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Yapilan bu ¢alismada rekreatif amagh yiiriiylis egzersizlerinin ilkdgretim ¢agindaki bireylerde benlik saygisi
iizerine etkisi incelenmistir. Caligmaya batman il merkezinde ikamet eden ve yaslar1 10-12 arasinda degisen
toplam 40 kiz 6grenci katilmistir. Arastirmaya katilan kiz 6grencilerin 20 tanesi deney grubunu, 20 tanesi ise
kontrol grubunu olusturmustur. katilan deney grubunun yas ortalamasi, 11,13 £+ 0,44 kontrol grubunun yas
ortalamasi ise; 11,79+ 0,21 olarak tespit edilmistir. Deney grubunu olusturan kiz 6grenciler 8 hafta boyunca
rekreatif amacl ylirime egzersizine tabii tutulurken kontrol grubundaki kiz &grenciler herhangi bir egzersize
tabii tutulmamistir. Calismamizda; Rosenberg benlik saygisi olgeginin 10 soruluk olan alt kategorisi
kullanilmustir. Elde edilen verilerin analizinde SPSS 22 IBM istatistik paket program kullanilmistir. Veriler
ortalama ve standart sapma olarak Ozetlenmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigine dair
analiz Shapiro-Wilk testi ile test edilmis olup, verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Bagimsiz
guruplar arasindaki farklilik ise bagimsiz guruplar arasindaki karsilastirma Independent Sample T-Testi ile
analiz edilmistir. Grup i¢i Ontest ve sontest karsilastirmada ise Paired Samples T Testi kullanilmistir. Calisma
sonunda kontrol ve deney grubunun sontest sonuglarmin Kkarsilastirilmasinda tim sorularda sontest
degerlerinde deney grubuna ait degerlerin kontrol grubu degerlerinden anlamli derecede yiiksek oldugu
saptanmistir  (p<0,05). Sonug¢ olarak rekreatif amacli yapilan egzersizlerin bireylerin benlik saygisi

puanlarinda da 6nemli 6l¢iide pozitif etkiler yaratacagi kanisina varilmistir.
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In this study, the effect of recreational exercises on self-esteem in elementary school students was
investigated. A total of 40 female students aged between 10 and 12 years living in the city center of Batman
participated in the study. 20 of the female students participated in the study and 20 of them were control
group. the mean age of the experimental group was 11,13 + 0,44 and the mean age of the control group;
11,79 + 0,21. Female students forming experimental group were subjected to recreation exercise for 8 weeks
while female students in the control group were not subjected to any exercise. In our study; The Rosenberg
self-esteem scale used 10 sub-categories. SPSS 22 IBM statistical package program was used to analyze the
data. Data are summarized as mean and standard deviation. The data were analyzed by Shapiro-Wilk test for
normal distribution and it was found that the data showed normal distribution. The difference between the
independent groups was analyzed by Independent Sample T-Test. Paired Samples T Test was used in the
pretest and posttest comparison. At the end of the study, it was found that the values of the experimental
group were significantly higher than the control group in the posttest values of all the questions in
comparison of the posttest results of the control and experimental group (p <0.05). As a result, it was
concluded that the exercises performed for recreational purposes would have a significant positive effect on

the self-esteem scores of individuals.
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ONSOZ

Bu calisma, ilkogretim cagindaki cocuklarda 8 haftalik rekreatif etkinliklerinin benlik
saygist lizerine etkisinin incelenmesidir. Bu amacla calismaya 20 kontrol ve 20 deney
grubu olmak tizer toplam goniillii 40 tane ilkdgretim cagindaki kiz ¢ocugu katilmistir.
Benlik kavrami bireyin i¢ ve dig goriiniisiinii anlatan bir kavramdir. Benlik saygisi ise
kisinin kendisi hakkindaki pozitif ya da negatif diisiinceleri olarak yorumlanir. Kisinin st
diizeyde bir benlik saygisina sahip olmasi1 6zgiiven agisindan yiiksek bir kisilige ve hayat
daha pozitif bakmasinda 6nemli bir etkendir. Egzersiz amagli yapilan her tlrlt fiziksel
aktivitenin bireylerin fiziksel yonden iyilesmelerinde etkili oldugu bilinmektedir. Bu
amagla rekreatif etkinliklerin benlik saygisi {izerinde olumlu etkileri olacag
diisiincesindeyiz. Bu ¢alismanin uygulanmasina benden desteklerini esirgemeyen danisman

hocam Dr. Ogr. Uyesi Nuri Muhammet CELIK hocama tesekkiirlerimi sunarim.

Sekus TASKIN

BATMAN - 2019
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GIRIS VE AMAC

Benlik deyince bireyin, i¢c ve dis yani fiziksel, ruhsal ve zihinsel &zelliklerinin
tamami akla gelir. Benlik saygis1 ise bireyin kendisini degerlendirerek bu degerlendirme
sonucunda olumlu ya da olumsuz bir diisinceye ulagsmasidir. Bireyin kendisi hakkinda
olumlu bir diisiinceye sahip olmasi, baskalari tarafindan sevilmeye ve begenilmeye layik
biri olduguna inanmasi benlik saygisini ifade eder. Buna karsin, bireyin, kendini énemsiz
ve degersiz biri olarak goruyorsa benlik saygisi disiiktiir ve bu kisinin kendisine olan
guveni zayiftir. Benlik saygisi kisinin kendine givenini gelistirir ve olumlu bakis agisi

gelistirmesine yardimci olur.

10-12 yaslarinda kiz gocuklarinda yasanan farkli fiziksel gelismeler beraberinde
duygusal degisimler de yasar: Heyecan, belirsizlik, korku ve utan¢ gibi. Clnki kiz
cocuklar1 bu yasta fiziksel gorunimlerine énem vermeye baslar ve akranlariyla uyum
saglamak onlar icin cok 6nemli hale gelir. Ozellikle fiziksel durumlarinda meydana gelen

degisimler ebeveynler tarafindan 6nemsenmeli ve bu ¢ocuklar bilgilendirilmelidir.

Yine bu yaslarda ¢ocuklarda arkadaslarinin giyim ve diisiince tarzina dikkat etmeye
baslayarak kendi diisiince ve fiziksel yonden goriniimlerine de daha fazla dikkat etmeye
baglarlar. Bu yastaki ¢ocuklarinin 6zglvenlerinin saglam olmasi kisiligini inga etmesinde
yardimc1 olmanin yani sira, arkadas ortamlarinda karsilasacagi olasi baskilara karsi da

donanimli olmasini saglayarak kendisini korumasina yardimci olur.

Kendine guveni olan cocuklar, arkadaslarinin baskisiyla kotl davranislar
sergileyerek tehlikeli durumlarin icine girmez, istemedikleri seyler yapmak durumunda
kalmazlar. Biiyiime ve cinsel yonden olusan gelismenin getirdigi farkliliklara alisma ve
yeni duruma uygun tutum ve davranislar 6grenme sirasinda ortaya ¢ikan gerginlikler, ergen

yastaki bir kisim bireyleri ruhsal bakimdan hassas yapmaktadir (Kulaksizoglu, 2005).

Cocuklarimiza normal hayatlarina ek olarak yaptirilacak rekreatif amaglh
egzersizler, onlarin kisilik gelisimleri acisindan oldukg¢a 6nemli bir yer tutmaktadir. Ciinkii
spor ve fiziksel etkinliklerle kaygi, depresyon ve stres diizeyi arasinda ters orantili;
kendilik algis1 ve benlik saygisi ile pozitif yonde bir iliski oldugu saptanmistir (Karakaya,
2006).



Literaturde fiziksel aktivite ve benlik saygisi {izerine yapilan c¢aligmalar
bulunmaktadir. Ancak, genelde yapilan bu calismalar kiigiik yastaki ¢ocuklardan ziyade
daha ¢ok ergenlige erismis bireyler lizerine yapilmistir. Halbu ki ergenlikten onceki
donemde 6zellikle kiz ¢ocuklarinin kendilerine olan bakis agisinin pozitif yonde artmasinin
bu bireylerin ileriki yasamlarinda daha saglam bir 6zglivene sahip olmalar1 agisindan

onemlidir.

Ayrica bu bireylerin sosyal bir yasam siiriip daha basarili bir akademik kariyer
stirmeleri agisindan bu tiir ¢alismalarin bilime katki saglayacagi diisiincesiyle, rekreatif

amacli egzersizlerin benlik saygisi tizerine etkilerini degerlendirmeyi amaglamaktayiz.



BOLUM I

1. REKREASYON

1.1. Rekreasyon Kavram

Rekreasyon kavrami, aslen Latince kokenlidir. Rekreasyon kavrami “tazelenme,
yenilenme” anlamina gelen “recreate” kelimesinden tliremistir. Bu anlamda rekreasyon
calisma faaliyetleri sonucu yok olan zihinsel ve bedensel fonsiyonlarin “tekrar var
edilmesi” anlamimi igermektedir. Lakin rekreasyon kavraminin farkli bilim insanlari
tarafindan farkli anlamlarla tanimlandigin1 farkli alan yazinlarimi incelendigimizde

gorebilmekteyiz.

Maguire ve Jarvie (2002)’e gore rekreasyon kavraminin anlami kisilere gore
degismektedir. Akyildiz (2013) bunun sebebini rekreasyon alaninin ¢ok genis olmasi ile
iliskilendirmektedir. Rekreasyon hakkinda yapilmis olan tanimlara bakildiginda. Kelly
(1983) ve Smith (1987) rekreasyonu istege bagli bir zaman diliminde 6zglirce segilen ve

doyum saglayan aktiviteler biitiinii olarak bir insanin temel gereksinimi oldugu olarak.

Hacioglu ve ark. (2003) rekreasyonu ferdi olarak veyahut pasif ve aktif, grup
sporsal faaliyetlere, insan ve tabiat tarthinin yorumlanmasina, seyahatlere, eglencelere, haz

veren olaylara, resmi olmayan egitme, kiiltiirel fonksiyonlara katilim gosterme olarak.

Canay (2005) rekreasyonun birden fazla taniminin olup lakin profesyonel olarak
kisinin pek c¢ok ©Onemli ihtiyacini karsilayan kisinin zamanini dolu dolu gegirmesine
yardimci olan bunun yani sira mutluluk veren ve rekreasyonun isten bagimsiz, kendi iginde

degerli olan hayat vasit1 olarak.

Karakii¢iik (2005) rekreasyonu yapmakta zorunlu tutulmadigimiz ugraslar
olmadiginda alan kisitlamasi olmaksizin yalniz ya da gruplar halinde kisinin yenilenmeye
dair miisait vakitlerinde yaptig1 etkinliklerin tamami bunun yani sira modern baglamda
rekreasyon bireyin bir ¢ok muhim gereksinimlerini karsilayan, mutlu ve eglenceli bir

yasam vasiti ve isten bagimsiz, kendi i¢inde degerli olan olarak.

Agilonii  (2007) rekreasyonu sozciik manast  bakimindan hayat vermek,

eglendirmek, diriltmek, dinginlestirmek manalarinda oldugunu. Farkli bir tanimlamadaysa



rekreasyonu kisinin toplumsal, mesleki ve ailesel gorevlerini gerceklestirme sonrasinda,
hir istencleri ile tercih edebilecegi bilgi ve becerilerini artirma ve kendisini yenileme,

dinlenme, eglenme, ugrasilarinin tiimiine katilim gostermesi olarak.

Kilbag (2010) rekreasyonu kisinin zorunlu veya Onemli zamanlarda kisinin
kendisine ayirdig1 siirede yaptigi faaliyetler biitiinii olarak. S6z konusu olan siireye de

mdusait zaman olarak.

Ataman ve Yanct (2010) rekreasyonu monoton calisma ya da is yasantisi adina
yeniden enerji depolamak i¢in genelde is saati haricinde olumlu etkinlikleri kapsayan ve

topum iginde hos goriilen bos zamani degerlendirme aktiviteleri olarak.

Kilbas (2010) rekreasyonu kisinin canlilik, kabul gérme, basari, kisisel deger ve

zevk almasini saglayan ve bireyi doyuma ulastiran, listiinliik, giicliiliik duygusu olarak.

Arslan (2010) rekreasyonu kisisel, kiiltiirel ve sosyal degisiklikler baglaminda,
rekreasyon algisinin tamamiyla kisisel anlayislara nazaran sekil almasi sebebiyle herkes
tarafindan kabul goren tek rekreasyon tanimlamasi yapilamamasi yam sira rekreasyonun
birey veya topluluklara gore degisiklik gostermeyecek rekreasyonun kendisine ait

ozelliklerinin oldugunu.

Ozbey ve Celebi (2011) rekreasyonu toplumda her yastan bireyin ilgisi ve
yaraticiligi dogrultusunda aktif veya pasif olarak katilim gosterebilecegi aktivitelerin
tamami olarak. Stebbins (2012) rekreasyonu, bireyin miisait oldugu zamanlarda, zorlama
olmadan, kendi istekleri dogrultusunda katilim gdsterdigi, kisisel doyum elde ettigi, kisisel

yetileri ve becerileri kullanmasi durumu olarak tanimlamaktadir.

1.2. Rekreatif Faaliyetlerin Ozellikleri

Kisinin kendi istedigi zaman diliminde ve Ozgiirce katilim saglayacagi tiim
etkinlikler rekreatif faaliyetleri kapsar. Bu aktiviteler 6zellik ve tiir bakimindan rekreasyon
alaninin kismen toplumda her kesimden bireye uyum saglayan bir 6zellikte oldugunu

gozlemlemekteyiz.
Bahadir (2010) rekreatif aktivitelerin 6zelligini asagida oldugu siralamaktadir:

o  Oncelik her zaman kisiye aittir



e s, ders, vazife veya mesai saatleri disinda kalan bos zaman da yapilan bir faaliyet
olmast.

e Ferdin tercih etme ve se¢me haklarmni tantyan bir faaliyet olmasi.

e Devam ve istirak etme mecburiyeti olmayan bir faaliyet olmasi.

e Toplumun ahlak anlayis ve kurallarina uyan bir faaliyet olmasi.

e Ferde haz ve nese saglayan bir faaliyet olmasi.

e Ferde kendini ifade etme ve yaratabilme imkanlari saglayabilen bir faaliyet olmasi.

e Organizmayi dinlendirici saglik ve kuvvet kazandirici bir faaliyet olmasi. .

1.3.  Rekreasyon ve Spor

Oncelikle sporun tanimii degerlendirmek rekreasyon ve spor arasindaki iliskiyi
tam anlamiyla anlayabilmemiz i¢in daha yararli olur. Barthes (2007)’ye bakilirsa spor belli
bir amag¢ dogrultusunda gerceklestirilen beceri ve cesaret gerektiren fiziki etkinliklerin
tamami1 olarak tanimlaniyor. S6z konusu olan tanimlamaya goére eski ¢aglarda yasayan
topluluklarin yasamlarini olusturan unsurlardan avcilik ve toplayiciligi ele aldigimizda
spor ge¢misinin insanlik ge¢misi kadar derin oldugunu gormekteyiz. Rekreasyon
kavraminin giinden giine degisik bilim insanlar1 tarafinca degisik yorumlanmasi
rekreasyon kavrammin derin bir birikim barindirdigr goriilmektedir lakin birikimin en

onemli bilesenlerinden birisinin spor oldugunu gérmekteyiz.

