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12 Haftahik Dans Egzersizlerinin Beden Algisi ve Zihinsel Dayanikhihga Etkisi

Banu DEMIR

DOKTORA TEZi/ KONYA 2021

Bu aragtirmanin amaci, dans egitimi alan {iniversite dgrencileri ile dans egitimi almayan
iiniversite 0grencileri arasindaki zihinsel dayaniklilik ve beden algilarinda olusabilecek farkliligin
incelenmesidir. Arastirma yar1 deneme modellerinden kontrol gruplu ontest-sontest modeli temel
almarak desenlenmistir. Calismanin amacina uygun olarak deney grubunu Selcuk Universitesi Dilek
Sabanct Devlet Konservatuari Sahne Sanatlari (tiyatro-San) boliimiinde 6grenim géren 30°u kadin,
20’si ise erkek olmak iizere toplam 50 Ogrenci kontrol grubunu da aymi sayida olusturmustur.
Arastirmada deney grubunda 12 haftalik dans etkinligi uygulanmig, kontrol grubunda ise bu siireg
zarfinda herhangi bir dans program: uygulanmamustir.

Arastirma Oncesinde deney ve kontrol gruplarina On-test olarak beden algisi dlgegi ve
zihinsel dayaniklilik 6lgegi uygulanmistir. Ayni Olgme araglari her iki gruba da son-test olarak
uygulanmistir. Haftada 3 kez 2’ser saat olarak gerceklestirilen dans egzersizlerinde; Bolero ve vals
egzersizleri, 1sinma, temel adim caligmasi, ritim c¢aligmasi, partnerle birlikte ¢alisma, koreografik
calisma etkinlikleri yapilmistir. Ontest-Sontest uygulamalar1 deney ve kontrol gruplarinda es zamanl
olarak gerceklestirilmistir. Bu arastirmanin verilerini toplamak i¢in arastirmaci tarafindan gelistirilen
kisisel bilgi formunun yam sira, Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ve Bedensel Alg1 Olgegi kullanilmugtir.
Gruplarin psikolojik dayaniklilik ve beden algist 6l¢egi puanlarini kargilagtirmak igin Parametrik
testlerden Iliskisiz Orneklem t test ve Iliskili Orneklem t testi teknikleri kullanilmistir.

Aragtirma bulgularina gore deney ve kontrol gruplarinin zihinsel dayaniklilik ve beden algisi
6l¢eginin biitiiniinde Ontest puanlari arasinda anlamli farklar bulunamamistir. Bununla birlikte son test
puanlarinda gerceklestirilen deneysel islemler sonucu deney grubundaki katilimcilar anlamli diizeyde
yiiksek zihinsel dayaniklilik elde etmiglerdir. Yine deney grubunun kendi igerisinde gergeklestirilen
on test-son test karsilastirmalarinda baslangi¢ diizeyine kiyasla yiiksek zihinsel dayanikliliga
ulastiklar1 goriilmistiir. Kontrol grubunun 6n test-son test zihinsel dayanikliliklarinda ise anlamli bir
degisim ya da fark ortaya cikmamistir. Caligmada bir diger karsilagtirma ise deney ve kontrol
gruplarinin son test beden algilar1 {izerinde gergeklestirilmistir. Calismanin bulgularma goére deney
grubundaki deneklerin beden algisi alt boyutlarina iligkin son test puanlarinin gériiniis degerlendirme,
beden alanlarinda doyum ve toplam beden algilarinda anlamli farklar bulunmustur. Ancak fiziksel
yeterliligin yonelimi, saghk degerlendirilmesi ve saglik yonelimi son test puanlarinda deney ve
kontrol gruplari arasinda anlamli farklar bulunamamistir. Genel olarak 6n test-son test karsilastirmasi
yapildiginda deney grubunun kendi igerinse yiiksek ve olumlu beden algisi diizeyine sahip oldugu
goriilmiistiir. Arastirma bulgularina dayali olarak 6zelde dans genelde spor ve fiziksel aktivite yoluyla
beden algisi ve zihinsel dayanikliligin gelistirilmesi konusunda 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Dans, beden algisi, zihinsel dayaniklilik, iiniversite 6grencisi, deneysel aragtirma
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The aim of this research is to examine the differences that may occur in mental endurance
and body image between university students who receive dance education and those who do not. The
research was designed according to the pretest-posttest model with a control group, which is one of
the semi-experimental models. In accordance with the purpose of the study, a total of 50 students, 30
female and 20 male, studying at Selcuk University Dilek Sabanci State Conservatory Performing Arts
(theatre-Singing) department, formed the experimental group, and the control group consisted of the
same number.

In the study, 12-week dance activity was applied in the experimental group, and no program
was applied during this period in the control group. Before the research, body image scale and mental
toughness scale were applied to the experimental and control groups as a pre-test. The same
measurement tools were applied to both groups as a post-test. In dance exercises performed for 2
hours 3 times a week; Bolero and waltz exercises, warm-up, basic step work, rhythm work, working
with a partner, choreographic work activities were carried out. Pretest-Posttest applications were
carried out simultaneously in the experimental and control groups. In addition to the personal
information form developed by the researcher, Mental Endurance Scale and Body Perception Scale
were used to collect the data of this study.In order to compare the psychological resilience and body
image scale scores of the groups, Parametric tests Unrelated Sample t test and Related Sample t test
techniques were used.

