyon ve anksiyeteyi azaltmasi yaninda Ozsaygi diizeyini
artirdigmi gostermisler.

Yukarida kisaca sonuglari verilen arastirmalarin bir boliimii arastirmanin sonucunu
destekleyerek sporcu olanlarin, spor yapmayanlara gore daha yiiksek benlik saygisina ve
beden memnuniyetine sahip oldugunu belirtmektedir.

Goruldigi gibi literatiirde arastrma sonucumuzu destekleyen ve desteklemeyen
bircok arastirma bulunmaktadir.

Tablo 9’da arastrma grubunun yas degiskenine gore yapilan analizinde Benlik
Saygisi ve Beden Memnuniyeti puan ortalamalarma bakildiginda istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 goriilmektedir. Ergiin (1996), sporcularin yas gruplari ile atilganlik
diizeyi ve beden algis1 incelendiginde, sporcularin beden algilarinin yaslara gore
farklilasmadig1 sonucuna ulagmistir. Bu ¢alisma bizim ¢alismamizla paralellik gosterirken,
diger bir calismada ise Ugur (1996), beden algismin yaglara gore farklilik gosterdigi
bulunmustur. Sporun bireyin fiziksel ve ruh sagligi iizerindeki olumlu etkileri ve 6nemi
bilinmektedir. Bundan dolay1 spor yapan bireyin yas degisse de bedenini olumlu aldigi
diisiiniilebilir.

Tablo 10°da arastirma grubunun egitim durumu degiskenine gore yapilan analizde
Benlik Saygisi ve Beden Memnuniyeti puan ortalamalarina gore gruplar arasi farklin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Gruplar arasi farklara bakildiginda
iiniversite mezunlarinin, ilkokul mezunlarina gore daha yiliksek Benlik saygist ve Beden
Memnuniyetine sahip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 11°e bakildiginda arastrma grubunun meslek degiskenine gore yapilan
analizde benlik saygisi puan ortalamalarima gore gruplar arasi farkin istatistiksel olarak
anlamli oldugu belirlenmistir (P<0.05). Gruplar arasindaki en biiyiik farkin emekliler ile ev
hanimlar1 arasinda oldugu goriilmektedir. Beden memnuniyeti puan ortalamalarina gore

farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir (P>0.05).

55



Tablo 12°de Arastirma grubunun egzersiz yapma zamanlar1 degiskenine gore yapilan
analizde benlik saygist ve beden memnuniyeti puan ortalamalarma gore gruplar arasi
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (P<0.05). Benlik saygisi 6lgegine
bakildigin egzersiz yapmayan grup ile 25 ay ve iizeri siiredir diizenli olarak egzersiz yapan
grup arasinda anlaml bir fark oldugu goriilmektedir. Diizenli olarak egzersiz yapan grubun
benlik saygisi, egzersiz yapmayanlara gore daha yiiksektir. Benlik saygisi dlceginde
ortalama degeri ile benlik saygis1 arasinda ters orant1 vardir. Yani ortalama diistiik¢e benlik
saygist yiksek olarak kabul edilmektedir (Ek-3). Beden memnuniyet 6l¢eginde hi¢ spor
yapmayanlar ile 25 ay ve iizeri siiredir diizenli olarak egzersiz yapanlar arasinda fark
oldugu goriilmektedir. Beden memnuniyet ortalamasi, diizenli olarak egzersiz yapanlarda
daha yiiksektir.