Dasoglu, (2011)’e gore rekreasyonun en onemli ve dikkat ¢eken kisimlarmdan
birisini spor olusturuyor. Rekreasyon ve spor birbirini etkileyen iliskiler igindedir.
Rekreasyonda sporun toplumda yayginlagmasi, taninmasi ve sportif basarilar elde
edilmesinde 6nemli roller oynarken spor, insanlarin rekreatif ihtiyaglarini temin etmede
Oonemli bir hareket alani saglamaktadir. Yasanti seklimizde c¢abucak meydana gelen
farkliliklar, ekonomik gelismeler sanayilesmeler, sehirlesmeler genelde pozitif
evollisyonlar biitiinii olarak karsilansa dahi Diinya saglik orgiitine gore yanlarinda
birtakim dezavantajlar1 da getiriyor. Teknolojik gelismelerin getirdigi kolay yasam tarzi
aktif olan bireyi yavaglatarak sedanter hale getirmekte buda obezite, kronik ve ¢esitli kalp
hastaliklari riskini arttirmakta bunun yani sira s6z konusu olan gelismeler kisinin toplumsal

konuda sahip oldugu zenginlikleri yitirmesine ve yalnizlasmasina sebep olmaktadir

Genelde spor aktiviteleri dahilinde rekreasyon aktiviteleri yapilir. Lakin, Metcalfe

(2006) spor ve rekreasyonun degisik yontemleri i¢inde barindirdigini1 sdylemektedir. Bos



zamanin modern anlamda 1970’li yillarinin sonlarinda temellendirildigini s6ylemektedir.
Rekreatif katilimin hem pasif hem de aktif sekilde gergeklestirilebilme 6zelligine sahip
olmas1 bu sporlarin toplumda yayginlagsmasinin en énemli sebeplerinden birisidir. Tamer,
(1998)’e gore rekreatif aktiviteler bireysel ya da grupla, geng veya yasli, erkek veya kadin,
kapali veya agik alanlarda aktif ya da pasif olarak zaman kisitlamasi olmadan yapilan
aktivitelerdir. S6z konusu olan aktiviteler bireylerin eglenme gelisme dinlenmelerini
saglayan ve her zaman her yerde her kisiye hitap edebilen kapsam alan1 sinirsiz aktiviteler

adinda tanimlyor.

Bahadir (2010)’ a gore “Rekreasyonun en ¢esitli en dikkat ¢eken ve en kapsaml
alanlarindan birisini spor meydana getirmektedir. Rekreasyon ve spor birbirlerini etkileyen
iligkiler i¢indedir. Rekreasyonda sporun toplumsal yayginlasmasinda ve sportif basarilar
elde edilmesinde ©nemli roller iistlenirken spor insanlarin rekreatif gereksinimlerini
karsilamada 6nemli bir hareket alani1 saglamistir. Spor genellikle saglikli yasam igin spor
ya da herkes igin spor etkinlikleri ile bu roliinii olusturmaktadir. Sporun rekreatif faaliyet
Ozelligi tasimasi bir miisait zaman1 degerlendirme yani amatdr olarak gerceklestirilmesi

haline baglanmaktadir.

Basta 1950°1ili yillar sonrasinda olmak iizere teknolojide meydana gelen gelismeler
ve bilgisayar teknolojisi bireylerin kisith hareketler ile gecirdigi uzun zaman dilimlerine
veya insanlarin uzun siireler hareketsiz kalmasina sebebiyet veren. Kisiye olumsuz
etkilerde bulundugunu derslerde basarisiz olma, arkadaslarindan uzak durma, insanlarla
diyalog kurmama, kilo alma gibi bir takim kotii sonuglara neden oldugu goriilmiistiir. Bu
ve benzeri kotii sonuglarin olusumuna son verebilmek igin her yastan bireye ve beklentilere
yanit olabilecek tek faktor sportif rekreasyon aktiviteleri yayginlastirilmasi zorunlu hale
gelmistir. Passmore ve French (2000) Aborjinler i¢in toplumsal diinyanin bir anlam ifade
etmesi rekreasyon neticesinde meydana geldigini sdylemektedir. Lakin yalniz (pasif) halde
katilim olmadan yapilan bir takim rekreayon aktiviteleri drnek olarak televizyonun kisi
iistiinde negatif mental saglik sorunlarin1 meydana getirdigini sdylemektedir. Iwasaki ve
Mannell (2000)’e bakilirsa bireyler yasantisinin her aninda birde fazla sorun yaratan
durumlarla kars1 karsiya kaldigini bildirmektedir. Bu yonden s6z bahsi edilen tiim
yorumlamalarda sportif rekreasyon aktivitelerinin paha bigilemez derecede 6nemli oldugu
diisiincesini ¢ogaltmakta yani sira sz konusu olan aktivitelerin yaygin hale getirilmesi

durumunu gozler 6niine sermektedir.



1.4. Rekreasyona Duyulan ihtiyacin Nedenleri

Yasant1 kalitesini ylikselten ve hayati anlamlandiran faaliyetler olarak Rekreaktif
faaliyetleri sdyleyebiliriz. Bu sebepten o6turu rekreaktif faaliyetler dinya Gzerindeki tiim
bireylere fiziksel, ruhsal ve toplumsal agidan faydali oldugu icin bireyler bu aktivitelere
katilm gostermektedir. Demirel ve Harmandar (2009) insanlarin kaliteli bir hayat
siirdiirmesi i¢in miisait zamanlarinda diizenli sekilde fiziksel faaliyetlere katilim
gostermesi gerektigini spor bilimi disinda ki diger alanlarda da yapilan caligmalarda
gostermistir. Tip II diyabet gibi bazi hastaliklarin azalmasina ve yok derecesine

indirgenmesine kisinin fiziksel aktivite seviyesinde ki artis ile fayda saglanmaktadir.

[3

Karakiiciik (2005) rekreasyona olan muhtacligi soyle belirtmistir. ““ ruhen saglik
kazanimi saglamasi, bireyi sosyal hale getirmesi, yaraticilik, bireysel beceri ve yetiye
gelisim kazandirmasi, ¢aligma basarisi ve is verimini arttirmasi, ekonomik hareketlilik ve
bireyi mesut etmesi fiziki saglik gelisimine katki saglamasi vb. birden fazla sebebi
kapsamaktadir”. Kiside zarar gormiis seylerin yeniden var edilmesi veya iyi duruma

getirilmesi ve bazi ruhsal gereksinimlerini temin etme sebebi ile rekreasyon gereklidir.

Torkildsen (2005)’e bakilirsa bugiin her yas kesiminden kisilerin rekreasyona
duydugu ihtiyag artis gostermistir. Karakiiclik (2005) te olusturdugu degerlendirmede ise
rekreasyona olan ihtiyacta “toplumsal ve kisisel” olmak iizere ayirmistir. Robinson (2003
diizenli olarak yapilan fiziksel etkinliklerin bireyin mental olarak giiclii olmasina katki
sagladigin1 yani sira rekreasyonun, fiziksel, sosyal ve psikolojik ag¢idan iyi olma durumu
tizerinde olumlu etki ettigini belirtmistir. Lin ve Pao (2011) rekreasyona olan ihtiyag
taniminda ise elit bir yasama duyulan ihtiyag ile bagdastirmistir. Sevil ve ark. (2012) ise
rekreasyona olan ihtiya¢ taniminda ise “toplumsal, psikolojik, kisisel” olmak tizere 3 ayr1

gruba ayirmistir.

1.4.1. Bireysel nedenler

Katilimcisinin isteyerek, tecriibe ederek, deneyerek 6grenmesini sosyal yapiciligin
en Onemli faktorlerinden biri olan rekreasyon miimkiin kilmaktadir. Sarol (2013) te
kisilerin kendisini anlamas1 ya da hangi becerilerinin oldugunu kesfetmesinin en basit
yOnteminin deneme yontemi oldugunu belirtmistir. Diger deyisle s6z konusu olan durumun
olabilmesi i¢in bireyin severek ve isteyerek yaptigi ise baglanmaktadir. Bu durumun ise

olabilmesi rekreasyonla miimkiinlesmektedir.



Bunun yani sira Smale (2010) s6z bahsi gecen siirecte kisinin rahatlamasi ve
gevsemesinin yaninda bilgi birikiminin ¢ogaldigini. Janssen (2004) kisinin yasanti
kalitesinin rekreatif etkinliklerle artis gosterdigini. American Planning Association (2003)
kisideki depresyon ve kaygi seviyesinin azaldigini. Coleman ve Iso-Ahola (2001) kisiyi
streslere karsin korundugunu yani sira yine streslere karsin miicadele edebilmesi

rekreasyon aktivitelerine katilmasiyla oldugunu belirtmistir.

Kilbas (1994)’e bakilirsa bireyin ikinci bir kimlik olugturmak amaci igin yani sira
sosyal statii i¢in katilabilecegini belirtmistir. Acik alan rekreatif aktivitelerinin kisinin
fiziki ve zihni iyi olma durumuna kritik katkilarda bulundugunu Amerika’daki ulusal park
servisi belirtmistir. Fiziki yararin yaninda, zihinsel tedavisine ruhsal olarak iyi olmasina

0z-giivene katkida bulunmaktadir.

1.4.2. Toplumsal nedenler

Topluma faydasi yoniinden rekreasyonu goz oniinde bulundurdugumuzda oncelikle
akla gelen sportif rekreasyon oldugunu gormekteyiz. Zira sportif rekreasyon kisisel ve
gruplar halinde yapilan etkinliklerin tamamidir. Cagimizin devasa sorunlarindan birisi
durumuna gelen iletisim sorununu rekreasyon ile yok edebilmemiz miimkiindiir. Artis
gosteren maddi gelirler, gelisen sehir ve biiyiik aile yapilarindan kiiciik aile yapisina gecis
yapilan giinlimiiz diinyasinda rekreasyon ile tanigmayan insanlar1 yan yana getirmesiyle
rekreasyona olan muhtaclik gbzler oniine serilmistir. Kusuru olmayan bir toplulugun neseli

insanlara, insanlarda rekreasyona ihtiya¢ duymaktadir.

Sarol (2013) gore topluluklar genelinde rekreasyona olan muhtagligi Kkisilerin
dostluk kurmasina ve ortak amaclar etrafinda ¢alismasina yine her kesimden kisilerin
birbiriyle tanismasin1 miimkiin kilan araci durumunda tanimlamistir. Giiniimiizde karst
karsiya kaldigimiz toplumsal mevkii, irk, cins, milliyet, egitim durumu, kiiltiirel farklilik,
ekonomik statii vb. birden fazla kosullar bireyleri birbirlerinde ayr1 birakmaktadir. Birlik,
arkadaslik komsuluk iliskileri de gittikge azalmaktadir. Buna gore gruplar arasinda
gerceklestirilen bos zaman etkinlikleri aktiviteler kisilerin kendi aralarinda iletisim
icerisinde olma ve bazen dayanisma i¢inde olma durumunu olanak miimkiin kilmasi
yoniinden onem arz etmektedir. Sosyal yonden biitiinsel yarar sagladigindan dolay:

rekreasyon toplum yonden de dnemsenecek durumdadir.



American Planning Association (2003) insanlar arasindaki giiven duygusunu
arttirirken su¢ oranmin azalmasina da yardimci oldugunu belirtmistir. Kisinin toplum
igerisinde etkin durumda rol almasi ile sosyallesmesi, bununla beraber yalniz kalmasina bir

son olacagini yani sira sithhat i¢inde gelisecegini belirtmistir.

Heintzman (1997) gesitli aktivitelere katilarak fiziksel olarak dezavantajli durumda
olan kisilerin diger kisilerin yasam kalitesi hakkinda farkindaligi g¢ogalttiklari. Emir
(2012)’ e bakilirsa toplum tarafindan bos zaman destek gérmeli ve isteklendirilmesi

gerektigini belirtmistir.

1.4.3. Psikolojik nedenler

Fizyolojik ihtiyaclar ile psikolojik ihtiyaclarin karsilanmast ve doyurulmasi
yakindan iligkilidir. Fiziksel ihtiyaglarin tatmin edilmesi Maslow’ un ihtiyaglar
hiyerarsisine bakildiginda ilk sirada oldugu gériilmektedir. insanlarin kedilerine has ihtiyag
duyduklart farkli eksikleri bulunmaktadir s6z konusu olan eksiklikler kisinin bazi
davraniglar sergilemesi i¢in glidiilenmesine sebep olmaktadir. Bireylerin ihtiyaglarin1 veya
eksikliklerini tam anlamiyla temin edebilmesi durumu ¢ok nadir goriiliir. Bu sebepten
otiirli bireyler herhangi bir seye ihtiya¢c duydugunda bu ihtiyaci gidermeye calisir ve bu

ihtiyaci giderici ¢aligmalar yaparak temin etmeye yonlenir(Sarol, 2013).

Emir (2012)’e bakilirsa disiplinler aras1 bir konu olan bos zaman bireysel davranis
formu olan psikolojiyle yakindan baglantilidir. Rekreasyon caligmalart kisinin fiziksel
performans, saglik, yaraticilik, kiiltiirel gelismeler, mental performans yoninden enzem
kavramlardan oldugunu belirtmistir. Caldweel (2005) gezi, kiiltiirel ziyaretler, kitap okuma
gibi miisait zamanlarimizda yaptigimiz etkinlere katilim gdsteren kisilerin psikolojik yam
sira biligsel yonden gelistigini belirtir. Balct ve ark. (2002) bos zamanlarin olumlu

bakimdan kullanim1 ruh a¢isindan sihhatli genglik gelisimi olusturdugunu.

Raglin (1990) kisinin mental olarak giiclii olmasin1 diizenli olarak gerceklestirilen
aktivitelere bagladigini belirtmistir. Mannell ve Kleiber (1997) miisait zamanlarin kisinin
psikolojisine olumlu yonde etki eden birden fazla etkeni i¢inde barindirdigina bazilarinin

mental hastaliklara kars1 miicadele etme, 6grenme, bireysel gelisim olarak belirtmistir.



10

BOLUM II

2. BENLIK

2.1. Benli Algisi

Bebek dogumundan sonra bireysel olarak aldigi ilk nefesten itibaren; birey olarak
etrafinda gordiigii kisilerden ve esyalardan ayr1 bir varlik oldugunu anlar bireysel olarak
kendisine ait i¢ gorli gelistirmeye baslar. Diisiinebiliyor olmak; kisiyi baska canlilardan

ayristiran en basit 6zelliklerdendir.

Kisi kendisi hakkinda diisiiniirken; yani benligi calisir haldeyken diger kisilerin
kendisi hakkindaki diislincelerinden de etkilenir. Bu yolla olusan diisiinceler fiziksel
ozellikler, kisisel ozellikler, sosyal iligkilere iistlenilen rollere, suurlu olarak elde edilen
inanglara, bireysel yasantilara ve hatta sahip olunanlara iligkin bilgilerin tiimii yer alir.
Boylelikle benlik diisiincesi olusturan kisi, bu olusumunu her tiirden davranisinm

gosterirken kullanir (Diindar, 2010).

En umumi anlamiyla kisisel algi kisinin kendiyle ilgili algist olarak tarif
edilmektedir. Kelly’nin ifade ettigi gibi bu algilar kisinin etrafindan edindigi tecriibeler
sayesinde sekillendirilir ve Ozellikle ¢evresel destekler ve manali birgok faktorlerden

etkilesime girer.

Shavelson ve arkadaslar ise kisisel alginin yalnizca kisi tarafindan tanimlanan bir
kavram olmadigimi one siirmiislerdir. Bir bagkasimin diger bir bireye dair algisinin; o
bireyin nasil davranacagmi 8 tesiri ve davranislarin geri cevaplarinin da onu kendisine
yonelik algisini tesir ettigini sdylemislerdir. (Shavelson, Hubner, Stanton; 1976). ikiz
(2009) kisilik kavramini, kisinin kendisini algilamasina ve 6l¢mesine iliskin gelistirdigi

diistinceler olarak tanimlamaktadir.