According to the research findings, no significant differences were found between the pretest
scores of the experimental and control groups in the whole of the mental endurance and body image
scale. However, as a result of the experimental procedures performed on the post-test scores, the
participants in the experimental group achieved significantly higher mental toughness. Again, in the
pretest-posttest comparisons carried out within the experimental group, it was observed that they
reached higher mental resilience compared to the initial level. However, there was no significant
change or difference in the pretest-posttest mental toughness of the control group. Another
comparison in the study was carried out on the posttest body image of the experimental and control
groups. According to the findings of the study, significant differences were found in the post-test
scores of the subjects in the experimental group regarding the sub-dimensions of body perception, in
terms of appearance evaluation, satisfaction in body areas, and total body perception. However, no
significant differences were found between the experimental and control groups in the physical
adequacy orientation, health assessment and health orientation posttest scores. In general, when the
pretest-posttest comparison was made, it was seen that the experimental group had a high and positive
body perception level for itself. Based on the research findings, suggestions were made on the
development of body image and mental endurance through dance, sports and physical activity in
particular.

Keywords: Dance, body image, mental toughness, tiniversity student, experimental research
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1. GIRIS

Saglik ve saglikli olmanin ne anlama geldigine dair ¢cagdas bir anlayis, tibbi
veya biyolojik bakis acilarindan fazlasin1 igermemektedir. Ozellikle psikolojik ve
fiziksel saglikla ilgili karmasik ve yaygin sorunlarla basa ¢ikmak i¢in bizi donatmak
s0z konusu oldugunda, popiilasyonlarin iyi sagligi koruma ve kotii sagligi dnleme
yollarina iligkin anlayisimizi  farkli yaklasim ve yontemlerle gelistirmemiz
gerekiyor. Hizla artan yaslanan niifus ve artan sayida insanin pasif ve hareketsiz
yasam bicimi, gelecekteki kiiresel saglik sorunlari, psikolojik sorunlar ve obezite gibi
saglik sorunlarmin ortaya ¢ikardigi olumsuz tablonun {iistesinden gelmede sportif
dans temelli sahne sanat etkinlikleri farkli diizeylerde ¢oziimler iiretebilir. Spor,
miizik ve dans gibi faaliyetlere aktif katilimin genelde tiim topluluklarda, 6zelde ise
gengler tizerindeki psikolojik ve fizyolojik etkilerinin incelenmesi bu kapsamda

onemli bir potansiyele sahip goriiniiyor.

Spor performansi bilimindeki ilerlemeler, zihinsel tutum ve fiziksel
becerilerin biitlinlestirilmesinin 6nemini giderek daha fazla gostermektedir (Jones ve
ark 2007, Sheard ve Golby 2006). Bu tiir deneysel kanitlar, takimlar ve sporcular igin
koclugun ve saglik bakiminin ayrilmaz bir yoni olarak spor psikolojisinin
gelismesine yol agmistir (Brewer ve ark 1991, Gardner 2001, Rooney ve ark 2021).
Bu kapsamda spor, dans ve miizik dahil olmak lizere ¢esitli aktiviteler yoluyla
bireyler i¢in olumlu psikolojik ve fizyolojik sonuglari ortaya ¢ikarabilir (MacDonald
ve ark 2012).

Tarih boyunca spor, miizik ve dans, giiniimiizde farmakoloji ve terapilerin
kullanildig1 yollara benzer sekilde sifa ve saglik araglari olarak tutarli bir sekilde
kullanilmistir  (Stewart ve Irons 2018, Sheppard ve Broughton 2020). Bunun
ornekleri arasinda eski islam medeniyetlerinde dini danslar ve miizigin terapi veya
tedavi olarak kullanilmasi (Sufie ve Sidik 2017) basta Sibirya olmak iizere birgok
Avrupa ve Amerika iilkelerinde samanik dans sifasi1 ve eski Yunan bilgin
Pythagoras'in sikintili organlar1 yatistirmak i¢in miizik esliginde dansi kullanmasi
sayilabilir (Stewart ve Irons 2018). Ayni1 sekilde, sahne sanatlarinin da tarihsel olarak
insanlari “iyi hissettirdigi” ve “yasam kalitelerini” tyilestirdigi
zikredilmigstir. Tarihsel olarak, sahne sanatlar1 sadece sagliksiz bireyler i¢in hayati

derecede 6nemli degil, ayn1 zamanda 6nceden var olan saglik, davranis veya sosyal

1


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7178871/#cit0045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7178871/#cit0068
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7178871/#cit0069
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7178871/#cit0068

sorunlart olmayan bireylerin refahina ve sagliginin korunmasina da onemli bir
katkida bulunmustur. Modern zamanlarda, 6zellikle Bat1 toplumlarinda, performans
sanatlar1 ve saglik arasindaki baglantinin giicli azalmis gibi goriinse de, performans
sanatlarina katilmin refah ve saglia katkisini anlamak i¢in modern bir zaman

mercegini uygulamaya artan bir ilgi var.

Sanat ve sporun bulustugu bu teorik alanda daha fazla ortak noktaya sahip
olunabilecegini 6ne siiren bir¢ok bilimsel, fenomenolojik, felsefi ve nicel calisma
yapilmistir (Cacioppo ve Hawkley 2003, Evans 2007, Wreford 2010, Edwards 2011
Dawson 2013, Bungay ve Vella-Burrows 2013, Crawford ve ark 2015, Sheppard ve
Broughton 2020).