Tablo 13’te arastirma grubunun aktif spor ge¢misi degiskenine gore yapilan t-testi
analizinde benlik saygisi ve beden memnuniyeti puan ortalamalarina gore gruplar arasi
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (P<0.05). Arastirmaya katilan 400
kisinin geneli alinarak yapilan analizde, aktif spor ge¢misi olanlarin, olmayanlara gore
daha yiiksek benlik saygisi ve beden memnuniyetine sahip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 14’te arastirma grubunun gelir seviyesi degiskenine gore yapilan analizde
Benlik Saygisi ve Beden Memnuniyeti puan ortalamalarma gore gruplar arasi farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (P<0.05). Gelir seviyesi yiikseldikge
Benlik Saygis1 ve Beden Memnuniyeti Diizeylerinin de yiikseldigi goriilmektedir. Ozsoy
ve ark.(1998) 6grenciler lizerinde yaptiklar1 ¢alismada, ekonomik durum ile benlik saygisi
arasinda anlamli bir iliski bulunamazken, Yoriikoglu (1986), Can (1986), Sarpkaya ve
ark.(2005) yaptiklar1 ¢alismalarda ekonomik durumu iyi olan 6grencilerin benlik saygisi
puanlarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Tablo 16’da arastirma grubunun egzersiz yapma amaci degiskenine gore yapilan
analizde gruplar arasi farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir. Kadinlar
egzersiz yapma amaglarini; 137 kisi saghikli olmak, 53 kisi fiziksel gilig, 8 Kkisi ise
sosyallesmek olarak belirtmisterdir. Yaptigimiz ¢alisma Amman (2005)’1n yaptig1 ¢aligma
egzersiz yapma nedenleri agisindan benzerlik gostermektedir.

Tablo 17°de egzersiz yapan ve yapmayan gruplarda sporun benlik saygis1 ve beden
memnuniyet diizeyleri iizerine etkisinin karsilastirilmig ve arastirma grubunun egzersiz
yaplp yapmama durumuna gore yapilan analizde benlik saygisi ve beden memnuniyeti
puan ortalamalarma gore gruplar arasi farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu

belirlenmistir(P<0.05).  Egzersiz  yapan ve yapmayan gruplar  Dbirbirleriyle

56



karsilastirildiginda, egzersiz yapanlarin yapmayanlara gore daha yiiksek benlik saygis1 ve
beden memnuniyetine sahip olduklar1 goriilmektedir.

Sonu¢ olarak egzersiz yapan ve yapmayan kadmlarm benlik saygist ve beden
memnuniyeti diizeylerinin arastirdigimiz ¢alismamizda, bazi demografik degiskenlerin
sporla olan iligkileri incelenmistir. Yas ve meslek, degiskenine gore yapilan Anova testinde
anlaml bir fark goriilememistir (p>0,05). Egitim durumu, egzersiz yapma siireleri, aktif
spor gecmisleri, gelir seviyesi, spor yapma amaci degiskenlerine gore yapilan Anova
testlerine gore ise anlaml farklar goriilmektedir (p<0,05).

Egzersiz yapan ve yapmayan gruplarm benlik saygisi ve beden memnuniyet
diizeyleri karsilastirildiginda, egzersiz yapanlarin yapmayanlara gore daha yiiksek benlik
saygist ve beden memnuniyetine sahip olduklar1 diisiiniilmektedir.

Ayrica diizenli olarak egzersiz yapmanin insam fiziki olarak giizellestirmenin
yaninda, ruhsal ve psikolojik rahatlama sagladig: diisiiniilmektedir. Egzersiz programlarina
katilan kisilerin fiziki glizellik kazandiktan sonra beden memnuniyetlerinin yiikselecegi, bu
dogrultuda ansiyete, depresyon vb psikolojik sorunlarla basa c¢ikabilecekleri benlik
saygilarinda yiikselme goriilecegi sonucuna ulasilabilir. Depresyon ve anksiyete
durumunda, egzersiz gibi oyalayici, zihni veya ilgiyi bagka tarafa cekici bir aktivite,
zihnimizi rahatsiz edici diisiincelerden uzak tutmada yardimci olacagi diisiincesi ortaya

¢ikmaktadir.

6.1. Oneriler

Egzersiz bilincinin yayginlasmasi i¢in her biit¢eye uygun, sosyo-eckonomik diizeyi
diistik olan kisilerin de kullanabilecegi spor alanlar1 yapilmasi konusunda yerel
yonetimlerle goriisiilebilir.