Benlik kisinin kendi goriisiinden olusmakta ve kisinin davranmisimi tespit eden
degerler amaclar ve ideallerin bir organizasyon olarak ta tanimlanabilmektedir. Benlik,
psikolojik bakimdan kisinin etrafin1 algilamasi degerlendirmesi olusturulmasinda ve
etrafindaki tepkide bulunmasinda 6nemli destektir. Kisilik, benlik ve kimlik kavramlari

icinde tastyan, kisiye ait tiimiinii irdeleyen 6zellikleridir. (ikiz, 2009).
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Benlik su {i¢ temel siireci igaret etmektedir:

e Bilissel siireci: Kisinin kendisine ait olusturdugu duygu, diisiince ve algilari

e Yonetsel stireci: Kisinin kendisi karar verme, kontrol etme gibi organlari
kullanarak rehber olma c¢abalari

e Dikkat siireci: Kisinin kendisine ilgi gostermesi, kendine iliskin yarattigi

farkindalig1

Bahsedilen ii¢ temel kisilik unsuru gelisimsel aragtirmalarin biiylik boliimiinde
kisilik- kontrolii, kisilik-farkindalii, benlik-saygisi gibi kavramlar bagliklar halinde

incelenmektedir

Demoulin’e (1999) gore kisilik algisi; kisinin yagami boyunca yasanti siiresinde
biitlin deneyimler ile bunlara baglantili olarak kendisine karsi gelistirdigi olumlu ve
olumsuz tespitlerin tiimiidiir. Kisilik algis1 iki alt bagliktan olusur; bunlar kisilik
ozyeterliligi/ozyeterlilik ve kisilik saygisi/ 6z saygidir. Kisisel yeterlilik; bazi vazifelere
kars1 motivasyon, gliven ve bu vazifeye iliskin stresi kontrol temelli hassasiyetimizdir.
Kisisel saygi ise kendimizle ilgili algimiz ve yasantimizda agirligi olan anlamli tiim
nesnelerin bir algisidir (Demoulin, 1999). Bandura (1997) diislincesine gore kisisel-
yeterlilik inanci yiiksek olan kisiler yeni gordiikleri ve savagsmak durumunda olduklari
yasamlarindan kagmazlar ve hareketlerini basarili bir sekilde tamamlamak i¢in azimli ve

kararli hareket etmektedirler.

Diisiik kisilik-yeterlik inanglarma sahip kisiler belli vazifeyi yerine getirme
asamasinda, yiiksek kisilik yeterlik inancina sahip olan kisilere gore daha cok sinirli
huzursuz, stres ve hosnutsuzluk duygular1 yasamaktadirlar. (Capri ve Celikkaleli, 2008).
Ev etrafindan (anne-baba, bakici, biiyiik aile, komsularimiz, televizyon vb) aldigimiz erken
yasta ¢ocukluk tecriibelerimiz temel kisilik algis1 seviyemizi belirtir. Diger bir deyisle, iki
yasindan alti yasina olan siirede, kisilik algisi; degisik ve biiyiileyici durumlarin
tecriibelenmesiyle olusturulur, sekillendirilir ve olumlu ytikselis, olumsuz yiikselis ya da
olumsuz azalisla tanimlanir. Dahasi kisi biiylirken kisilik algimiz biitiin dengesini koruma

yonindedir.

Oyle ki kisilik algimizin dengede olmasini cabalayan etmenler boslama edilirse;

kisilik algimizda ciddi seviyede diisiis gosterebilir.( depresyon, intihar, ahlak dis1
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hareketler vb) veya kisilik algimiz bazi sosyal davraniglar ve baskaldirict tutumlarla ayni
doneme denk gelen yiiksek olumsuz seviyelere ulasabilir (Demoulin, 1999).  Esas
itibariyle c¢ocuklar okula iyi davramislarla(kisilik yeterlilik) ve kendileri hakkinda iyi
diisiincelerle(kisisel saygi) baslarlar. Ancak kisilik algisinin bu iki 6gesi olumlu bir sekilde
desteklenmezse bozulma yoniindedir. Bu olay; ¢ocuk ilkogretime basladiginda okuma
giicliigii ¢cekerse cok daha kotiilesebilir, 6grenme ile ilgili hayal kirikligina yol agabilir. Bu;
cocuklarin okuldan hoslanmadiklar1 daha sonra Ogretmenlere, farkli ¢ocuklara olumsuz

yaklasmalarina ve sonug olarak tiimuyle okula olumsuz bir davranis géstermesine yol agar
(Turasli, 2006).

2.2. Benlik Kuramlari

Kisilik kavrami ile ilgili iilkemizde ve uluslararast kaynaklarda pek ¢ok agiklama
ve aragtirma yapilmis, teoriler one siiriilmiistiir. Bu teorilerden birincisi William James’e
aittir. William James, bireyin benlik kavraminin iki kisimdan olustugunu 6ne siirmiistiir.

“Ben” ve “Benim” (the “I”” and the “Me” self).

Ben olarak tarif edilen benlik “Bilen Benlik” ve benim olarak tarif edilen benlik ise
“Benlik hakkinda objektif olarak bilinen seylerin deneysel birlesimi’ dir. James’ in
‘Benim’ olarak tarif ettigi benlik yaygin olarak bilinen haliyle benligi idrak etmesine
yonelik ilerleme halindedir. Benlik idrak etmesinin ii¢ belirgin ve tiiziil boliimden olustugu
diisiiniilmektedir. Tiziil diizende en az Oneme sahip olan kisim varolusun getirdigi

bedensel kisilige odaklanan maddesel kisiliktir.

Tiiziiliin ikinci kisminda sosyal kisilik ya da diger kisiler tarafindan fark edilen
ozellikler yer alir. Ugiincii ve kisilik algis1 bakimindan en énemli evre manevi kisiliktir.
Manevi kisilik, kisinin diisiinceleri, yonelimleri ve ahlaki degerleri tarafindan olusturulur.
Bu ii¢ kisim arbede entegrasyonlardan olusan bir model yaratmak i¢in bir araya gelerek

tam kisilik algisini olusturur. (Erdmann, 2006).

Kisiligin temel fonksiyonu entegrasyonu dur. Zamanla gelisen kisilik, neyi, ne
zaman ve nerede doyurabilecegine karar verme, Muharrik ve gereksinimleri bekletebilme
giicli kazanir. (Diindar, 2010). Tekrar William James ve o zamanda yasayan psikologlar bir
bireyin kendisine dair olan inancinin onun kararlarini ve hareketlerini biiyiileyecegini

vurgulamiglardir.
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Amerikan Sosyal Psikolojisinin atalar1 C.H Cooley ve Herbert Mead kisiligini diger
insanlarin deger yargilarinin yansimalari tarafindan sekillendirilen sosyal bir varlik olarak
tarif etmislerdir. Mead ve Cooley’in ardindan simgesel etkilesimciler olumlu kisilik
algisinin olumlu oldugu ve sosyal olarak istenilen hareketlere yol acacagin1 ve bunun tam
olumsuz olarak ¢arpik benlik algisinin sapkin ve yetersiz hareketlere yol agacagi yoniinde
varsayim One siirmiiglerdir. (Scheirer and Kraut, 1979). James’ den farkli olarak Freud
(1923) “’Self”” kisilik kavramini kisinin, kisiligini ve hareketlerini sekillendiren sistemli
gii¢ olarak tarif etmistir. Freud’ a gore ‘self” yada ‘ego’ kisinin icten gelen hoslanmaya
yonelik istegi ile kisinin ilizerinde baski olusturan sosyo-kiiltiirel degerler arasindaki
anlagsmazliklar1 dengelemede onemli bir gosterise sahiptir. “Self” ya da “ego” bu edisyonu
tehir ederek, rehber olarak ve entegrasyonu saglayarak kisinin gercek yasantiya
entegrasyonunu saglar. Freud’ un kisilik algis1 tarifinde degisik olan durum ise kisilik
algisinin hareketi ya da kisiligi sekillendirmede etki etmeye yonelik bir niyet olmaksizin

bilin¢disi olarak var oldugudur (Wang and Lin, 2008).

Davranis¢t kuramcilar kisilik algisinin kisinin 6z motivasyonuna dayali, ice doniik
zihinsel bir etkinlik oldugunu kabul ederek bilimsel olarak tetkikler neredeyse imkansiz
olduguna iligkin  diisiinceler sebebiyle ilgilerini  gdzlemlenebilir uyaricilara
dontistiirmiislerdir. Hiimanistler ise kisilik algisinin  kisiligin merkez agis1 oldugu
diisiincesine sahiptirler (Wang, Lin, 2008). Carl Rogers kisilik gelisimi biitiin bir yapida
tetkik yapmislardir. Uzviyet kavramini 6zellikle duyularla ilgili ve i¢giidiisel araglar olarak
tarif etmislerdir. Insan kavramini ise kisinin zihinsel kapasitesi, tecriibenin olaganiistii
alani, kisilik kavrami ve ideal kisiligi ile psikolojik varolusun diger nitelik olarak tarif
etmistir. Fakat bu 11 kisinin baska kisiler ve etraftaki etkilesim icinde olmadig1 anlamina
gelmemektedir. (De Robertis, 2006). Rogers kendini realizasyon egiliminin dogumla
basladigini ve ¢ocukluk doneminde miisahede etmek oldugunu ifade etmistir. Cocukluk
doneminde cocuklar giderek yikselen muhtariyet duygusunu deneyimlemeye ve
etrafindaki nesneleri kontrol etmeye baslarlar. Rogers’in tabiriyle fecir vakti agarmasi gibi
bir intibahla ¢ Ben Yaptim’ demeye baslarlar. Bu ilerleyen zamanda Rogers’ 1n kisilik
olarak tarif ettigi uzviyetin anlamli bir kapsami belirgin hale gelir. Rogers’ in taniminda
gibi ‘Bu temel temayiil bir agisi, ilerlemesi hizlandiric1 etkisi olan bir etrafta, kisinin
kendini anlamaya ve 6z yonetime dogru davranis yapmasini saglayan kapasitedir. Rogers’
mn kisilik kavrami kisith bir anlam degil; organizmanin genel egiliminde kisiligin kendini

korumak ve gelistirmek icin sectigi yollar ve hareketlerdir. (DeRobertis, 2006).
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Kisilik ve kisilik algis1 Rogers’ 1n anlatimiyla birbiri yerine degigerek kullanilabilen
secenekli kavramlardir. Kendi sozciikleriyle anlatim edersek kisilik © Organize, degisken
fakat kararli; ben ve benim arasindaki algilarin, 6zelliklerin ve iliskilerin birlikte oldugu ve
bu tariflere yiiklenmis degerlerle ortaya c¢ikan kavramsal bir paradigmadir. “’Kisilik
algisinin biiyiime stirecinde, ¢ocuklar bagkalariyla ve etraftakilerle olan etkilesimlerinde

kendilerine dair daha gelismis anlayisa sahip olurlar. (DeRobertis, 2006).

Bu siire¢ deger yiikliidiir, ¢cocuklar belirli tiirde diinyevi nesneleri ve kisiler arasi
iliskileri iyi, etkisiz ya da olumsuz olarak gormeye baslarlar. Saglikli kosullarda, olumlu
degerlere sahip tecriibeler onlarin kendilerine yonelik algilarini giiglendirirken; negatif
degerlere sahip tecriibeler bagkalarin gelisimine tehdit edici unsurlar olarak goriilmektedir.
Kisiligin organizma ile entegrasyon i¢inde olmasi gerekmektedir. Netice olarak; birbirini
tamamlayan kendini gerceklestirme egilimi, kiiresel var olma egilimi ile bagdasarak

gelismeye baglar. (DeRobertis, 2006).

Horney de kisinin yasantisinda anne ve baba tarafindan kendisine gosterilecek reel
sevgi ve ilginin ¢ocuklarin derin ve tasdik edilen iliskinlik hissini; Horney’ in tabiriyle
“Biz Olmay1 (we-ness)” gelistirdiklerini soylemektedir. Bu iligkinlik hissi de ¢ocukta temel
giiveni alana getirmekte ve cocuk sosyal etrafinin da yardimiyla temel kifayet ve kisi
saygist kazanmaktadir. Kendine giiveni saglayan bu tip hisler Horney’ in kose taslari
“Hallmarks” olarak tarif ettigi; gelisimde biiyiileyici ¢esitli pozitif, biiylimeyi kolaylastirict
oOzellikleri belirtir. (DeRobertis, 2006).

Rogers ‘a gore saglikli entegre, kendini gergeklestiren kisinin Ozellikleri

(DeRobertis, 2006);

e Kendini kosulsuz kabul eder ve 6diillendirir.

e Kendine giivenir; kendi becerilerine, algilarina ve degerlendirmelerine giivenir.

e Diinyaya gelir, algilar ve sorgular reel olarak kok salmistir, realisttir.

e Kisinin kendini tamamiyla fonksiyonel olarak tecriibelenmesi, kendi hayatinda
tecriibelerinin zenginligine dair genel anlayisa sahip olmasidir.

e Korkusuzca ve savunma yapmaksizin tecriibelere agiktir.

e Yenilenme ve miiphemiyete kars1 anlayis i¢in istekli olmalidir.

e Bagkalarini kendisinden degisik 6zgiin kisiler olarak kabul eder.

e Kendini degerlendirirken i¢sel bir degerlendirme yapisina sahiptir.
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Olgun ve sorumluluk sahibidir, diger kisilere ait hisleri sahiplenir.

Potansiyelini kullanma arayisinda 6zgiir, 6zerk ve igten giidiilenmistir.

Tim canli varliklar i¢in hayati olumlayan, duygusal doyurulmusluk gosterisindedir
Kisinin yasantisi her dakikasinin essizligini taktir etmesidir.

Viicudun biitlinlinii muhafaza ve korumanin iizerinde bir ilerleme ve gelisme arar.
Dogaclama olarak, tahmin edilemeyen yaraticilik gosterir.

Bagkalarini olduklar1 gibi kabul eder ve ddillendirir.

Mliskilerinde risk almada acik, biiyiileyici, esnek ve isteklidir.

Horney ise kendini gergeklestiren kisilerin 6zelliklerini (akt. DeRobertis, 2006);

Mliskili hisseder,

Bagka insanlarlayken hislerin dogallig1 ve ifade edilmesi,
Essizligini kabul eder ve kucaklar,

Hayatinda amagclarii ve deger yargilarini meydana getirebilmek,
Hislerine, diisiincelerine, dileklerine ve ilgilerine aciklik ve diisiinceyle yaklasir,
Tek basina ve bagka insanlarlayken 6zgiin kalabilmek,

Kendi dilek ve isteklerinin farkinda olmak,

Diger insanlarla baglant1 saglayabilmek,

Kisi olarak kifayet ve degerine dair temel giivene sahiptir,
Kisisel gelisimindeki evrimin farkinda varmak olarak siralar.
Yasama giiciinii ya da yasadigini hissetmek,

Diislince duygu ve davraniglarinda sorumluluk almak,

Kendi c¢izgilerini bilebilmek,

Kaynaklar ve iradesi arasinda iliski kurabilme,

Kendi icinde ve baska insanlarla gercegi yasayabilmek,

Sahip oldugu kapasiteyi ya da becerilerini kullanabilmek,

Bilindigi tizere Freud yetiskin yasam hareketlerini, cocukluk yasantisinda

gelistirilen reaksiyonlarin tekrardan yasanmasi ve onlarin farkl: bir anlatimlar olarak tarif

etmis ve bundan oOtiirli hareketlerin tarihsel tekamiil i¢inde analiz geregine inanmuisti.