Gosteri sanatlari, miizik, dans ve drama da dahil olmak {izere seyirci oniinde
gerceklestirilen herhangi bir yaratict sanat uygulamasi olarak tanimlanir. Burada
performans sanatlarini, pasif bir gozlemci olarak deneyimlemek yerine, katilimcilarin
aktif olarak katildiklar1 sportif ve sosyo-kiiltiirel pratikler olarak gérmek daha
yerinde olacaktir. Dans edenler hareketlerini gelistirmek igin hayal giiclinii
kullanirlar ve bundan zevk alirlar. Dansgilarin hissettigi zevk tiirlerinden biri, husu,
hareket etme, hassasiyet vb. bedenleriyle ilgili estetik duygulardir. Bu tiir duygular
davranig degisikligine, zihinsel dayanikliliga ve saglikli bir beden algisina neden
olabilir (Christensen ve ark 2021). Dansa katilimin esenlige katkisi, cesitli sosyal,
fiziksel ve kisisel bilesenleri icerir. Bununla birlikte, en belirgin olani, kapsayici
yasam kalitesi veya grup temelli dans katiliminin getirdigi zihinsel dayaniklilik ve
beden-yasam doyumu duygusudur. Cruz-Ferreira ve ark (2015), Portekiz'de farkli
yas gruplarindaki 57 kadini1 kapsayan randomize 24 haftalik bir kontrol ¢alismasiyla,
deney grubunda kontrol grubuna kiyasla beden memnuniyeti ve fiziksel uygunlukta
bir artis gdzlemlemistir. Dans etkinliklerine atfedilen hareketlilik, fiziksel, biligsel ve
sosyal becerilerin entegrasyonunun zihinsel dayamiklilik, bedensel algida
memnuniyet ve yasam kalitesindeki bu iyilesmenin temel nedeni oldugu sonucuna
varmiglardir. Dans, farkli duyulari dahil etme firsati verir ve hareketi miizige kendini
ifade etme ile baglar; bu nedenle kisiligin ¢esitli yonlerine hitap eden bir aktivite
olarak goriilmektedir (Kirsch 2005, Kaufmann 2011, Studer-Liithi ve Ziiger 2012).
Block ve Kissel'e (2001) gore, beden ve zihnin etkilesim halindeki sistemi, dansin

biitiinsel etkinligine yansir; yazarlar dansi, bedenlenmis bir diinyada-varligin


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7178871/#cit0008
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7178871/#cit0019
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7178871/#cit0077
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7178871/#cit0018
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7178871/#cit0015
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7178871/#cit0006
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7178871/#cit0012
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7178871/#cit0014
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6056677/#B47
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6056677/#B43
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6056677/#B88

anlamini ifade ettigi i¢in, "cisimlenmenin 6zii" olarak goriirler. Bu yoniiyle beden ve
zihnin etkilesimine iligkin biitiinsel fikir, dansi insanlarin zihinsel dayanimi ve
saglikli bedensel algis1 olusturmalari i¢in essiz kilabilir. Bu varsayima uygun olarak,
Ozellikle dans egitiminin temsilcileri dansa 6z ve beden farkindaligini artirmak icin

Ozel bir firsat olarak deger vermektedir (Fritsch 1988, Kirsch 2005).

Muro ve Artero (2017) her hafta en az 3 saat rekabet¢i olmayan dans
pratigine katilan 87 gen¢ kadim1 (¢cogunlukla iiniversite Ogrencileri; ortalama yas
20.88 yil) incelemistir. Bu kesitsel ¢alismanin amaci, zihinsel dayaniklilik ve ¢ok
yonlli yasam doyumunun dansa katilimla iligkili olup olmadigini belirlemektir. Muro
ve Artero, diizenli olarak dans pratigine katilanlarin, dans etmeyenlere (ya da aktif
spor yapmayanlara) gore daha dikkatli olduklarini, giiglii zihinsel dayanikliliga ve
beden de dahil daha iyi bir yasam kalitesi sergilediklerini ortaya koymustur. Nadasen
(2008) de diizenli dans derslerine katilan 30 yasl kadindan olusan bir grubun sosyal
faaliyetlere katilimlarinda 6nemli bir artig goriirken sosyal aglariin genisledigini
bildirmistir. Dans kursuna sadece haftalik fiziksel aktivitelerini artirmak ic¢in katilan
bu kadmlarin ¢ogu (60-82 yas arasi) icin, sosyal aktivitelerinde (ve yasam
kalitelerinde) ve zihisel dayanikliliklarinda artis beklenmedik diizeyde yiiksektir.
Dansin fiziksel ve psikolojik saglik i¢in faydali bir aktivite oldugunu destekleyen 6n
kanitlara dayanarak, tezde dans egitiminin ¢ok yonlii etkileri bu egitimi alan
tiniversite dgrencileri ile almayan {iniversite dgrencilerinin zihinsel dayaniklilik ve
beden algilar1 {izerinde deneysel bir arastirmayla test edilmistir. Bu kapsamda
deneysel olarak gelistirilen bu arastirmanin amaglar ile iligkili olarak asagidaki

sorulara cevaplar aranmustir.

. Deney ve kontrol grubundaki {iniversite Ogrencilerinin dans
etkinlikleri 6ncesinde zihinsel dayanikliklar farklilik gostermekte midir?

o Deney ve kontrol grubundaki iniversite Ogrencilerinin dans
etkinlikleri 6ncesinde bedensel algilar1 farklilik gostermekte midir?

. Deney ve kontrol grubundaki iiniversite &grencilerinin  dans
etkinlikleri sonrasinda zihinsel dayanikliklar1 farklilik gostermekte midir?