Spor merkezlerinde gorev yapan egitmenler egzersiz programlarinin fiziki
goriinlime katki saglamanin yani sira kisinin sosyolojik ve psikolojik gelisimine de katk1
sagladig1 hususunda bilgilendirme toplantilar1 diizenleyebilirler. Benlik saygis1 ve beden
memnuniyeti kavramlarinin birbiriyle paralel kavramlar olduklari, beden memnuniyetinin
yiiksek olmasinin, benlik saygisina olumlu etkisinin oldugu konusunda bilgiler verilebilir.

Calismanm daha genis Orneklem grubu ile farkli illerdeki spor merkezlerinden
hizmet alan kadinlar ile karsilastirma yapilabilir. Ayrica kadinlardaki saglikli yasam
bilincinin gelistirilmesi i¢in yerel yonetimler kadinlara yonelik daha farkli ve sik araliklarla
sportif  etkinlikler, seminerler diizenleyebilir. Yasam boyu spor bilincinin

yayginlagtirilmasi i¢in, ¢ocuklarda rol model olusturan annelerin bu konuda daha ¢ok
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bilinglendirilmesi ve daha ¢ok spor merkezi agilmasi konusunda tesvik ve destek
saglanabilir. Beden algis1 ve viicut memnuniyeti yiiksek olan bir bayanin yiiksek 6zgilivene
sahip olmas1 daha huzurlu bir ¢evre, aile ve nesiller yetismesine yardimci olacagi

disiiniilebilir.
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8. EKLER
EK — 1. Benlik Saygis1 Olcegi

SEVGILI BAYANLAR

Bu form bilimsel bir arastirma icin hazirlanmistir. Isminizi kagida yazmaymiz. Katki ve

yardimlariniz i¢in tesekkiir ederim.

I. Yagmmiz : ......... Kilonuz : ......... Egitim durumunuz: ...................
2. Melseginiz : ..................

3. Ne kadar zamandir spor yapiyorsunuz ? :....................

4. Daha 6nceden aktif spor gegmisiniz var mi ? () evet () haywr

5. Size gore ailenizin maddi durumu: ( ) c¢okiyi ( )iyt  ( )orta ( )zayif
6. Spora sizi yonlendiren var mi?: ( ) ailem ( )arkadaslarim ( ) kendim

7. Spora baslama amacmiz nedir ?: ( en ¢ok istediginizi belirtiniz)

() saglikl olmak

() sosyallesmek

() Fiziksel anlamda giizel ve gii¢lii gdriinmek

BENLIK SAYGISI OLCEGI

|2 | B
o = == [
Bu ifadeler sizi yansitip yansitmadigim yanda bulunan kutucuga S E E E‘J

isaretleyerek belirtiniz.

CokK
dogru

1. Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum.

2. Bazi olumlu 6zelliklerim oldugunu diisiiniiyorum.

3. Genellikle kendimi basarisiz bir kisi olarak gorme egilimindeyim.

4. Ben de diger insanlarm bir¢ogunun yapabildigi kadar bir seyler
yapabilirim

5. Kendimde gurur duyacak fazla bir sey bulamiyorum.

6. Kendime kars1 olumlu bir tutum i¢indeyim

7. Genel olarak kendimden memnunum.

8. Kendime kars1 daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim.

9. Bazen kesinlikle kendimin bir igse yaramadigin diigiiniiyorum.

10. Bazen kendimin hi¢ de yeterli bir insan olmadigim diistiniiyorum.
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EK —2. Beden Memnuniyeti Olcegi

Liitfen size en uygun cevabi veriniz.