Horney ise bir hareketin yasamakta olan siire icinde meydana ¢ikis bi¢iminin anlam ve

Oonem gosterdigi diislincesini miidafaa eder. (Gegtan, 2012).
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Insanci fikrin diger bir temsilcisi de Maslow dur. Maslow saghikli bir kisiligin
gelisebilmesi i¢in gerekli olan gereksinimlerden olusan, piramit bigiminde bir gereksinim
asama sirast meydana getirmistir. Bu gereksinimlerin zirvesinde kendini gerceklestirme
gereksinimi bulunmaktadir. Fakat, kisinin kendisini ger¢eklestirme gereksinimin meydana
gelmesi i¢in daha alt basamaklardaki gereksinimlerin yeterince doyurulmasi gerekir. Zira
Maslow a gore, bir basamaktaki gereksinim ¢ozulmedikge bir sonraki basamaktaki yer alan
gereksinim meydana gelmez. Bu asama sirasi kisilerin ¢ogu i¢in gegerlidir. Piramidin

zirvesinde yer alan kendini gergeklestirme asamasina herkes elde edemeyebilir.

Zira biiyiik ressamlar sanatkarlar yazarlar, filozoflar bu asamaya gelebilirler.
Kendini realizasyon etmis kisiler her zaman taninmis kisiler olmak zorunda degildir;
hayatin1 son derece anlamli goren ve hayatinin her anin1 doyarcasina yasayabilen kisiler
ister taninmis olsun ister olmasin bu basamagi gerceklestirmis olarak kabul edilir. (Glingdr,

2010).

Kisilik algisinin genel olarak ele alindigi bu basamakta kisilik algist ile akademik
basar1 arasindaki baglanti incelenmeye baslanmis ve kisilik algisi ilk olarak akademik
kisilik algist ve akademik olmayan kisilik algis1 olarak ikiye boliinmiistiir. Bunu takiben
kisilik algisinin 6zel alan yeterliliklerine gore daha genis bi¢imde anlamlandirilmis ve 6z
saygt ile 6z yeterlilik olmak iizere iki boliime ayrilmistir. Daha sonra ise yliksek kisilik
algisinin basariya neden oldugunu dile getiren ‘kisilik algisin1 gelistirme modeli
muvaffakiyet kisilik algisimi yiikselttigini dile getiren ‘beceri gelistirme paradigmasi®

kisilik algis1 ile basarimin karsilikli olarak birbirini gelistirdigini anlatan karsilikli

paradigma gelistirilmistir.

Son olarak ‘kiiciik havuzda biiylik balik olmak’ kurami digsal kaynaklar
vurgulayan popiiler kuramlardan birisi olmustur. Kendi okulunda matematik basarisi ve
kisilik algis1 yiiksek bir ¢ocugun; diger bir okula gegis yaptiginda yeni smifinin
ortalamasinda kisisel basarisinin eksik kalmasi ve buna iliskin kisilik algisinin degismesi

bu kurama 6rnek olarak verilebilir (Wang and Lin, 2008).

Shavelson ve arkadaglar kisilik algisinin temel 6zelliklerini; orgiitlii edilmis ve
yapilandirilmis ¢ok yonlii tiiziil, genellikle duragan, gelisimsel degerlendiren tiirevlenebilir
olmas1 olarak belirtmislerdir (Shavelson, Hubner, Stanton, 1976). Harter (1983), kisilik
algisinin; kisilik gelisiminde etkin, 6zgiir ve gilinlik yap1 fakliliinin meydana geldigi
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bebeklik donemi boyunca en 6nemli basamak oldugunu ifade etmistir. Kendini tarif
etmede fiziksel Ozellikler ve kategorilerin oldugu bir zamandir. Harter’in tarifinde goze
denk gelen en degerli faklilik kisilik algisinin dogustan olmadigina daha sonraki
basamaklarda kazanildigr ve bebeklik donemi boyunca fiziksel bir temelde dayandigidir
(Gulay, 2011).

Markus ve Nurius (1986) kisilik algisinin yalnizca kisinin kendisine iliskin algisi
olmadigr aynm1 zamanda gelecekteki kisiliklerine( kisilerin olmak istedigi ve olmak
istemedigi kisi) yonelik algisi olabilecegini sdylemistir. (Knutzen and Kennedy, 2012).
Knutzen ve Kennedy (2012) de bu fikri temel alarak ergenlik dénemindeki c¢ocuklarla;
baskalarin sanal ortamda birer avatarlarini olusturarak, 3 aylik zaman boyunca yaptiklari
deney ve kontrol gruplu ¢aligmanin sonunda; deney grubundaki 6grencilerin olumlu kisilik

algilarinda anlaml diizeyde yiikselis oldugunu bulgulamiglardir.

Dogdugu andan itibaren sosyal ¢evreyle etkilesim i¢inde olan kisinin; anne ve onun
yerine bakan birey ile baslayan etkilesimle birlikte yasantilari arttikga, etrafina iliskin
algilar1 da artar. Boylece kendine iliskin diislinceler meydana gelirken etrafinda 6nem
verdigi insanlarin davranis ve tutumlari ile gocugun bunlari nasil algiladigi da ehemmiyet

kazanir. (Cevher ve Bulus, 2006)

Virginia Kisisel ve Sosyal Gelisim Vakfinin ilk setinde kisilik algisina ¢ocuklarin
kisisel ve sosyal gelisimlerinin zemini olarak yer verilmistir. Cocugun sahip oldugu diisiik
kisisel degerinin onun smnif etkinliklerine katilmasinda hislerini agiklik getirmesinde
oyuncak ve diger materyallerle oynamasinda ve bagka cocuklarla sosyal iliski kurmasinda
engel olabilecegine diisiincesi zemin alinmis ve bu dogrultuda erken ¢ocukluk doneminde

kisilik algisinin desteklenmesine yonelik bazi etkinlik sekilleri sunulmustur.

e Ogzel bir kisi oldugunu farkina varma ve baska insanlarinda bdyle oldugunu farkina
vararak farkliliklara saygili olmay1 destekleyen;

e Kisisel bilgilerin fark etmeye yonelik etkinlikler: isim-soy isim, cinsiyet, yas,
dogum tarihi gibi;

e Materyallerin kullaniminda kendini yOnetme becerilerinin gosterilmesi ve
cocuklarin da kendini yonetme becerilerine katki saglayacak;

e Hislerini fark etmeye baslama ve hareketler yerine sozciiklerle hislerini ifade

etmeye yonelik etkinlikler.
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2.3. Benlik Kavrami

Ozgiivenin tarifini yapmadan dnce, 6zgiiven ile ilgili oldugunu diisiindiigiimiiz bir
takim kavramlara dncelikle yer vermeyi yararl gordiik. Ozgiivenle ilgili olarak karsimiza
ilk c¢ikan kavram saf yani benlik kavrami oluyor. Bilirkisiler benligi bireyin dogustan
getirdigi gizil giiclerinin ¢evresinin de tesiriyle edinik bir yap1 almasi olarak tarif ediliyor
(Kuzgun 2009).

Bireyin Ozgiiveni ile benlik imaji arasinda ciddi bir bag oldugunu diisiiniiyoruz.
Bireyin kendini kafi ve sevilebilen bir insan olarak gormesi ile berbat, yetersiz, vasat ve
giicsiiz bir birey olarak gérmesinin dzgiivenine sliphesiz ¢ok farkli etkileri olacaktir. Bu
nedenle gercek¢i bir benlik degerlendirilmesi yapilmalidir. Bu nedenle de gergekei
boliimler degerlendirilmelidir. Gergekgi benlik degerlendirilmesinde iki onemli nokta
bulunmaktadir. Giiclii yonlerimizin farkina varmak ve zayif yonlerimizi irdeleyici

sozciikler kullanmadan gergek¢i ve acik bir bicimde vurgulamak (Mckay ve Fanning

2005).

Benlik kavramui, kisinin zihinsel ve fiziksel 6zelliklerinin tamamini ve sahip oldugu
biitiin bu o6zellikleriyle ilgili kendini degerlendirmesi olarak tanimlanabilir. Benlik
kavrami, bir bireyin kendini idrak etme sekli, kim ve ne olduguna, kimligine iliskin
diisiincesidir. Bagka bir soyleyisle, kendisi ile ilgili duygu ve diisiincelerini, kendisi i¢in
onemli olan durumlarda yeterli ve basarili olma yetisidir. Benlik kavrami, bir ¢ocugun
sadece kendisini idrak etmesi ve beklentileri ile degil, hayatinda bulunan diger 6nemli
insanlarin (anne, baba, 6gretmenleri, arkadaslar) hakkindaki diisiincelerinden ve onlara

kars1 olan tutum ve davraniglarindan da etkilenir (Yavuzer 2002).

Kisilerin kendi haklarinda yapmis olduklar1 degerlendirmeler gercek benliklerini
olusturmalarinda yardimeci olur. Benlik kavrami kisilerin kendine bakisindan meydana
gelmekte ve kisinin davranigini belirleyen, misyonlarin ve ideallerin bir Orgitlenmesi

olarak da tanimlanir (Gtin 2006).

Benlik kavrami, psikolojik bakimdan kisilerin i¢inde bulundugu cevreyi idrak
etmesinde, degerlendirmesinde, yapilandirmasinda ve cevresine tepki vermesindeki en
onemli dayanaktir. Kisilik, benlik ve kimlik kavramlarini da i¢inde bulunduran, kisiye ait

tiim ay1rt edici 6zellikleridir.
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Benlik kavrami, kisinin “algiladigi benligi”, baska kisilerin onu nasil gordiigline
iliskin inanglarin1 igeren ‘“bagka kisilerin goziindeki benligi” ve gelecekte bulunmak
istedigi “ideal benligi” olarak ii¢ ayr1 durumda diisiiniilebilir (Kulaksizoglu 2005). “Ideal
benlik” yeni yetme olan bir kisinin ne olmak istedigi ve ne olmaktan ka¢indigi durumdur.
Ideal benligin bu iki yonii yeni yetmenin beklentilerini ve neleri olmak istemedigini idrak
etmesini kolaylastirir. Yeni yetme olan bir gencin bilissel diizeyi arttik¢a benligi ile ilgili
tanimlamalar1 da daha uygun olur. Yeni yetme olan kisilerin kendilerini anlama ve tanima
durumu zihinlerini dolmasma neden olur ve ¢ocuklardan daha c¢ok benlik bilincine

sahiptirler (Kulaksizoglu 2005).

Benlik, kisinin disa vurmadigi 6zel yanidir; insanlarin kendilerini tanimaya
calistiklar1 degerlendirme sekillerini, kisiligiyle ilgili 6zelliklerinin tamamidir. Kisiligin
temel, O0zerk ve Ozgilir katmani olan benlik, kisilere 6zgii farkli durum ve oOzelliklerin
olusmasina neden olur. Benlik alt benlik iizerinde gelisen ve iist benligin gelismesiyle

bigimlenen bir kavramdir (Koknel 2001).

2.4. Benlik Kavraminin Boyutlar

Kisilik diizeni hakkinda uygulanan caligmalar kisilik algisi, kisilik saygisi, 6z
yeterlilik ve dzgiiven gibi pek ¢ok kapsami igermektedir. Oz yeterlilik kavrami Rogers
(1950) ve Coopersmith (1967) tarafindan tek kapsamli bir kavram olarak kaleme
alinmistir. Rogers ve Coopersmith 6z yeterliligin, kisinin farkli amaclarina egilimlerini
gosterdigi performanslarini  degerlendirmesi ve degerlendirmelerin birikimi oldugu
diisiincesini Oneriyorlar (Jambunathan ve Burts; 2003).

Diger taraftan 6z yeterlilik algisinin kisinin performansindaki farkli, 6zel ve ayri
alanlardaki giiven oldugu tartisilmistir. Kiigiik ¢cocuklardaki 6z yeterlilik algis1 i¢in 4 alt
asamada bir araya getirmistir. Bu asamalar; biligsel yeterlilik, fiziksel yeterlilik, arkadas

kabulii ve anne kabultdir (Jambunathan ve Burts; 2003).

Oz yeterlilik inanglari hareketleri farkli yoldan biiyiiler. Insanlarin yaptiklari
secimleri ve takip ettikleri hareket basamaklarini biiyiiler. Kisiler kendilerini usta ve
Ozgiivenli olarak algiladiklar1 islerle siki etkilesim halinde iken kendilerini becerikli

bulmadiklart durumlardan uzaklasirlar. Yeterlilik inanglar1 kisilerin bir etkinlik i¢in ne
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kadar ¢aba emek vereceklerine karsilagtiklar1 zorluklar karsisinda ne kadar zaman emek
sarf etmeye devam edeceklerine olumsuz olaylar karsisinda gosterecekleri dirence karar
vermelerinde destek olur. Yeterlilik inanc1i ayni zamanda kisilerin yapmalar1 gereken

gorevlerinde yasadiklar stres ve iiziintii seviyesini de etkiler. (Vannatta ve Hall, 2010).

Oz yeterlilik inanc1 yalnizca becerikle, basit bir bicimde olusmaz. Oz yeterlilik
inanglar1 zemin olarak; geg¢mis yasantilarin basar1 durumlarina, dolayli tecriibelere
(bagkalarmin tecriibelerini  gozlemleme), sozel inandirma doniitlere ve hissel

canlandirmaya (hissel uyarilma) destekli karmagsik bir zamandir (Bandura, 1977).

Kisilik algis1 ile 6z yeterlilik siire¢ ilerledik¢e birbiri yerine kullanilan kavramlar
olma yolunda devam ediyormus gibi goriinsede ¢ok temel farkliliklar: vardir. Kisilik algisi
genel beceri algisina odaklanirken, 6z yeterlilik 6zel zamanlarda yapilabilecek nesneler,

beklentiler Uizerine odaklanir.

Kisilik algis1 ile ilgili ifadeler ‘Ben ... konusunda iyiyim.” seklindeyken; 6z
yeterlilik ile ilgili ifadeler ‘Bunu daha iyi nasil yapabilirim?’ Bir baska fakliliklar1 ise
kisilik algis1 ile 6z yeterlilik kavramlarmin 6z degerlendirme diizeyleridir. Oz yeterlilik
kavramu kisilik algisina nazaran fazla 6zel diizeylerden olusmaktadir. Kisinin algiladig 6z
yeterlilik kendi becerikliliklerinde ¢alisma igin gerekli goérev talebini farkli diizeyde
doyurma inancin gostergesidir. Kisinin hangi O6grenme gorevine ne seviyede elde
edebilmesine karar vermesi zor bir durumdur. Yanlis karar, yanlis i¢ goriiye neden olur. Bu

yetenek te deneyim ile kazanilir. (Ulgen, 2010).