. Deney ve kontrol grubundaki iiniversite Ogrencilerinin dans

sonrasinda ve Oncesinde bedensel algilar1 farklilik géstermekte midir?


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6056677/#B31
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6056677/#B47
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7178871/#cit0052
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7178871/#cit0054

. Deney grubundaki iiniversite &grencilerinin  dans etkinlikleri
oncesinde ve sonrasinda zihinsel dayaniklilarinda ne diizeyde bir farklilik s6z
konusudur?

o Deney grubundaki {niversite Ogrencilerinin dans etkinlikleri

oncesinde ve sonrasinda bedensel algilarinda ne diizeyde bir farklilik s6z konusudur?
1.1. Beden Algis1

Beden kavrami i¢in bir tanim yaratma ve kavramin anlasilabilir olmasi1 adina
yapilan g¢alismalarin insanlik kadar eski bir tarihe dayandigi belirtilebilir. Beden,
insanlikla var olmus ve insanlik son buluncaya kadar varligini koruyacak bir
kavramdir. Her insan belirli zamanlarda da olsa gerek kendi bedenine gerekse diger
insanlarin bedenlerine elestirilerde bulunurlar (Erenoglu Son 2014). Modern ¢ag
olarak adlandirilan donemde daha fazla dikkat ¢ekmeye baslayan beden sosyolojisi,
geleneksel yontemlerden farkli ve daha sistemli bir yaklasimla beden iizerine yapilan
calismalara katki saglamaktadir. Literatiirde beden kavramini tanimlamak igin
birbirinden farkli birgok tanimla karsilasilmaktadir. Beden, Arapga kdkene sahip olan
bir kelimde olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Tiirk Dil Kurumu, bedeni “viicudun bas,
kol ve bacak disinda kalan bolimii” seklinde tanimlamaktadir. Sosyal bilimler
alaninda c¢alisan arastirmacilar bedeni farkli boyutlarda tanimlamalarla daha genis
perspektifte incelemektedir. Michela Marzano, “Beden kraldir ¢iinkii beden
sayesinde kendimizin nasil bir insan oldugunu digerlerine gosterebiliriz. Beden
koledir ¢iinkii beden, arzularimizin degisken ve tatminsiz olmasina bagli olarak
bicim degistiren bir cisimdir.” seklinde bedeni tanimlamaktadir. Geleneksel
yontemleri benimsemis olan sosyoloji aragtirmacilari, beden kavramini daha arka
planda tutar durumdayken sosyal bilimler alanindaki diger arastirmacilar beden
kavramini daha fazla 6n plana yerlestirmektedirler. Mauss’a gore beden, insanin ilk
ve dogal bir aletidir. Ponty ise bedeni, “sayesinde diinyanin var oldugu sey” seklinde
tanimlamis ve “yasayan” bir nitelige sahip oldugunu belirtmistir. Bir baska sosyal
bilimci Frank’a gore beden, ii¢ boyut arasinda bulunan bir olgudur ve bu boyutlar
soylem, fiziki mekanlar ve bedenselliktir. Insan bedeni, toplumsal ve Kkiiltiirel
etkilerle daima degisim gegiren bir kavram seklinde ele alinabilir (Ertiirk 2012).
Zevk, bilgi ve iktidar olarak adlandirilan toplumsal ¢éziimlemede ii¢ temel boyut

acisindan ele alindiginda beden, toplumsal bir miicadele alanidir (Nazli 2009).



Beden algisinin, bir¢ok arastirma alaninda ele alinmasi, tipki beden
kavraminin tek bir taniminin olmamasi gibi beden algisinin da literatiirde tizerinde
uzlagilmis bir tanima sahip olmamasina yol agmistir. Mevcut tanimlar incelendiginde
genel anlamda beden algisinin farkli tanimlarina rastlanilmaktadir fakat bu tanimlar
genel anlamda bir biitiin olarak beden algisinin tiim ydnlerine odaklanmamaktadir
(Alagiil 2004). Beden algis1 kavraminin tanimlanmasinda odaklanilan tek nokta
viicudun formu, bigimi ve dl¢iisii gibi fiziksel yonlerdir (Alagiil 2004). Insanlarmn,
maddeler ile olan etkilesimi daima degisime ugrayan bir siirectir ve bu siire¢ beden
algisinin incelenmesinde siirekli farkli perspektifler yaratilmasina sebep olmustur.
Beden kimi zaman farkli yontemlerle kutsanirken, kimi zaman da kisitlanarak, ag

birakilarak terbiye edilen, arindirilmasi gereken kétii bir nesne seklinde ele alinmistir

(Mart1 2011).

Beden algisi, insanlarin becerilerini, fiziki goriiniislerini ve saglik durumlarinm
iceren benlik durumunun fiziksel niteligini ortaya ¢ikaran bir olgu olarak
tanimlanabilir. Insanlarin bedenlerini algilama sekilleri, beden ve benlik iliskisini
etkilemektedir. Bunun yani sira beden algisinin, kiiltiirlerden etkilenen bir yapiya
sahip oldugu soylenmektedir (Kiigiik ve ark 2018). Bir baska tanimda beden algis1 iki
boyutta ele alinmaktadir. ik boyut, beden algismin bir degerlendirmeden ibaret
oldugu ve insanlarin fiziksel goriinlime iliskin inamis ve fikirlerin incelenmesini
igermektedir. Ikinci boyut ise beden algisini bir birikim olarak degerlendirmekte yani
insanlarin  fiziki olarak arzuladiklar1 viicut sekline ulasabilmeleri icin

gerceklestirdikleri aktivitelerin tamamindan olusmaktadir (Morrison ve ark 2004).