Begenmiyorum

Hic

Begenmiyorum

Pek

Kararsizim

Olduke¢a
Begeniyorum

Begeniyorum

Cok

Saglarim

Yiiziimiin rengi

Istahim

Ellerim

Viicudumdaki kil dagilimi

Burnum

Fiziksel giiciim

Idrar — disk1 diizenim

Kas kuvvetim

Belim

Enerji diizeyim

Sirtim

Kulaklarim

Yasim

Cenem

Viicut yapim

Boyum

Profilim

Duyularimin keskinligi

Agriya dayanikliligim

Omuzlarimin genisligi

Kollarim

Gogiislerim

Gozlerinim sekli

Sindirim sistemim

Kalcalarim

Bacaklarim

Disglerimin sekli

Cinsel giiciim

Ayaklarim

Uyku diizenim

Sesim

Sagligim

Cinsel faaliyetlerim

Dizlerim

Viicudumun durus sekli

Yiiziimiin sekli

Kilom

Cinsel organlarim

Hastaliga direncim
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EK — 3. Benlik Saygis1 Olgegi Puanlamasi

MADDE |

1) Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum.
a) Cok dogru

b) Dogru

*c) Yanls

*d) Cok yanlig

2) Bazi olumlu 6zelliklerim oldugunu diisiiniiyorum.

a) Cok dogru

b) Dogru

*c) Yanls

*d) Cok yanlig

3) Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak gérme egilimindeyim.
*a) Cok dogru

*b) Dogru

¢) Yanls

d) Cok yanlig

MADDE II

4) Ben de diger insanlarin birgogunun yapabildigi kadar bir seyler yapabilirim.
a) Cok dogru

b) Dogru

*c) Yanlig

*d) Cok yanlig
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5) Kendimde gurur duyacak fazla bir sey bulamiyorum.
*a) Cok dogru

*b) Dogru

c¢) Yanlis

d) Cok yanlig

MADDE Il

6) Kendime kars1 olumlu bir tutum i¢indeyim.
a) Cok dogru

b) Dogru

*c) Yanls

*d) Cok yanlig

MADDE IV

7) Genel olarak kendimden memnunum.

a) Cok dogru

b) Dogru

*c) Yanhs

*d) Cok yanlig

MADDE V

8) Kendime kars1 daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim.
*a) Cok dogru

*b) Dogru

¢) Yanlis

d) Cok yanlig
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MADDE VI

9) Bazen kesinlikle kendimin bir ise yaramadigmni diistiniiyorum.

*a) Cok dogru

*b) Dogru

C) Yanlis

d) Cok yanlis

10) Bazen kendimin hig¢ de yeterli bir insan olmadigimi diisiiniiyorum.

*a) Cok dogru

*b) Dogru

¢) Yanlis

d) Cok yanlis

Madde I i¢in: Birey 3 sorudan 2°sinde igaretli cevabi segtiyse:1 puan, Madde II ve VI
icin: Birey 2 sorudan birinde isaretli cevabi segtiyse:1 puan, Diger sorular i¢in her

isaretli cevab1 segmek 1 puan aldirir.
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EK - 4. Etik Kurul Onay1

) KAHRAMANMARAS SUTCU IMAM UNIVERSITES]
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALARI ETiK KURULU KARAR FORMU

a Versiyon i
Belge Ady Tarihi Nuiiiarasi Dili

ARASTIRMA PROTOKOLU 10.04.2013

Tirkge [
Tiirkce E

Ingilizce []
Ingilizee []
Tiirkge [] ingilizee ]
Tirkee [ ingilizce (]
Agiklama

Diger []
Diger []
Diger []
Diger [

BILGILENDIRILMI$ GONULLU OLUR FORMU | 10.04.2013

OLGU RAPOR FORMU
ARASTIRMA BROSURU
Belge Ady

TURKGE ETIKET ORNEG]

SIGORTA

ARASTIRMA BUTCESI

BIYOLOJIK MATERYEL TRANSFER FORMU
HASTA KARTI/GUNLUKLERI

ILAN

YILLIK BILDIRIM

SONUG RAPORU

GUVENLILIK BILDIRIMLER]

DEGERLENDIRILEN

BELGELER

O

DEGERLENDIRILEN DIiGER

BELGELER

DIGER:

RIOOCOCCE

Anket Formu

Karar No: 2013/07-3

Tarih: 02.05.2013

KARAR
BILGILERI
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Kurul 0yelerin oy birligi ile karar verilmigtir

Yukanida bilgileri verilen klinik arastirma bagvuru dosyasi ile ilgili belgeler aragtirmanin gerekge, amag, yaklagim ve ybniemlen dikkate almarz?k
gergeklestiriimesinde etik ve bilimsel sakinca bulunmadigina toplantiya katilan Etik

KAHRAMANMARAS SUTCU iMAM UNIVERSITES] GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

CALISMA ESASI

Kahramanmaras Sitgii Imam Universitesi Klinik Aragtirmalar Etik Kurul Yonergest

BASKANIN UNVANI/ ADI/ SOYADI

Prof. Dr. Metin KILING

Unvan/Adi/Soyad Uzmanhik Alam Kurumu Cinsiyet A"si:;;;:im ile Katihm * imin .
Prof. Dr. Metin KILINC Tibbi Biyokimya KSU Tip Fakaltesi
Bagkan ER| kO | 0 | HR |E® | HO
Prof. Dr. Mustafa GUL Tibbi Mikrobivoloji KSU Tip Fakiltesi
Tye ER | kO | EO HR |ER | HO \ (l
Prof. Dr. Gokhan OZDEMIR Goz Hastal klan KSU Thp Fakaltesi V= | -
fiye ER| kO | 0 | #R |eR | HO ﬁ g
Dog. Dr. Harun CIRALIK Tibbi Patoloji KSU Tip Fakiltesi b4
e ER| k0 | 0 | R [E® | WO 7
Dog. Dr. Yusal ERGUN Tibbi Farmakoloji KSU Tip Fakoltesi &
Gye ! ’ R | kO | EO HE |[EC | HR' | KATILMADI
Dog. Dr. Tufan MERT Biyofizik KSU Tip Fakiltes:
Oye . ¢ ER | kKO EQ] H EQ| HR KATILMADI
Dog. Dr. Mehmet DAVUTOGLU Cocuk Sag. ve Hast. KSU Tip Fakiiltesi
e ER | kO | EO H®Y |ER | 1O 4/
Dos. Dr. Nimet SENOGLU Anest. ve Rea KSU Tip Fakiiltesi
Uye ¥ EOQ| KR EL] HK EO| HR KATILMADI
Dog. Dr. Giirkan ACAR Kardiyoloji KSU Tip Fakuitesi 52
Uye ER KO EQ HIX ER H[
Vrd. Do, Dr. Ramazan KARANFIL AdiTp KSU Tip Fakaltesi '
Uye ER| kO | EO | HR |E s}
Mehmet Emin DARENDEL] Avukat Serbest = = 0 = 0
- E K F H EX H PR e
Uye v’ ~—
Mustafa CANSARAN Ziraat Mahendis: il Gida, Tanim ve
Uye Hay. Md ER | xO ed HB |E® | KO
Turan YILDIZ Opretmen Ozel Ali KENGER 2
Uye Anadolu Lisesi EX | kO e HE L ERL HO
* :Toplantida Bulunma Al
Sayfa 2
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0Z GECMIS

Kisisel Bilgiler
Adi, soyadi : Gamze Polat
Uyrugu : T.C.

Dogum tarihi ve yeri : 20.09.1987 Gaziantep

Medeni hali : Bekar

Telefon : 0507 203 84 04

e-posta : gamki-1907 @hotmail.com

Egitim

Derece Egitim Birimi Mezuniyet Tarihi
Lisans Atatiirk Uni. BESYO/ Spor Yoneticiligi 2009

Lise Gaziantep Hasan Siizer Lisesi 2004

Is Deneyvimi

Yil Yer Gorev

2010- ..... Gazintep Sehitkamil Belediyesi Step-aerobic, Pilates Egitmeni
Yabanci Dil

Ingilizce

Hobiler

Otomobil kullanmak, Badminton, Pilates.
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