Algilanan 06z yeterlilik yiiksek olan kisi, herhangi bir durumu denemekten,
yasantiya gecirmekten diisiik seviye olana gore daha az korkar. Algilanan 6z yeterliligi
yiiksek olan insanlar etrafi daha ¢ok kontrol edebileceginden durumlarin iistesinden
gelebilir ve yeni seyleri denemekten korkma. Kisilik saygisi kavrami ise kiginin gelisimle
birlikte bedensel 6zelliklerindeki yenilenmeyi kabul etmesi akranlariyla derin iligkiler
baglanti kurabilmesi, bir meslege ve aile yasamina hazirlanmasina saglayan bir kavramdir.
Ben kimim? Sorusunun soruldugu ergenlik donemi siiresinde anlam kazanan bir kavram ve
kisinin bu zamanda kendini degerlendirmesi sonucunda elde ettigi benligini hoslanti

durumudur. (Oksiiz, Ayvali, 2012).
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Murk 1999 da yaptig1 genis bir calisma ile o giine kadar 6z saygi kavrami iizerine
yapilan arastirmalarin iki béliime ayrildigini ifade etmistir. (Miller, Lavin, 2007). ilk
boliimde Coopersmith ve Rogers’in ¢aligmalarini igeren kisilik degeriyken; ikinci béliimde
James ve White’1n ¢alismalarini igeren yeterlilik ile ilgili yargilardan olusmaktadir. Bunun
lizerine yaptigr calismalar sonucunda Mruk bu degisik bakis agisi ve bulgulara sahip
calismalar1 biitiinlestirebilir bir ortamda bulusturmustur. Iki béliimli bu paradigma 6z
saygiy1 kisilik degerinin ve 6z yeterliligin birlestirilmis bir 6zeti olarak tanimlar (Miller,

Lavin, 2007).

Kisilik saygis1 kiginin benlik imgesi ile ideal benligi arasindaki farki 6lgmesidir. Bu
baglantida kisinin kendisini nasil algiladigi ile olmak istedigi kisiligi arasindaki fark o
kisinin kisilik saygis1 seviyesini verir. Bu durumda kisinin bu farki nasil dl¢tiigiinii ve bu

farkin onun duygusal yasamini nasil biiyiiledigi 6nemlidir (Piji Kiigiik, 2011).

Kisilik saygisini bes alanda gézlemlemek miimkiindiir. Bunlar sosyal, akademik,
aile, beden imaj1 ve evrensel kisilik saygisidir. Bu alanlar1 tanimlarsak; sosyal alanda
cocugun akranlar1 ve diger insanlarla olan iligkileri konusunda kendi ile ilgili fikirleri yer
almaktadir. Etrafindaki kisiler onu seviyor mu? Onun diisiincelerine saygi duyuyor mu?

gibi

Akademik alan; ¢ocugun kendini bir Ogrenci olarak degerlendirmesidir. Bu
degerlendirmeye aileler, akranlar1 ve Ogretmenler imaj vermektedir. Eger ¢ocuk
kendisinden beklenen basariy1 destekliyorsa kisilik saygist artar. Aile; ¢ocuk kendini bir
aile ferdi olarak kiymetli goriiyorsa ve kendini aile fertleri tarafindan sevilen bir kisi olarak

hissediyorsa kisilik saygisi artar.

Beden sekli; dis goriiniis 6zelliklerin ve beceriklerin biitiinlesmesidir. Cocugun
kisilik saygis1 dis goriinilisii ve performansi ile sekillenir. Genel olarak kiz ¢ocuklar1 dis
goriintiileriyle erkek ¢ocuklari atletik beceriklikleriyle ilgilenmektedirler. Fakat bu durum
kultire gore farklilik gostermektedir. Evrensel 6z saygi; kisilik ve kisilikle ilgili kisinin
genel fikridir. Cocugun “Ben iyi bir insanim” imajinda kendisi ile ilgili fikirleri evrensel 6z
saygisinin yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir. Kisilik saygisi psikolojik saglik ig¢in
esastir. Kisilerin diger canlilardan ayiran temel durumlardan birisi “Kendi Farkindaligi”
dir; yani bir kimlik olusturmasi ve olusturdugu hiiviyete bir deger atfetmesidir. (Bencik,
2006).
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Yiiksek kisilik saygisina sahip olan kisiler kendilerine elde edebilecekleri ve
basarabilecekleri hedefler meydana getirir ve bunlara ulagmak i¢in emek gdosterirler. Bu
Kisiler sorumluluk alabilir ileriye doniik daha giivenle seyredebilir gergeklerle yiizlesebilir

ve etrafiyla uyumlu hareketler ortaya ¢ikartirlar. (Oksiiz ve Ayvali, 2012).

Kohut’un da ‘self psikolojisi’nde ifade ettigi lizere kisi kendini iyi hissedebilmek
icin diger insanlardan gelecek olumlu tepkilere ihtiyag duyar. Bu siirede ¢ocuklarin ilgi
cekme gosterilerine karsilik annelerinin gozlerinde bir elmas bulmalarina benzer. Kohut’a
gore anneden gelen onaylayici tepkiler normal bir gelisim igin biiyilkk 6nem tasir ve
cocugun kendisine deger verebilmesini yaratir Anne ‘mirroring’ ‘ayna, yansitici’ tepkileri
vermediginde, ¢ocuk biitlinliik duygusunu siirdiirmede ve kendine olan saygisin1 korumada

gucluk ceker (Gegtan, 2012).

Cocugun diisiik seviyede 0z saygi gelistirmesine yol gOsteren nesne, onun
basarisizlig1 degil onun etrafinda yer alan ve onun tarafindan 6nemli unsur kisilerin onun
basarisizligma olan tepkilerdir. Oz saygimin pozitif gelisimi igin basarisizlik ta yasamn bir
pargast kabul edilmeli ve ¢ocuklar her zaman zirvede olmaya ikna edilmemelidirler.
Basarisiz olan kisiler basarili olma konusunda ne kadar gii¢liik ¢eksede zaman igerisinde
zaten kendi 19 basarma seviyesinin farkina varacak ve bireysel performansimin diger
cocuklarikinden diisiik seviyede oldugu gergegini kabul edecektir. Anne ve baba
tarafindan kendilerinden bagaramayacaklar1 seviyede yliksek umutlar olusturulan ¢ocuklar
zaman igerisinde etrafindaki kisilerin verecekleri geri doniitlerden etkilenerek umutlarini

karsilayamamanin bir sonucu olarak yetersiz 6z saygi gelistireceklerdir. (Kozanoglu,

2006).

Genel olarak sodylenebilir ki 6z saygi seviyesi yiiksek olan gocuklar gerek sosyal
iligkilerinde gerekse okul ¢aligmalarinda daha girisimci daha giivenli ve daha atilgandirlar.
Degisik seyler ogrenmeye daha meraklidirlar yeni durumlarla bir araya gelmekten
kaginmazlar. Oz sayg1 seviyeleri yetersiz dgrenciler ise bunlarin tersine kendilerine daha az
giiven duyar ve basgkalarindan istenenleri basaramayacaklar1 hissini daha yogun yasarlar.
Bu nedenle basarisizlik ardindan olusacak dogal utanma hissini yasamama i¢in bu gibi

riskli zamanlarda kendilerini siirekli olarak uzak tutmaya sarf ederler. (Kozanoglu, 2006).
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2.5. Benlik Gelisimi

Aile akranlar, kisisel faktorler( akademik, sosyal, cinsiyet, dis goriiniis gibi)
cevresel kosullar sosyo-ekonomik seviye ve kiiltiir bu faktorlerin tiimii kisilik algisinin
yap1 ve gelisimini etkiler. Arkadas gruplari bir cocugun kisilik ve hareketlerin gelisiminde
onemli bir gosteris sunar. Bir ¢cocugun olumlu kisilik algis1 kurmasinda diger bir 6nemli
etken ise; arkadaglar1 arasinda olumlu bir kisilik algis1 egilimini kabul gérmesi ve sosyal

batunluktar (Gulay, 2011).

Fromm kisisellesmenin olusmasindan 6nce var olan; kiginin kendisini dis diinyaya
baglayan ona giiven ve ait olma hissini veren iliski i¢in temel iliski kavramini kullanir.
Cocuklar biiyiidiikce fiziksel duygusal ve zihinsel yap1 yoniinden giderek artig gosterir. Bu
yonlerin her biri kendi i¢lerinde artarken kendi aralarinda da giderek biitiinlesirler. Giderek
geligen kisisellesme siirecinin ve bunun sonucu ortaya ¢ikan kisilik yapisinin ¢izgileri
onemli seviyede cevresel kosullar tarafindan belirlenir. Bu konuda kisiler arasinda 6nemli
degisikliklerde olsa da her toplum normal bir kisinin asamayacagi belirli bir kisisellesme

cizgisi belirler (Gegtan, 2012).

Harry S. Sulliyan kisinin gelisim doénemlerini bebeklik (infancy), ilki ¢ocukluk
(childhood), ikinci cocukluk (juvenile), ergenlik 6ncesi (preadolescense), ilk ergenlik
(adolescense), ikinci ergenlik (lateadolescense) ve yetiskinlik (adulthood) olarak dizer.
Sozli dilin kabarmas: ile baglayan ve oyun arkadaslarina gerek duyulmasina dek devam
eden donemde kisilik sistemi ¢cocugun cinsiyetine gore sekil almaya baglar. Erkek cocuk
toplumdaki erkek paradigmasi ile kiz cocuk da kadin paradigmasi ile 6zdeslesir (Gegtan,

2012).

Kiiciik c¢ocuklarin kisilik algilar1 onlarin etkinlik ve akran sec¢imlerindeki
secimlerine yon verse de; onlar1 hassas noktalarindan biiyiileyerek stres yasamalarina
neden olabilir. Bu stres te erken kisilik gelisimi anlayisi i¢in birgok pencereler agilmasini
saglamaktadir. Arastirmacilar bu karmagsik tetikleme siirecine iliskin bugiine dek okul
oncesi zamanda kisilik algisin1 daha iyi tarif etmeye calisan bu ve benzeri cesitli
metodolojik yaklagimlar gelistirmislerdir (Goodvin ve ark; 2008). Yapilan ve yapilacak

olan galismalar ile bu karmasik zaman daha 1yi anlagilmaya ¢alisilmaktadir.
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2.6. Cocuk ve Benlik

Insanoglunun en kiigiik hali, gdziinii diinyaya acti1 andan itibaren kendisini ve
cevresini ayirt etmeye calisir. Bu siiregte gelisen benlik, yasantilar sonucu olusan edinik bir
yapidir. Cocuk, dogumdan sonraki ilk aylarda kendi bedeni ile ¢evresini ayiramaz. Bebegin
bedeniyle ilgili ihtiyaglardan meydana gelen diirtiileri ve bunlarin karsilanmasina iliskin
yasantilari; kendi bedeninden ve dis ¢evreden gelen uyaricilart “ben” ve “ben olmayan”
olarak ayrim yapmasina neden olur. Bu ayrim siirecinde bebek 6nce “bedensel benligini”

ve kendi bedeninin sinirlarini dis diinyadan ayirmaya baslar (Zincirkiran, 2008).

Bebekte en erken benlik ayiriminin olusmasi yasamin altinc1 ayinda g¢evresinde
bulunan objelerin diinyada kendiliginden var olduklarin1 fark etmeye basladiginda olusur.
Benligin diger objelerden ayirt edilmesinden sonra objelerin dolayisiyla benligin
degismezliginin olusumu saglanir. Iki ve {i¢ yaslarinda benlik kalicidir ve organize

olmustur. Bu da giiven ve otonomi duygulariyla basarilir (Gilingor, 2010).

Lewis ve BrooksGunn’in belirttigi iizere, ¢ocugun aynadaki yansimalarini
izlemesinden, video kayitlar1 ve diger gozlemlerden edinilen bilgiler 1518inda, ¢ocugun iki

yasina kadar belirgin bir benlik tasarimini olusturamadigi ortaya koyulmustur (Glingor,

2010).

Benlik algis1 iki yas civarinda bir ¢ocugun neyi yapip, neyi yapamadiginin farkina
varmasiyla temellenmeye baglar ve ¢ocukluk doneminin ilerleyen zamanlarinda yeterlilik
ve kontroliin 6nemi diizenli olarak artar. Bunu takiben cocuk kendi yetenekleri ile diger
cocuklarin yeteneklerini mukayese etme siirecini icerir. Daha biiylik ¢ocuklar ise asamali
olarak benliklerine dair igsel duygu ve diisiincelerinin oldugunu fark ederler (Baumeister,
tarihsiz). Papalia, Stiper, Gralinski ve Kapp (1990), benligin nasil gelistigini anlamak i¢in
14.-40. aylar arasindaki 123 bebekle yaptiklar1 arastirma sonucunda benlik kavrami

gelisimini {i¢ evrede gerceklestigini ifade etmislerdir (Zincirkiran, 2008).

Birinci safhada fiziksel 6z tanima ve 6z farkindalik gergeklesir. Bebekler 18 - 24 ay
civarinda aynaya baktiklarinda kendilerini tanirlar. Fiziksel olarak kendi bedenlerini fark
ederler. Ikinci safhada, 6z tanimlama ve 6z degerlendirme gerceklesir. Cocuklar bu
donemde belli konseptler hakkinda bilgi edinmeye baglarlar (kivircik, diiz, biiylik ya da
kiigiik sa¢ gibi) ve kisileri degerlendirirler.
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Bu degerlendirme 19 - 30 ay civarinda bulunan ¢ocuklarin kelime hazinelerinin
gelismesiyle gerceklesir. Ugiincii satha “istenmeyen vaziyete” duygusal tepki gdstermedir.
Cocuklar anne ve babalarindan izin alamamalarindan oOtiirii iiziiliirler ve istenmeyen
davranig sirasinda ebeveynleri tarafindan izlendiklerini anladiklarinda dururlar. Bu donem

cocuklarin ahlak bilincinin farkina varmasi olusmasiin da baslangicidir (Zincirkiran,

2008).

Okul oncesi donemlerde cocuklarda benlik algisi, 6zellikle iki yonden tizerinde
durulmasi gereken bir konu olmustur. Birincisi, sahsiyetin 6nemli bir bolimii olarak
kendilik algisinin gelisimi ve ikincisi, cocugun kendi yasam kalitesinin 6nemli bir boliimii
olarak olumlu benlik algis1 ve benlik algisinin olumlu yonde ilerlemesi i¢in gerekli olan
sartlardir. Okul cocugunun olumlu benlik idraki (degeri) gelistirmesi Ustiinde duran
Glasser’a (1999) gore, okul ortami, ¢ocugunun olumlu benlik algis1 gelistirmesi igin

gereken sartlar1 yerine getirmelidir (Onder, 2006).

Okula yeni baglayan cocuk okuma, yazma, bireyler arasi iliski, oyun gibi bazi
becerileri gelistirmeye ¢alisirken, benlik olusumunu degerlendirme siirecini de géz 6niinde
bulundurmaya baslarlar. Bu yaslardaki ¢ocuklar diger ¢ocuklarin bakis agisini anlama
becerisi artar. Boylece kendi benligini disaridaki izleyicilerin bakis agisindan gérmeye
baslar. Okul cocugunun davranis repertuar1 cesitli sosyal, sanatsal, entelektiiel, sportif
beceriler dolayisiyla siiratli bir sekilde artar, bu da benlik tanimina temel olusturarak

yardimci olur (Glingor, 2010).