Beden algisi, ¢cok boyutlu bilesenlerden meydana gelmektedir. Bu boyutlar,
insanlarin kendi fiziksel goriiniisleri ile ilgili duygularini, inanglarini, diisiincelerini
ve algilarin1 iceren, kendi viicuduna yonelik davranislaridir (Cash 2004). Insan
viicudu dogum esnasindan baglayip 6lene kadar daima degisir ve gelisir. Bu degisim
stirect insanin kisilik degeri, diger insanlarla iligkileri, sosyal algilar1 ve sosyal
deneyimler gibi unsurlardan etkilenmektedir. Bu yilizden insanlarin yalnizca kisilik
degerleri degil, ayn1 zamanda toplumsal ve sosyolojik degerleri de aragtirilmaktadir
(Cash ve Fleming 2002, Tantleff-Dunn ve Gokee 2002, Yilmaz 2009). Bu

davraniglar insanlarm psikolojik ve sosyal durumlarin1 da etkilemektedir. insanlarmn



fiziki goriiniimlerinin etkisiyle kendilerini toplum igerisinde konumlandirmalar

acisindan beden algis1 6znel bir yapidir (Arslangiray 2013).

Insan viicudunun daima gelisen ve degisen bir yap1 oldugu literatiirde cok
defa belirtilmistir. Bu gelisimler ve degisimler, olgunlagsma, duygusal tecriibe,
davranigsal deneyim, fiziksel goriiniis, fiziksel yetenek, sosyal ve kiiltiirel degerler
gibi kavramlarla birlikte meydana gelmektedir. Bu baglamda insanlarin gelisimi
siirecinde beden algis1 onciil olarak daima yer almaktadir (Bekmezci 2020, Tezcan
2009). Her ne kadar fizyolojik temellere dayaniyor olsa da beden algisi, farkli
boyutlar1 igeren bir yapidir. Bu yap1 fiziksel, psikolojik ve sosyal tecriibelerden
olusmaktadir. Buna dayanarak beden algisinin sadece insanlarin yapilarini
aciklamakla kalmayip ayni zamanda sosyolojik boyutlart da etkiledigi
sdylenmektedir. Ornek olarak insanlarm boyu, kilosu, viicut dlgiileri, saglik durumu,
kendisini degerli gorme diizeyi ve yeteneklerini kontrol edebilme durumlarini
etkilemektedir. Beden algisinin gelisimi ve insanlarin kendilerine olan gilivenlerinin

artmasi i¢in viicutla ilgili algi ve yorumlar 6nemlidir (Er 2015, Ziyalar 1999).

Birgok alan tarafindan ilgi duyulan bir konu olan beden algisi, farkh
alanlardaki aragtirmacilara konu olmustur. Bu sebeple beden algis1 karsimiza beden
semasi, beden imaj1 ve beden egosu gibi farkli isimlendirmelerle ¢ikabilir. Bagliklar

farkli olsa da tamaminin temelindeki sonuglar farklilik gostermemektedir (Alagiil
2004).

Ik kez Paul Schilder’in 1920 yilinda inceledigi beden algisi, sosyolojik ve
psikolojik agilardan ele alinmistir. Schilder, beden algisinin sadece biligsel bir
boyuttan meydana gelmedigini, buna ek olarak kisileraras1 davranig ve iligkileri de
icerdigini savunmustur (Grogan 2005). Schilder beden algisini “insanin zihninde
bi¢cimlendirmis oldugu kendi goriintiisii ya da insanin aynaya baktig1 zaman gordiigii
gorlintiiyli yorumlamas1” seklinde degerlendirmistir (Dunham 2002, Polat 2007,
Tazegiil 2018). Schilder (1935) te beden algisin1 zamansal, ¢evresel ve kisilerarasi
faktorleri iceren iic boyutlu sema olarak tanimlamistir. Baska bir ifadeyle, diger
insanlarin kisiyi nasil gordiigliyle alakali diislinceler ortaya koymast ve kisinin bu
diisiincelere karsi verdigi tepki, kisinin nerede ve nasil biiyiidiigii, hayatinda 6énemli
olan durumlarin ne zaman yasandig1 gibi faktorler beden algis1 lizerinde etkilidir

(McGrath ve Mukerji 2000).



Seymour Fisher beden algisin1 arastiran ilk psikologdur. Giintimiizdeki
deneysel calismalar incelendigi zaman, Fisher’mn 1986’da ortaya koydugu
arastirmalardan faydalanildig1 anlasilmaktadir. Fisher, insanlarin tutumlarin1 anlamak
icin, beden algisiyla ilgili yeteri kadar bilgi sahibi olunmasi gerektigini

belirtmektedir (Blood 2005).

Schwab ve Harmeling (1968) beden algisini, insanlarin viicut boliimlerine ve
islevlerine yonelik olumlu ve olumsuz duygularini, bagkalarinin degil kendilerinin
degerlendirmesi seklinde ifade etmistir. Slade’ye gore ise beden algisi, bedenin sekil,
Ol¢ii ve bicim gibi karakteristik 6zelliklerini ve bedenin sahip oldugu boliimlere

iligkin duygular1 barindiran, kisinin zihnen olusturdugu bir resimdir (Ciftgi 2012).