Spencer ve Bornholt’un gelistirdikleri bir egitim bi¢iminde 5-11 yas arasi
cocuklarla yapilan ¢alisma, ¢ocuklarin bilissel mekanizmalar1 ile biligsel benlik algilar
arasindaki iligkiyi tetkik etmis ve ¢alisma sonunda ¢ocuklarin biligsel yapilari ile bilissel
benlik algilar1 arasinda herhangi bir bag olmadigi anlagilmistir. 5-8 yas arasi ¢ocuklarla
boylamsal olarak yaptiklar1 calismada ise basarim ve benlik algisinin farkli boliimlerinin
oldugunu dogrulamis ve biligsel degerlendirmelerin yapilan ilk pratikten sonraki donem
araliklarinda, takip eden benlik algisini ileriye doniik gelistirdigini gostermistir (Spencer,
Bornholt, 2003). Broc (1994) da benlik algisi ile ilgili calismalarinda olumlu benlik algisin
da bulunan ¢ocuklarin olumsuz benlik algisina sahip ¢ocuklara nispetle daha yaratici, kaygi
ve stres duzeylerinin disiik, daha agik goriislii, an1 yasayan, sosyal ve merakli ¢ocuklar

olduklar1 sonucuna ulasmistir (Justo, 2008).
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Cocukta ozellikle 11 yasina dogru biligsel gelismeye paralel olarak, abstre ve
simgesel diisiinme sistemlerini gelistirmeye ve genel hiikiimler olusturmaya baglar. Cocuk
zihinsel ve fiziksel Ozellikleri itibariyle kendini diger varliklardan ayirt eder. Sevdigi,
hoslandig1 ve yapmaktan mutluluk duydugu seyler hakkinda fikir sahibi olur. Yeteneklerini
ve ilgi duydugu alanlarini fark edip daha ¢ok iistiine giderek gelistirmeye calisir ve benlik
kavrami gelistirmeyi amaglar (Oksiiz, Ayvali, 2012).

Aile, arkadas ve temasta bulundugumuz diger sahislarin bireyi begenip
begenmemesi, kabiliyet ve alakalariyla ilgili disiinceleri bireyin benlik gelisimini
etkilemektedir. Kendisine daima ¢irkin ve ahmak denilen ¢ocuk bdyle oldugu kanaatina
varabilir ve kendine iliskin hiirmeti azalabilir ya da c¢ok kabiliyetli ve ¢aligkan oldugu
sdylendiginde buna inanabilir ve bu yakistirmalara uygun hareket edebilir (Oksiiz, Ayvali,

2012).

Justo (2008), 5-6 yas gurubundaki ¢ocuklar ile yaratici rahatlatict bir egitim
programi uygulayarak yaptigi calismanin neticesinde ¢cocuklarin hem daha yaratici hem de
benlik algilarinda olumlu ydnde elle tutulur bir farklilik oldugunu baska bir deyisle

cocuklarin yaraticiliklar: arttik¢a, benlik algilarinin da arttigini saptanmaistir.

Buna ragmen; Garairgodobil ve Perez tarafindan 6-7 yas gurubundaki cocuklarla
yapilan bir c¢alismada uygulanan sanat 23 programinin ¢ocuklarin yaraticiliklarin
destekledigi ancak benlik algisinda anlamli bir degisme olmadig: idrak edilmistir (Justo,
2008). Bu durumdan yola ¢ikarak benlik idrakina yonelik destegin ¢ocuklar ilkdgretime
baslamadan Once, ¢ocuklarin kendilerine iligskin algilarinin daha yaygin bir kapsama sahip

oldugu cabuk geg¢irilmesi gereken ¢cocukluk doneminde saglanmas1 gerektigi sdylenebilir.

2.7.  Benlik Saygisi

Benlik saygisi iist seviyede olan kisilerin kendilerine giiven, iyimserlik, kazanma
istegi, zorluklarla bas etme gibi yapici ruhsal boyutlar barindirir. Buna hitaben benlik
saygist diisiik bir kisinin kendine olan giliveni azdir, umutsuzluga cok kolay kapilir,
kisacast olumsuz ruhsal belirtiler g6z Oniinde bulundurarak onlar1 uygulamaya daha

yatkindir (Y oriikkoglu 1988).

Benlik saygisi, bireyin kendisini dnemseyip deger bigmesi, kendisine giivenmesi ve

saygl duymasi, bireyin kendini yorumlamasi sonucunda vardigi benlik kavramini
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dogrulamasindan dogan begeni halidir. Benlik saygisinin insan hayatindaki hususiyeti
adolesan devrinde azimsanmayacak derece Onemli bir yeri bulunmaktadir. Adolesan
devrinde kazanilan kimlik duygusu benlik saygisi ile iligkili bir sekilde gelisir (Yoriikoglu
1988).

Benlik saygis1t motivasyonel kuvvetin literatiirii olarak tanimlanir. Kisinin kendini
olumlu yonde degerlendirme gereksinimi iizerinde kilitlenmistir. Benlik saygisinin
tyilesmesi i¢in, sosyal zitlasmalar ve yansitilmis degerlendirmelerin literatiiriinde oldugu
belirtilmektedir. Kisiler kendi menfaatlerinin farkina varabilmek icin yasitlariyla
kendilerini karsilagtirirlar. Yapilan aragtirmalar ve ¢aligmalar bu tiir karsilagtirmalarin alti,
yedi yas dolaylarinda baslayan gelisimsel bir hadise oldugunu ve ergenlik donemi boyunca

yogunlastigini hissettirmektedir (Seving 2003).

Benlik saygisi; yiiksek, orta, diisiik olarak gruplara ayrilmistir. Ust katman benlik
saygisina sahip bireylerin mutlu, saglikli, iiretken, basarili olmak i¢in caba gosterdiklerini,

zorluklarin iistesinden gelmek icin daha uzun siire ¢aba sarf ettiklerini belirtmektedir.

Diistik benlik saygisina sahip kisilerin ise, kendilerince basarisizligi beklediklerini,
agresif olduklarini, daha az gayret sergilediklerini, basarisiz olduklarinda kendilerine
“yetersiz® gibi sOylemlerde bulunabileceklerini ve hayattaki onemli seyleri gérmezden

gelebileceklerini belirtmektedir (Seving 2003).

Beden yapist ve kisilik arasinda, anlamli bir bag vardir. Fiziksel yonden giiclii
olma, cocuklar ve gencler i¢in basar1 ve itibar kazandirir. Bu o6zellikleri kendisinde
barindiran, olumlu benlik konsepti iyilestirmek icin bir avantajdir. Buna karsilik ciliz ve
giicsiiz goriiniislii ¢ocuklar da kendilerini yasitlariyla karsilagtirdiklarinda, olumsuz benlik

kavramini kendilerinde kuvvetlendirirler.

Bu ylizden bedensel iyilesmesi iyl olan ama okul basarisi alt seviyelerde olan ¢ocuk
ve genclerin olumlu benlik kavrami iyilestirmeleri oldukc¢a zordur. Okul basarilari iyinin

izerinde olan ¢ocuklar, gii¢siizde olsa olumlu benlik kavramini iyilestirebilirler (Yavuzer
2002).
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2.8.  Benlik Saygisimin Sporla iliskisi

Benlik konsepti yas, cinsiyet, basari, sosyo-ekonomik durum, vicut izlenimi, etnik
kiime, cevre ile iliskide olma gibi bircok etmenin etkisi altinda kalmistir. Spora olan
istiraklarin da benlik kavrami iizerine tesirinden soz etmek olasidir. insan hayatinin her
asamasinda, lazim olan benlik kavrami kisinin istirak ettigi fiziksel etkinliklerinden, 6zetle

yapilan hareketin tesirinde kalir (Asc1 ve ark 1993).

Bedensel etkinlik ve fiziksel saglik bagini tetkik eden ¢aligmalarin sayisiyla karst
karsiya gelindiginde psiko-sosyal sagliga yonelik etki iizerindeki ¢aligmalarin fazlasiyla
sinirli oldugu goz oOniine gelecektir. Spor organizasyonlarinin ruhsal saghgi etkiledigi
caligmalar genellikle dort durum {izerinde toplanmistir, bunlar duygu-durum, korku,

depresyon ve benlik tasarimidir (Ikizler 2002).

Bedensel alistirmayla ilgili olarak duygu-durum ve benlik idrakinda olumluya
dogru bir yiikselisin, iiziintii ve depresyonda ise bir eksilmenin oldugunu belirtmistir
(Ikizler 2002). Kisilik ile sportif hareketler arasindaki iliskiyi ele alan bir bulguda
O.Neumann, gen¢ performans sporculari ile sporcu olmayanlart kars1 karsiya getirdiginde
sporla ugrasanlarin ugragmayanlara gore daha etkili, daha azimli, iliski kurmaya daima
hazir sebatli, gli¢ durumlarda ortama uymalarinin daha etkili oldugunu belirlemistir

(Tiryaki 2000).

2.9.  Ozgiiven

Genel anlamda 6zgiiven kisinin kendi kabiliyetlerini, hislerini tanimasi, kendini
sevmesi ve kendine itimat etmesi olarak tamimlanir. Dolayisiyla Tiirk¢ce kaynaklarina
geemis sekliyle 6zgiiven kisinin kendisini 6nemli hissetmesi yargisidir (Bandura 1997).
Kisinin kendini sevebilmesi kendini tarif etmesiyle muhtemel olabilir. Kendini taniyan,
kendi o6geleri ¢ergevesinde kendisini iyilestiren kisi, kendi 6z yapisini kurabilecektir. Kendi
0z yapisinin ortaya ¢ikaramadigl ve iyilestiremedigi donemlerde kisi ne kendisiyle ne de
cevresiyle olumlu bir iligki igine giremez (Cuceloglu 2000). Kendilerini seven bireyler
kendilerine itimat ederler ve kendileriyle barisiktirlar (Kasatura 1998). Ozgiivenin
olusturulmasindaki iki temel kisim kendini sevmek ve kendini onaylamaktir. Kendimizi
anladigimiz kendi goziimiizdeki 6nemimiz bu temel noktada ¢cok 20 6nem arz etmektedir.
Ozgiiven bakildiginda umumi bir birey 6zelligidir, gegici bir davranis veya bireysel

durumlara 6zel bir davranis degildir (Pervin ve John 2001).
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Ic ozgiiven ve dis ozgiiven olmak iizere iki farkli dzgiiven oldugunu ifade
edebiliriz. i¢ 6zgiiven, kendimizle mutlu ve kendimizle barisik oldugumuz konusunda
gorlisiimiiz ve bu konuda sezdigimiz; dis 6zgiiven ise, kendimize giivendigimiz konusunda

disartya kars1 verdigimiz goriintii ve davranislardir.

Ozgiiven, bireyden bireye degisiklik gdsteren karmasik bir dénemdir. Bazilarinda ig
ozgiiven daha ¢ok ilerlerken, bazilarinda dis 6zgiiven daha fazla ilerler. Ornegin, cocugun
gostermis oldugu azim ve basarilar1 begenilirken fiziksel durumu daima elestirilirse,
dzgiivenin sadece bir yonii gelisir, bir yonii gelismez. Ozgiiven (self-confidence) bireyin
kendisini degerlendirmesi (self-esteem) ile kendisinden hognut olup olmamasi (self-
satisfaction) durumunda meydana gelen siibjektif bir vakadir. Yararli ya da yararsiz
(yliksek veya diisiik 6zgiliven) olabildigi gibi, durgun degildir ve sartlar, icinde bulunulan

mevcut duruma gore varyasyon gosterir.

Rogers’ 1n yaptig1 bir inceleme verelerine gore daha az 6zgiivenli ¢ocuklarla bir
araya geldiginde giiclii Ozgiivene sahip cocuklar ¢ok daha iddiali, hiir ve yaratici
bulunmuslardir. Giiglii 6zgiivene sahip bireyler ayni siire igerisinde gercekligin sosyal
tariflerine daha az razi olma yonelimindedirler, ta ki bu tanimlamalar kendi gozlemleriyle
daha ahenkli, daha esnek, yaratict ve sorunlara karsi daha 6zgiin ¢areler getirme yetisinde

olana degin (Pervin ve John 2001).

Ozgiivenin iki odak noktasi vardir: ‘sevilebilir olma duygusu’, ‘yeterli olma
duygusu’. Okula giden ¢ocugunuz, utanan, ¢ekinen, asir1 sessiz, dikkat cekmemeye calisan
biri mi; yoksa bireylere yapisan, saldirgan ve baskici bir cocuk mu? Bu gostergelerin
biitlinii, cocugun sevecen oldugundan siiphe duydugunu gostermektedir. Cocugunuz taze
bir catimaya girmekten korkuyor ve buna karst mi ¢ikiyor? Basarisiz olmaktan mi
cekiniyor? Yanlis yaptigi zaman hemen hevesi mi kayboluyor? Bu belirtiler ¢ocugun

ehliyetinden sliphe duydugu manasina gelmektedir (Humphreys 2002) .

Okulda 6grenme sikintisi ¢eken ¢ocuklardan bir¢ogunun 6zgliven promlemi oldugu
artik biliniyor ve ¢ocugun egitimsel konuda ilerleme kat edebilmek i¢in ilkin 6zgiivenin
iyilestirilmesi biiyiikk ehemmiyet tasiyor. Ogretmen ¢ocugun dzgiiven diizeyini yiikseltmek
icin pek cok sey uyguluyabilir. Ancak cocugun en fazla gereksinim duydugu sey
ebeveynleri tarafindan sevilmek, kabul gormek ve onlart cezp etmek oldugu igin,

ebeveynlerin ilgi ve alakasi sarttir.
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Ote yandan okula giden ¢ocugun kendine olan &zgiiveni diisiikse, anne, babanin
(gercek ebeveynler, koruyucu ailesi veya kendisini evlat edinmis olanlar) 6zgiliveninin de
giicsiiz olma ihtimali yiiksektir. Ozgiiven seviyesi fazla olan ebeveynler ve &gretmen
cocugun Ozgilivenini yiikseltir ama ne yazik ki bazen bunun aksi de s6z konusudur.
Cocugun ebeveynleri ve hayatindaki diger degerli biiyiiklerinin farkinda olsalar da

olmasalar da bu siire¢ olusur (Humphreys 2002).

Ozgiiven zaafinin seviyesi hayat boyu karsilasilan hayal kirikliklarmin sikliklaria
ve ehemmiyet derecesine baglidir. Tiim kompleksler cocukluk, ilerleme zamani ve
yetiskinlikte yasanan bu hayal kirikliklar1 neticesi olusur ve kisinin 6z kiymeti bu

yasantilar akibetinde yara alir (Lauster, 2005).

2.10. Cocukta Ozgiiven

Ozellikle annenin ¢ocugun hayatindaki &nemi biiyiiktir. Cocuga &zen
gostermesinde ve kendini giiven ortaminda hissetmesini biiyiik dl¢lide o, saglar. Cocugun
ilgi ve sevgi gérmesi kadar bunun siirekli olmasi da miithimdir. Bu nedenle ¢ocuga vekil
olan kisinin sik sik varyasyona ugramasi ¢ocugu huzursuz olmasini ve giiven hissini sarsar.
Annenin ¢ocugun yasamindan ayrilmasi ise onemli olumsuzluklar birlikte getirir (Haddou,

2000).

Ozgiiven duygusu ¢ocugun yaptiklarini tasdik etmesinin, teyit edilmesiyle olusan
ve bireylerin giigliikkleri, hayatta kars1 karsiya kalabilecegi sorunlar1 kendi i¢ kaynaklarina
yaslanarak kendi kuvvetine, kendi yetenegine, kendi aklina dayanarak gegebilecegi

yolundaki kanaatidir (Sayar, 2003).

Ik ¢ocukluk zamani sekil olarak &grenme ydnteminden en ok yararlanildig
yontemdir. Bu zamanda ¢ocuga en yakin insanlarda yine ebeveynleridir. Bu nedenle ¢ocuk
pek cok davranis ve tutumlarini da sergilerken ebeveynleri 6rnek alir. Ozgiiven de cocugun
ebeveynlerini 0rnek alarak 6grendigi bir hissiyattir. Bu yiizden ¢ocufun 6zgiiveninin
olusumu, gelisimi ve yiikselmesi ilk olarak ebeveynlerin kontroliindedir. Cocuklar
ebeveynlerinin yansimasidir. Cocuklarin i¢inde sekillenecek olan “6z benlik” 1 onlarin
vermis olduklar1 reaksiyon belirleyecektir. Bu durumda “masum ihmal”ler gerekce olarak
gosterilemez. Cocukluk caginda gocuk biitliniiyle ebeveynlere tutkun oldugu i¢in kendilik
anlami ve 6zgilivenin de ebeveynler farkinda olsun veya olmasin onemli tesiri olacaktir

(Humphreys 2002).
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Belli faaliyetlerin merkez noktas1 0zgiiven olusumun meydana gelmesine sebep
olur. Ona gore oOzgiiven, kimlik degerlendirmesini, savunma mekanizmasin1 ve bu
bulgularm farkl1 yonliiliiklerini iceren karmasik bir nosyondur. Ozgiiven, bireyin tutum ve
muamelelerini belirleyen, kendine iliskin degerlemeleridir. Bireyin kendisini idraki ve
kendisini tarif etmesi olan hususi davranisi, kisinin 6zgilivenini disa aktaran hareket
tarzidir. Kendini kiymetli, itibarli hisseden giiclii 6zgiiven ve kendini itibarsiz hisseden
ama bu hissi kabul edemedigi i¢in defansif metotlara yonelen, savunmaci 6zgiivendir.
Ozgiivenin teskilini etkileyen dort faktdr mevcuttur. Bireyin hayatindaki kiymetli kisiler
yoniinden hiirmet ve ilgi gormesi, bu faktdrlerin ilk basinda gelendir. Birey kendisini,
baskalarmin kendisini degerlendirdigi ¢apta degerlendirir. Bagka faktorler basari, deger

yargilari, beklentiler ve savunmalardir.
Coopersmith, yaptig1 aragtirmalar sonucunda:

1. Ebeveynleri tarafindan ¢ocugun kabul edilmesinin,
2. Kendisine dengeli ve giizel ifade etmis hiirriyet sinirlarinin tatbik edilmesi,
3. Cocuga inisiyatiften yararlanma imkaninin taninmasi, ¢ocugun giiglii 6zgiivenle

biiylimesinin ii¢ ana sartinin bulundugu tespit edilmistir (Cigdemoglu 2006).

Anne ve babalarin ¢ocugun dogumdan baglayarak onunla kurudugu bag, o kisinin
daha sonra diger kisilere, nesnelere ve biitiin hayata kars1 koydugu tutumlarin, benimsedigi
tavir ve muamelelerin zeminini kurabilmektedir. Ozellikle okul &ncesi devirde, ¢ocugun
hayatindaki en kuvvetli sosyallestirme kurumunun da aile oldugunu ve ¢ocugun bu zaman
icinde agirlikli olarak ebeveynlerini ornek alarak 6grendigi gbz onilinde bulundurularak;
ebeveynlerin ¢cocugun duygusal, bilissel ve sosyal gelisimindeki yeri yadsinamaz bir
gergektir. Diger bir ifadeyle ebeveynlerin ¢ocugun kii¢iik yasindan itibaren 6zgiiven ya da

temel giiven duygusunun gelisimindeki tesiri cok fazladir (Doyle 1998).

Gelisim konusunda bebegin 0-12 ay sonuna dek olan devre iginde itimat ya da
itimatsizlik diye anilan bir sathadan gectigi bilinir. Bu zamanda egitime sekli, ¢cocugun
yetistirilme bigimi ve onunla kurulan duygusal iletisim ¢ocugun itimat ya da itimatsizlik

duygularinin teskiline sebep olur (Ciiceloglu 2003).

Disiplin, her gesit zihinsel yetenegi ya da ahlaksal karakteri onarici, sekillendirici,

miitkemmellestirici egitim ya da bilgilendirmedir. Kurallar dogru ve anlasilir tarzdaysa,
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tavirlarin da hatalar bulunsa da, ¢ocuklar insan olarak kabul edilirse, o zaman benlik
oOl¢iilerini 6grenebilir ve benlik degerleri giiclii bireyler olarak yetisirler. Disiplin dzgiivene
bir taarruz degil tam aksine ¢ocuga, giivenli, tahsil dayanagi sagladigi bir zemin teskil
etmektedir. En mithimi de c¢ocuk disiplinle, ferdi ve yasamsal mesuliyet tagimay1

ogrenecektir (Mckay ve Fanning 2005).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismanin 6rneklem gurubunu Gaziantep il merkezinde ikamet eden, yaslar1 10 ile
12 arasinda degisen ve sedanter bir yasam siiren 40 kiz ¢ocugu olusturmaktadir.
Ailelerinden veli izin belgesi alinarak goniillii olarak katilan 40 kiz ¢ocugunun 20 si deney

grubunu, 20 si ise kontrol grubunu olusturmaktadir.

Tablo 1. Deney ve kontrol grubuna ait demografik bilgiler

Degiskenler Deney Grubu (N=20) Kontrol Grubu (N=20)
Ortalama £ S.D Ortalama £ S.D
Yas (yil) 11,13+0,44 11,79+ 0,21
Boy (cm) 143,53+ 1,35 145,66+ 1,55
Viicut ag. (kg) 46,33+ 1,33 43,75+ 1,64
VKI (kg/m?) 22,55 +0,41 20,39+ 0,38

Deney ve kontrol gurublarma ait demografik degerleri inceledigimizde, deney
gurubunun yas ortalama degerleri 11,13+0,44 yil, boy 143,53%£1,35 cm., viicut agirlig
ortalama degerleri 46,33+1,33 kg, viicut kitle indeksi degerleri ise 22,55+0,41 kg/m? olarak
tespit edilmistir. Kontrol gurubunun yas ortalama degerleri 11,79+0,21 yil, boy ortalama
degerleri 145,66+1,55 cm., vicut agirligi ortalama degerleri 43,75+1,64 kg, vicut Kitle
indeksi degerleri ise 20,39+0,38 kg/m? olarak tespit edilmistir.

3.2. Veri Toplama Yontemi ve Araclari

Verilerin elde edilmesinde, Rosenberg Benlik Saygisi olgeginin alt kategorisi
kullanilmistir. Rosenberg benlik saygis1 6lgegi deney ve kontrol grubuna rekreatif amagh
egzersiz yaptirilmadan 6nce ve sonra uygulanmis ve anket formlarmin bireyler tarafindan

cevaplanmasi kigisel goriisme yolu ile elde edilmistir.

3.3. Rosenberg Benlik Saygi Olcegi:

Calismamizda; Rosenberg benlik saygis1 dlgeginin 10 soruluk olan alt kategorisi
kullanilmistir. Her soruya verilen cevaplar sayisallastirilmis ve tim sorulardan elde edilen
toplam skora gore benlik saygist yiiksek (0-2 puan), benlik saygis1 orta (2,1-4 puan) ve
benlik saygisi diisiik (4,1-6 puan) seklinde gruplandirilmistir. Rosenberg benlik saygisi

Olceginin  Tiirkce’ ye uyarlanma c¢alismas1 (Cuhadaroglu, 1986) tarafindan
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gerceklestirilmistir. Rosenberg benlik saygi olgegi, bes olumlu beste olumsuz ifadenin
oldugu toplam on maddelik dortlii likert tipindedir. Bu olumlu ve olumsuz sorular ardigik
olarak siralanmistir. Olgek kisiye ait genel bir deger vermektedir. Burada almabilecek en
diisiik deger 10, en yiiksek deger ise 40’ tir. Benlik saygisi tek yonlii bir kavram olarak
kabul edildigi i¢in toplam puan esas alinmistir (Corwyn, 2000).

Testi degerlendirmek icin; 1, 2, 4, 6, 7. Maddelerde:
Cok yanlis=1, Yanlis=2, Dogru=3, Cok dogru=4 puan olarak degerlendirilmis;
Testi degerlendirmek i¢in; 3, 5, 8, 9, 10. Maddelerde:

Cok dogru=1, Dogru=2, Yanlis=3, Cok yanlis=4 puan olarak degerlendirilmistir (Saygin,
2008).

3.4. Rekreatif Etkinlik Protokolii

Denekler 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 60 dakikalik yiiriiylis egzersizine tabii
tutulmuglardir. Egzersiz ¢aligmalari i¢in kullanilan tempo, deneklerin kalp atim rezervlerini
%40- 60°te tutacak ritimde segildi. Deneklere, haftada 3 giin yiirliylis egzersizi yaptirilmis
olup; ilk 2 haftada 60 dakikada 4 km, 3-4. haftalarda 60 dakikada 4,5 km, 5-6. Haftalarda
60 dakikada 5 km ve 7 ve 8. haftalarda da 60 dakikada 6 km ylirliylis egzersizi
yaptirilmistir.

Deney gurubundaki deneklere 8 haftalik ¢alisma boyunca egzersizden Once ve
sonra 10 dakika sliresince 1sinma ve soguma egzersizleri yaptirilmistir. Kontrol grubundaki
denekler ise, 8 hafta boyunca herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmadi. Egzersizin siddeti,
egzersiz bitiminden hemen sonra boyundaki karotid atardamardan 15 sn’lik kalp atim
sayimi sonucunda kalp atim rezervi (Karvonen) metoduna gore hedef kalp atim sayisi

tespit edilmistir (Karacan ve Giinay, 2003).

3.5. Viicut Kitle indeksinin Belirlenmesi:

Deneklerin viicut kitle indekslerinin hesaplanmasi asagidaki formiil ile tespit

edilmistir. VKI = Agirlik(kg) / Boy(m)2
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3.6. Deneklerin Kalp Atim Sayilar1 Hesaplama

Karvonen formull; Maksimal Kalp Atimi: 220-yas,
Kalp Atim1 Rezervi=Maksimal Kalp Atimi-Dinlenme Kalp Atim1
Hedef Kalp Atimi= (%60-70 x Kalp Atim Rezervi) + Dinlenme Kalp Atimi

Egzersiz stiresince deneklerin kalp atim sayilart deneklerin gogsiine takilan arag ile

ekrandan izlenerek egzersizin protokole uygun olarak yapilmasi saglandi.

3.7. Viicut Agirhg ve Boy Uzunlugu Olgiimleri

Deneklerin boy ve agirlik olgtimleri 0,01 kg hassaslik derecesine sahip olan
terazide, katilmcilarin {izerinde sort ve ayaklari c¢iplak vaziyette yapildi. Elde edilen

degerler bilgi formuna santimetre ve kilogram olarak yazildi.

3.8. istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 22 IBM istatistik paket program
kullanilmistir. Veriler ortalama ve standart sapma olarak 6zetlenmistir. Verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigine dair analiz Shapiro-Wilk testi ile test edilmis olup,
verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Bagimsiz guruplar arasindaki farklilik
ise bagimsiz guruplar arasindaki karsilastirma Independent Sample T-Testi ile analiz
edilmistir. Grup i¢i Ontest ve sontest karsilastirmada ise Paired Samples T Testi

kullanilmistir. Bu ¢alismada hata diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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Tablo 2. Kontrol ve Deney grubunun 6n test karsilastiriimasi
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Degiskenler Kontrol Grubu Ortalama + SD T P

Kontrol grubu 2,49 +0,49

Soru 1 2,401 0,024*
Deney gurubu 2,08 £0,51
Kontrol grubu 2,33 +0,60

Soru 2 2,111 0,045*
Deney gurubu 2,11 +0,38
Kontrol grubu 1,85 +0,52

Soru 3 1,301 0,211
Deney gurubu 1,65 +0,49
Kontrol grubu 2,21 +0,29

Soru 4 1,399 0,159
Deney gurubu 1,99 +0,61
Kontrol grubu 2,79 £0,39

Soru 5 2,100 0,047*
Deney gurubu 2,48 £0,45
Kontrol grubu 1,81 £0,50

Soru 6 0,509 0,600
Deney gurubu 1,69 0,29
Kontrol grubu 2,21 +0,29

Soru 7 2,548 0,034*
Deney gurubu 1,94 +0,39
Kontrol grubu 1,91 +0,68

Soru 8 0,488 0,581
Deney gurubu 1,84 +0,51
Kontrol grubu 1,62+0,39

Soru 9 2,100 0,048*
Deney gurubu 1,39+0,48
Kontrol grubu 1,79+0,49

Soru 10 2,600 0,029*
Deney gurubu 1,51+0,52

*(p<0,05). Anlamlt

Tablo 2’yi incelendigimizde; kontrol ve deney grubunun Ontest degerlerinin

karsilastirilmasinda 1,3,5,7,9 ve 10 sorularda kontrol grubunun ontes degerlerinin deney

grubunun Ontest degerlerinden istatiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek oldugu

goriilmiistiir (p<0,05). Ancak 2,4,6 ve 8 Sorularda ise kontrol ve deney grubu Ontest

degerlerinde istatiksel yonden anlamli derecede farklilik goriilmemistir (p>0,05).



Tablo 3. Kontrol ve Deney grubunun son test karsilastiriimasi
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Degiskenler Kontrol Grubu Ortalama £ SD T P

Kontrol grubu 2,39+0,48

Soru 1 -2,699 0,010*
Deney gurubu 2,78 +0,39
Kontrol grubu 2,37 +0,51

Soru 2 -3,600 0,002*
Deney gurubu 3,06 + 0,67
Kontrol grubu 1,81 +£0,48

Soru 3 -4,488 0,000*
Deney gurubu 2,51+0,51
Kontrol grubu 2,01+0,41

Soru 4 -3,100 0,003*
Deney gurubu 2,51+0,59
Kontrol grubu 2,65+ 0,65

Soru 5 -2,401 0,009*
Deney gurubu 3,056+0,70
Kontrol grubu 1,85+0,51

Soru 6 -3,799 0,001*
Deney gurubu 2,45+ 0,49
Kontrol grubu 2,11+0,48

Soru 7 -3,199 0,002*
Deney gurubu 2,61 +0,51
Kontrol grubu 1,99 +0,49

Soru 8 -2,019 0,022*
Deney gurubu 2,31 +0,47
Kontrol grubu 1,59+0,44

Soru 9 -3,201 0,002*
Deney gurubu 2,11+0,11
Kontrol grubu 1,55+ 0,62

Soru 10 -4,539 0,000*
Deney gurubu 2,29+ 0,53

*(p<0,05). Anlamlt

Tablo 3’i inceledigimizde; kontrol ve deney grubuna ait sontest degerlerinin

karsilastirilmasinda 6l¢ekte bulunan tiim sorularin sontest degerlerinde deney grubuna ait

sontest degerlerinin kontrol grubuna ait sontest degerlerinden istatiksel yonden anlamli

derecede yiiksek oldugu saptanmustir (p<0,05).
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Tablo 4. Kontrol grubunun 6n ve son test karsilastirilmasi

Degiskenler Ontest Ort. + SD Sontest Ort. + SD t P
Soru 1 2,49£049 2,39£0,48 0,599 0,600
Soru 2 2,33 0,60 2,37 £0,51 -,,200 0,950
Soru 3 1,85 0,52 1,81+£0,48 0,203 0,881
Soru 4 2,21 £0,29 2,01£0,41 1,802 0,068
Soru 5 2,79 +0,39 2,65 + 0,65 0,899 0,399
Soru 6 1,81 +0,50 1,85+0,51 -,400 0,680
Soru 7 2,21 +0,29 2,11+048 0,799 0,501
Soru 8 1,91 +0,68 1,99+0,49 -,888 0,401
Soru 9 1,62+0,39 1,59+0,44 0,211 0,901
Soru 10 1,79+0,49 1,55+0,62 1,111 0,288

*(p<0,05). Anlaml

Tablo 4’1 incelendigimizde; kontrol grubuna ait Ontest ve sontest degerlerinin
karsilastirilmasinda Ontest ve sontes degerleri arasinda tim sorularda istatiksel yonden

anlamli bir fark bulunmadigi saptanamamastir (p>0,05).