Cash ve Szymanski’ya (1995) gore beden algisi, kavramsal olarak
birbirlerinden farkli olan iki bilesen durumundadir. ilk olarak beden algisinin
degerlendirmesi asamasi gergeklesmektedir. Bu durum, bireyin fiziki goriiniisiiyle
alakali barindirdig1 inanis ve diisiincelerini ele almaktadir. Bunun ardindan beden
algis1 yatirimi denilen fiziki goriiniisii arzulanan duruma getirmek i¢in ¢abalamalari

gelmektedir.

Sandoval (2008), beden algisin1 ii¢ temel basliga ayirmaktadir. Bu basliklar
degerlendirme, duygulanim ve yatirim seklinde isimlendirilmistir. Degerlendirme,
bireyin fiziksel oOzelliklerinin tamami ile ilgili memnun olma durumudur.
Duygulanim 6z degerlendirmenin bir sonucu olarak meydana gelen hisler ve
duygusal tecriibelerdir. Yatirim ise bireyin benlik algisinda baskin olarak goriilen
ozelliklerin ve fiziksel goriiniimiiniin davranigsal ve biligsel ag¢idan Gnemini

belirtmektedir.

Insanlarin kendi viicutlarina pozitif algilar yiiklemesi kendisinde; giiven,
saygl, kimlik ve kisilik gibi kavramlarla dogrudan anlamli bir iliski igermektedir.
Kendisini fiziksel anlamda iyi hisseden ve pozitif diisiinen insanlar oncelikle diger
insanlarla olan iligkilerinde i1yi olmanin yan1 sira ¢caligma hayat1 ve sosyal hayatinda
da basar1 elde eder (Giirsoy 2003). Insanlarmn kendi viicutlarina negatif yonde algilar
yiiklemeleri ise kendilerinde psikolojik anlamda olumsuz durumlarla karsilagiimasina

sebep olabilir. Olumsuzluk durumunun devamliligl, insanlarda yetersizlik ve



karmagiklik benzeri duygularin yasanmasina ortam olusturabilir (Newell ve Marks

2000).

1.2. Beden Algisinin Gelisimi

Beden algist ve ben kavramlarinin gelisim siireci insanlarin ¢ocukluk
donemiyle baslamaktadir. Beden algisi, viicut sinirlarinin belirlenmesinde 6nemli
faktordiir. Cocuk, bu siirecte ¢cevresinden tecriibeler kazanir. Bu tecriibelerin tamami
tic evrede kazanilir. Bu evreler; siit cocugu, oyun ¢ocugu, okul ¢ocugu dénemleridir.
Beden algis1 ve benlik kavrami, birbiri ile yakindan alakalidir fakat beden algisi,
benlik kavraminin icerdigi fiziksel goriinlim ve kabiliyetler ile ilgili algi ve
diisiincelerin tiimiinii kapsamaktadir (Dogan ve ark 2011). Beden algisinin gelisimi,
biiylime ve gelisme donemiyle beraber gerceklesir. Beden algisi insanlarin kisisel ve
sosyal tecriibelerinin bir sonucudur. Tecriibeler ise; duyu (dokunma, duyma, gérme)
organlarindaki algilarla elde edilen kazanimlardir (Velioglu ve ark 1997, Yarbas

2013).

Beden algisi, insanlarin fiziksel 6zellikleri ve kendi bedenleri ile ilgili tutum
ve algilarindan meydana gelmektedir. Bu da oOzgiliven, egzersiz ve beslenme
aligkanliklari, cinsel hayati kapsayan psikososyal isleyisin ortaya ¢ikmasina imkan
yaratmaktadir (Cash ve Fleming 2002). Literatlir incelendiginde, olumlu beden
algisinin hem erkeklerde hem de kadinlarda sosyal destek, iyimser olma ve 6zgiiven

kavramlart ile 1lgili oldugu goriilmektedir (Cash ve ark 2004).

Insanlarin ¢ocukluktan yashiliga kadar olan yasam donemlerinde beden
algisinin  gelisimini  silirdiirdigi  bilinmektedir. Bedenlerindeki bir goriintiide
degisiklik durumu, diger insanlarin bu degisime olan tepkilerinin belirlenmesi
baglaminda 6nemli olabilir (Velioglu ve ark 1997, Yarbas 2013). Ergenlik
donemlerinde biyolojik degisikligin ve olgunlasmanin yani sira fiziksel ve psikolojik

degisimler yasanmasi beden algisinin gelisimi baglaminda oldukg¢a énemlidir.

Insan viicudu ve viicut boliimleri, diger insanlar tarafindan algilanan ilk

yerdir. Insanlar bir ortama dahil olduklarinda kendi viicutlarmi digerleriyle
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karsilastirmakta ve sonug olarak viicudundan memnuniyetsizlik duyabilmektedir. Bu
memnuniyetsizlik durumunu insanlarin yani sira kitlesel iletisim araglar1 ve medya
da etkilemektedir (Calogero ve Tylka 2010). Beden algisi iizerinde televizyon,
gazete veya internet gibi Kkitlesel iletisim araglarmin etkisi oldukc¢a fazladir.
Televizyonlarda, gazetelerde veya internette daima olaganiistii gilizel yiizlerin ve
kusursuz fiziki goriiniislerin yer almasi ve bunlara ek olarak reklamlarin, sosyal
aglarin da insan davranisini yonlendirmesiyle olumsuz beden algis1 durumu
pekismektedir (Becker 2004, Plous 2003, Ziyalar 1985). Bu nedenle hem yetiskin
toplumunda hem de ergen toplumunda, medyada karsimiza c¢ikan ideal viicut
tiplerinden kaynaklanan olumsuz degerlendirmelere ve elestirilere maruz kalinmasi
olast bir durumdur. Ayrica, bireylerin bedenlerinden memnun olma diizeylerinin,
aile, akran ve medya gibi sosyokiiltiirel etkilerden dolayli veya dogrudan etkilendigi
sOylenebilir (Kulaksizoglu 1999).

Insanlar, kendi etrafinda “ideal” yasam ve bedenlerle karsilastiklar
zamanlarda, kendi benlikleri ile ilgili celigkiler hissedebilmektedirler. Bu ¢eliski
olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir. Stice, olumsuz beden
algisinin insanlarda sikintt ve strese sebep oldugunu, hatta oliimle sonuglanan

vakalarin dahi yasanabilecegini belirtmektedir (Stice ve ark 2013).

Insanlarin kendilerine ait bir kimlik olusturabilmelerinde beden algis1 adeta
bir temel durumundadir. Beden algisinin yasam boyunca gelisimi ve degisiminin
bitmedigini gbéz Onilinde bulundurursak, bu siirecin insanlarin yalnizca fiziki
gelisimleriyle degil ayni zamanda toplumun fiziki goriiniise yiikledigi deger,
donemsel egilimler, medya baskisi, yasam olaylari, bedene kars1 gosterilen duyarlilik
ve yiliklenen anlam, viicudun agirligi ve yapisi, yas, cinsiyet ve mevsim
kavramlariyla da ilgili oldugu sodylenebilir. (Uskun ve Sabapli 2013). Normalden
fazla kiloya sahip olma durumu, erkekler ve kadmnlar i¢in ayni anlami
tasimamaktadir. Erkekler agisindan fazla kiloya sahip olmamak olumlu bir
durumken, kadinlar agisindan fazla kiloya sahip olmamak ideal bir durum olarak
goriilmektedir. Kadinlar erkeklere nazaran, kiiltiirel agidan ideal ve giizel olarak
isimlendirilen kaliplara daha fazla uymaktadir (Furnham ve ark 2002). Toplum

baskisinin bir sonucu olarak daha genis ve sert bir sekilde ideal beden tiplerine



egilimli olmak zorunda kalan kadinlar, erkeklere gore daha olumsuz beden algisi

degerlendirmesinde bulunmaktadirlar (Grogan 2005).

Insanlarin fiziksel goriiniimlerine yiikledikleri psikolojik anlamlar kisiden
kisiye degisiklik gosterebilir. Beden algisi insanlarin gergek yapisiyla uyumlu
olabildigi kadar uyumsuz da olabilmektedir. Beden algist kisilik olusumunda ve

gelisiminde 6nemli bir yere sahiptir (Giiltekin 2002, Yarbags 2013).

Beden algis1 her kiiltiirde farklilik gostermektedir. Kadinlarin toplumdaki roli
sanayilesme ile birlikte degismis, egitim, es se¢imi, kariyer gelisimi gibi kavramlara
bagli olarak zayif olmak; hem c¢aligma hayatinda hem de toplumsal iliskilerde
becerikli ve basarili olma ile aym1 anlamlart tagimaya baslamistir. Metropol
bolgelerin aksine kirsal bolgelerde ise genis aileler varliklarni stirdiirmekte; fazla
kiloya sahip olma durumu, aile verimliligi ve sagligi baglaminda olumlu bir durum
olarak karsilanmaktadir (Swami ve Tovee 2005). Bunun yani sira, kirsal bolgelerde
teknolojik aletlerin kullanimi ytliksek maliyet gerektirdigi ya da islevsel olmadigr igin
kilo anlaminda zayif olma durumu aile tarafindan onaylanmamaktadir. Bu nedenle
insanlarin i¢inde bulunduklart kiiltiir ve toplum, beden algilar1 ve benliklerine etki

etmekte ve farkliliklar goriilmesine sebep olmaktadir.
1.3. Beden Algisim Etkileyen Faktorler

Beden algis1 yasanilan ¢evredeki kiiltiirel yapilara bagl olarak kisiden kisiye
degiskenlik gosterecek sekilde sekillenmektedir. Bu sekillenme insanlarin yasadiklar
cevrede fiziki gOriinlisiin degerlendirilmesi ve anlamlandirilmasiyla meydana
gelmektedir. Insanlarin beden algisi cevrelerindeki diger insanlara ait karakteristik
ozellikler, iligkiler ve buna benzer bir¢cok kavramla sekillenir. Beden algisi fizyolojik
bir durum olarak algilansa da sosyolojik ve psikolojik faktorlerle de i¢ icedir. Bu
yiizden bireyin beden algis1 yalnizca karakteristik Ozellikleriyle sinirlandirilmig
olmayip ayn1 zamanda sosyolojik olarak toplumsal bir 6neme sahiptir (Erkal ve Pek
1993). Insanlar, bedeninin biiyiime ve olgunlasma siirecleri birbirlerine gore farklilik
gostermektedir. En fazla on plana c¢ikan farklar, cinsiyet, egzersiz, genetik ve
beslenme gibi faktorler seklinde siralanabilir. Bu farklar beden algisi ve benlik

kavraminda ¢esitliligi arttirmaktadir (Oktan ve Sahin 2010).
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Beden algisiin cesitli degiskenlerle incelenmesi sonucunda, beden algisini
etkileyen temel etmenlerin fiziksel, psikolojik, sosyolojik ve c¢evresel kaynakli
oldugu belirlenmistir (Kog 2004). Buna ek olarak beden algisi gelisiminin; cinsiyet,
ik ve yas benzeri degiskenler tarafindan etkilendigi; yas, cinsiyet ve viicut kitle
indeksi benzeri degiskenlerin ise diger insanlar tarafindan yoneltilen olumsuz
elestirilerin bir sonucu olarak beden memnuniyetsizligini etkiledigi belirtilmistir.