Tablo 5. Deney grubunun 6n ve son test karsilastiriimasi

Degiskenler Ontest Ort. + SD Sontest Ort. + SD t P
Sorul 2,08 £0,51 2,78 £ 0,39 -3,811 0,001*
Soru 2 2,11 +0,38 3,06 + 0,67 -4,901 0,000*
Soru 3 1,65 +0,49 2,51 +0,51 -4,599 0,000*
Soru 4 1,99 +0,61 2,51 +0,59 -4,321 0,000*
Soru 5 2,48 £0,45 3,05+0,70 -3,287 0,003*
Soru 6 1,69 +0,29 2,45+ 0,49 -4,289 0,000*
Soru 7 1,94 +0,39 2,61+0,51 -3,776 0,001*
Soru 8 1,84 +0,51 2,31+£0,47 -3,899 0,001*
Soru 9 1,39+0,48 2,11+0,11 -5,118 0,000*
Soru 10 1,51 0,52 2,29 £ 0,53 -3,997 0,001*

*(p<0,05). Anlamlt

Tablo 5’1 incelendigimizde; deney grubuna ait Ontest ve sontes degerlerininn
karsilastirilmasinda ontest ve sontest degerleri arasinda tiim sorularda sontest degerlerinin
ontest degerlerinde degerlerinden istatiksel yonden anlamli derecede yiiksek oldugu

saptanmistir (p<0,05).
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4. TARTISMA VE SONUC

Benlik saygisi bireyin kendisi ile ilgili olumlu ya da olumsuz goriis belirtmesidir.
Baska bir ifade ile bireyin kendisine giiven ve saygi duymasinin yaninda kendinden
memnun olmasi, kendini bagkalara karsi degerli bulmasi, yeteneklerinin fakinda olarak
kendi 6zgiivenini yiiksek tutarak hayatinda basarili olma derecesidir (Dixon, 2006). Benlik
saygist list diizeyde olan bireylerin kendilerini daha rahat ifade ederek, daha yaratic1 ve
sosyal yonden benlik saygisit diisiik bireylere gore daha uyumlu bir hayat siirdiikleri
g6zlemlenmektedir. (Yoriikoglu, 2002).

Bireylerin psikolojik gelisimlerinde bircok etkenin benlik saygisi diizeyini
etkiledigi goriiliir (Sroufe, 1979). Bu etkenlerde olan sportif faaliyetler bireyler igin ruh ve
beden sagligini olumlu yonde gelistirmekte ve bireylerin kendilerine ait fiziksel diizeylerini

taniyarak daha cesur karar verebilmelerini saglamaktadir.

Sportif faaliyetlere katilan bireyler ile sportif faaliyetlere katilmayan bireylerle ilgili
birgok caligmalar yapilmistir ve spor yapan bireylerin hem fiziksel goriiniislerini ifade eden
vicut kitle indeksleri ve kendilerine karsi 6zgiliven agisindan ¢ok Onemli olan benlik
saygilarinin daha yiiksek oldugu bir¢cok g¢aligmalara rastlanmistir. Diisiik benlik saygisi
degerlerine sahip olan bireylerin kendilerine karst olumsuz bakis agisina sahip olduklar
goriiliirken, ayn1 zamanda sahip olduklar1 ger¢ek giiglerini yansitmakta zorlandiklar

gorulmektedir.

10-12 yas kiz ¢ocuklart iizerine yapmis oldugumuz calismada rekreatif amacl spor
yapan bireylerin viicut kitle indeksi degerlerinde rekreatif amagli spor yapmayan kiz

cocuklarina gore olumlu iyilesmeler oldugu saptanmastir.

Literaturde viicut kitle indeksi ile ilgili ¢alismalardan bazilarini inceledigimizde; 8
bayan ve 2 erkekten olusan 10 kisilik grup iizerinde yapilan bir calismada 8 haftalik
egzersiz sonucunda deney grubuna ait viicut kitle indeksi degerlerinde ortalama 5 kg’lik
azalmalar meydana geldigi tespit edilmistir (EImact ve ark; 1993). Obezler iizerine yapilan
bir calismada da obez cocuklara 8 hafta boyunca rekreatif etkinlikli yiirime egersizi
yaptirilmis ve viicut kitle indekslerinde sedanter yasam siiren obez ¢ocuklara gore anlamli

sekilde iyilesmeler oldugu saptanmustir.
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Obezler lizerine yapilan baska bir calismada beden kitle indeksi ve obezite arasindaki iliski
incelenmis ve beden kitle indeksi ile benlik saygisi arasinda ters yonde iliskiler
saptanmistir. Viicut kitle indeksi azalan bireylerde benlik saygisi diizeylerinde artiglar
gozlemlenirken, daha yiiksek viicut kitle indeksine sahip bireylerde ise daha diisiik benlik
saygist diizeyleri goriilmiistiir (French, 1995).

Ergenlikten onceki donemde obez olan bireylerin obez olmayan yasitlarina gore
diisiik benlik saygisindan dolay1 yalmizlik, sikinti ve sinirlilik diizeylerinin daha yiiksek
oldugu saptanmistir (Pinar, 2002). Ayrica bu diisiik benlik saygisina ait bireylerin depresif
bir yasam siirdiikleri gozlenmistir ()Odgen ve Evans; 1996).

Yapilan ¢alismalar toplumun standartlarinda beden kitle indeksine sahip olmayan
bireylerin fiziki goriiniimleri ile ilgili olumsuz diisiincelerinden dolay: ice kapanik ve
Ozguveni eksik bireyler olarak yasamlarini siirdiirdiikleri gortilmektedir (Erkol ve
Khorshid; 2004). Ayrica yapilan bagka bir ¢caligmada 4 hafta siiren pilates egzersizlerinin
kiz cocuklarinda viicut kompozisyonu iizerine etkisi incelenmis. 11 yasindaki 30 kiz
cocugu iizerinde yapilan bu galismada calismada 4 hafta boyunca uygulanan pilates
egzersizlerinin viicut kitle indeksi degerlerinde olumlu yonde degisimler meydana getirdigi

gozlenmistir (Jago ve ark; 2006).

Yaptigimiz g¢alismayr ve literatiirde yapilan diger calismalari inceledigimizde
yapmis oldugumuz rekreatif etkinlikli ylirlime egzersizi sonucunda viicut kitle indeksi
degerlerinde meydana gelen azalmalarin literatiirdeki diger ¢alisma sonuglarinda meydana

gelen viicut kitle indeksi degerlerindeki degisimler ile paralellik gosterdigi gozlenmektedir.

Yaptigimiz c¢alismada 8 haftalik rekreatif etkinlik amachi yapmis oldugumuz
yiirliylis egzersizi sonucunda benlik saygist Ontest ve sontest degerlerini inceledigimizde;
kontrol ve deney grubunun 6ntest degerlerinde 1,3,5,7,9 ve 10 sorularda kontrol grubunun
ontes degerlerinin deney grubunun Ontest degerlerinden istatiksel olarak anlamli derecede
daha yiiksek oldugu (p<0,05), ancak 2,4,6 ve 8 Sorularda ise kontrol ve deney grubu Ontest
degerlerinde istatiksel yonden anlamli derecede farklilik goriilmemistir (p>0,05). Kontrol
ve deney grubuna ait sontest degerlerinin karsilastirilmasinda ise; Ol¢ekte bulunan tim
sorularin sontest degerlerinde deney grubuna ait sontest degerlerinin kontrol grubuna ait

sontest degerlerinden istatiksel yonden anlamli derecede yliksek oldugu saptanmistir

(p<0,05).
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Gruplarin kendi icindeki Ontest ve sontest degrlerini inceledigimizde; kontrol
grubuna ait Ontest ve sontest degerlerinin karsilastirilmasinda Ontest ve sontes degerleri
arasinda tiim sorularda istatiksel yonden anlamli bir fark bulunmadigi (p>0,05), deney
grubuna ait Ontest ve sontes degerlerininn karsilastirilmasinda ise; Ontest ve sontest
degerleri arasinda tim sorularda sontest degerlerinin Ontest degerlerinde degerlerinden

istatiksel yonden anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmustir (p<0,05).

Yapmis oldugumuz ¢alisma sonuglarina degerlendirdigimizde, yapilacak olan
rekreatif amacgli egzersizlerin bireylerde fiziksel uygunluk diizeylerindeki diizelmelerle
birlikte bireylerin benlik saygisi puanlarinda da onemli derecede pozitif etki yarattigi

gozlemlenmistir.

Calismamiz ile ilgili literatiirdeki ¢aligmalar1 inceledigimizde; Blackman ve ark
(1988)’'nin yapmis oldugu c¢alismada dans egitimi goren bireylerin benlik saygisi
diizeylerinde dans egitimi almayan bireylerin benlik saygisi diizeylerinde daha yiiksek

degerlere sahip oldugu gézlemlenmistir (Yegiil 1999).

Izlanda’da ergen bireyler iizerine yapilan bir ¢alismada da rekreatif amach
egzersizler sonucunda benlik saygisi diizeylerinde artiglar saptanmistir (Logi Kristjansson
ve ark; 2010). Yine Izlanda’daki ¢alismaya benzer bir ¢calismada da kadin bireylerin benlik
saygisi diizeylerinde artiglar gézlenmistir (French ve ark; 1996).

12-14 yas ergenler iizerine yapilan bir ¢aligmada Ankara ve Diyarbakir illerinde
spor yapan ve yapmayan ergenlerin psikosomatik belirtileri ve benlik saygilar
karsilastirilmis ve c¢alisma sonucunda, spor yapan ergen bireylerin benlik saygisi
diizeylerinde pozitif yonde iliskiler saptanirken spor yapmayan ergen bireyler arasinda

herhangi bir farklilik saptanmamustir (Kutlu, 2006).

Yine ayn1 yas grubunda yapilan farkli bir ¢alismada da spor yapan kiz bireylerin
benlik saygis1 diizeyleri spor yapmayan kizlarin benlik sygis1 diizeylerinden daha yiiksek
oldugu gériilmiistiir (Ozsaker, 2008).

Portekiz“de yetiskin kadinlar iizerine yapilan bir ¢alismada; kadinlara pilates mat
egzersizi uygulanmis ve yapilan bu egzersizin saglik ve fiziksel yonden kendilerine olan

giiveni Olgiilmistiir. 62 kadina yapilan bu ¢alisma sonucunda, fiziksel goriiniis algisi,
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bagkalar1 tarafindan kabul edilme algisi, ve benlik saygisinda pozitif yonde anlamh

degisiklikler saptanmistir (Cruz-Ferreira ve ark; 2011).

Benlik saygis1 kisinin kendine olan giiveni ve baskalar1 tarafindan kabul edilme
algis1 ile orantili olarak degisimler gostermektedir. Bununla ilgili Adams (1995) benlik

saygisint, benligin duygusal boyutu olarak tanimlamistir.

Ayrica benlik saygisini, kisinin kendine kars1 sevgi duymasi, kisinin kendini takdir
etmesi, kisinin kendini degerli bulmasi, kiginin kendini 6diillendirmesi ve begenmesi
olarak gozlemlemistir. Kisinin kendini degerlendirmesi agisindan, benlik saygisinin Ust
diizeylerde olmas1 kisinin olumlu bir tutum icinde oldugunu, benlik saygisinin diisiik
seviyelerde olmasi ise kisinin kendisine karsi olumsuz bir tutum iginde oldugunu

gOstermektedir.

Calismamizda benlik saygist diizeylerinin saptanmasinda Rosenberg benlik saygisi
Oleegi kullanilmistir. Calismamizda kullanilan Rosenberg benlik saygisi Olgeginin
kullanildig1 ¢aligmalarda; spor yapan ve yapmayan ergenlerde benlik saygisi diizeyleri
incelenmis ve Rosenberg benlik saygist 6l¢egi ile puanlanmis benlik saygisi diizeylerinde

spor yapanlar lehine olumlu yonde degisimler gézlenmistir (Giin, 2006).

Yine buna benzer yapilan bir c¢alismada, 12 hafta boyunca yiizme egzersizi
uygulanan c¢ocuklarin Rosenberg benlik saygist Olgeginden almig olduklari puanlar
incelendiginde bakildiginda, 12 haftalik yiizme egzersizi sonucunda, benlik saygisi

diizeylerinde 6nemli derecede artislar oldugu saptanmistir (Bayar, 2006).

Yapilan bir ¢aligmada rekreatif amagli bisiklet sporu yapan 100 kisi ile sedanter
yasam siiren 100 kisi karsilastirilmis ve rekreatif amagli bisiklet sporu yapan bireylerin
benlik saygilarinin sedanter yasam siiren bireylerden daha yiiksek oldugu saptanmistir

(Yildiz ve Tagkin, 2018).

Schneider (2008)’in sedanter adolesan kizlara 9 hafta boyunca uygulamis oldugu
egzersiz sonucunda fiziksel aktivite ve benlik saygisi arasindaki iliski incenmis, Calismaya
katilanlar kizlarda fiziksel benlik saygisi diizeylerinde artisla birlikte fiziksel

uygunluklarinda pozitif yonde degisikler oldugu goriilmiistiir.
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Ayrica Women’s Sports Foundation (1998) tarafindan 30.000 kisi lizerinde yapilan
bir ¢alismada, spor yapan ve spor yapmayan kizlar degerlendirilmis, spor yapan kizlarin
yasitlarina gore kendilerini daha popiiler hissettikleri, daha sosyal bir yasama sahip
olduklari, akademik basarilarinin daha yiiksek oldugu ve okuduklar1 okuldan mezun olma
durumlarinin spor yapmayanlara gore 3 kat daha fazla oldugu gozlemlenerek ayrica koti

aligkanliklardan korunmada da daha pozitif bir hayata sahip olduklar1 goriilmiistiir.

Literatiirde yapilan ¢alisma sonuglarini inceledigimizde; benlik saygisi diizeylerinin
fiziksel aktivite amacli yapilan egzersizlerden pozitif yonde etkilendigi goriilmekte ve
benlik saygisi diizeyleri yiikseldik¢ce bu degerlerin bireylerin giinliik yasamlarinda daha
yiiksek Ozgiiven sahip, daha sosyal bir yasama sahip, kendilerine olan olumlu bakig
acilarinin pozitif yonde degiserek, akademik kariyerlerinde akranlarina gére daha basarili

olduklar1 gézlemlenmektedir.

Yapmis oldugumuz calisma sonuglart literatiirdeki calisma sonuclar1 ile
ortismektedir. Sonug olarak yapmis oldugumuz calisma sonuglarina dayanarak, rekreatif
amacl olarak yapilan yiiriime egzersizlerinin benlik saygis1 diizeylerinde pozitif etkiler

yaratarak beden algis1 lizerine olumlu etkiler sagladigini s6yleyebiliriz.
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7. EKLER

7.1 ROSENBERG BENLIK SAYGISI OLCEGIi

1. Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

2. Bazi olumlu 6zelliklerim oldugunu diistiniiyorum.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

3. Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak gérme egilimindeyim.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

4. Ben de diger insanlarin birgogunun yapabildigi kadar bir seyler yapabilirim.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

5. Kendimde gurur duyacak fazla bir sey bulamiyorum.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

6. Kendime karg1 olumlu bir tutum i¢indeyim.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

7. Genel olarak kendimden memnunum.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

8. Kendime kars1 daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

9. Bazen kesinlikle kendimin bir ise yaramadigini diistiniiyorum.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

10. Bazen kendimin hi¢ de yeterli bir insan olmadigimi diisiiniiyorum.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS
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