Beden algisini etkileyen faktorler basliklar halinde asagida incelenmistir.
1.3.1. Cinsiyet

Kadmlar beden algisindan erkeklere gore daha fazla etkilenmektedir.
Kadinlarda beden algis1 erkeklere nazaran daha kiiglik yaslarda olugsmaya baslar ve
yasamlarinin sonuna kadar devam eder. Erken yasta baslayan bu siire¢ kadinlarin
erkeklere oranla, normal ve saglikli bir viicut olgiilerine sahip olsalar dahi fazla
kilolu olduklarini diisiinmelerine sebep olur. (Acar 2010, French ve ark 1995, Demir
2006, Kalafat ve Kincal 2008). Beden algisinin toplumu olusturan her bireyi bir
sekilde ilgilendirdigini fakat kadinlarin ideal bir viicut olgiisiine sahip olmalari
konusunda daha fazla baski ile karsilastigi belirtilmistir (Corey ve Corey 2006).
Yapilan bir aragtirmada geng erkeklerin %231 ve geng kadinlarin %70’inin olumsuz
beden algis1 ve beden memnuniyetsizligine sahip oldugu belirtilmistir (Richardson ve
ark 2009). Buna ek olarak insanlar, yaslandik¢ca ve zamanla gen¢ olma zihniyetini
kaybettikce olumsuz beden algis1 diizeyinde artis goriilmektedir. Yapilan farkl
arastirmalarda ortaya konulan veriler dogrultusunda orta yas grubunda yer alan
kadinlar, normal seviyelerde kilo durumuna sahip olsalar dahi kilo vermek adina
diyete yonelmekte ve olduklarindan daha ince goriinmeye gayret etmektelerdir. Bu
durum diger yas grubundaki kadinlara nazaran orta yas grubundaki kadinlarda daha
fazla goriilmektedir (McLean ve ark 2011). Beden algisi, cinsiyet agisindan
incelendiginde, kadinlarin erkeklere oranla daha fazla beden memnuniyetsizligine
sahip oldugu saptanmistir. Buna ek olarak kadinlarin erkeklere oranla kendilerini
diger hemcinsleriyle daha fazla karsilastirdiklart belirlenmistir (Neagu 2015).
Kadinlarin erkeklere gore sosyal karsilastirma diizeyleri daha ytiksek olmakla birlikte
son zamanlarda yapilan benzer aragtirmalar bu karsilastirmanin erkekler tarafindan
da yiiksek diizeylerde gergeklesmeye basladigini ortaya koymaktadir. Bu veriler,

beden memnuniyetsizligi durumunun erkeklerde de artis gosterdigini yansitmaktadir.
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Erkeklerin bir bolimii kilo vermek isterken bir boliimii daha fazla kasl bir viicuda
sahip olmak igin ¢esitli aktivitelere katilmaktadir (McCreary ve Savada 2001, Neagu
2015).

1.3.2. Yas

Beden algisi, ¢ok kiiciik yaslardan itibaren insanlar tarafindan hissedilmeye
baslar. Insanlarin cocukluk evrelerinde anne babalar1 ile iletisim kurmaya
baslamasiyla birlikte konusmalarda kendisine verilen cevaplar ve gozlem sonucu
edindigi davranislar1 kullanarak zihninde kendi algilama yapisini olusturmaya baslar.
Okul baslangict ile beraber kendi dig goriintisiinii aldigi geri doniitler neticesinde
diger cocuklar ile karsilastirmaya ve bir siire sonra rekabet etme duygusu kazanmaya
baslar. Bu durum bir insanin kendisini ve bedenini tanimasinda son derece dnemli bir
siirectir. Insanlarin ¢ocukluk doneminden ¢ikip ergenlik dénemine gecis yaptii
siireg, tim beden algisinin olustugu evredir. Bu evrede insanlarin fiziksel
goriintiglerinde farklilagsmalar meydana gelir ve soyut diisiince kabiliyeti gelisir

(Alagiil 2004, Aslan 2004, Ardig¢ 2012, inang ve ark 2004).
1.3.3. Viicut Agirhgi

Insanlarda kilo artis1 ile birlikte saghk agisindan bircok problem ortaya
cikabilmekte, ayrica asir1 kilo almaya bagli olarak viicutta gergeklesen fiziki
degisimler sonucu psikososyal problemlerle de karsilasilabilmektedir (Demir 2006).
Bu duruma en agiklayict 6rnek obezite problemi yasayan insanlardir. Toplumun
obezite problemine sahip olan insanlara kars1 tutumlar1 ve davranislari, obezitesi olan
bireylerde toplumdan dislanmislik hissinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu
sorun zaman igerisinde depresyon gibi daha ciddi problemlere yol acabilmektedir.
Ozgiiven kaybi ve bilingli olarak sosyallesmeme gibi durumlar da bu insanlarin
depresyon sorununu daha kotii bir evreye tasiyabilmektedir (Schwartz ve Brownell
2004, Ozgiir ve ark 2008). Insanlar, zihinlerinde canlandirdiklari ve olmay:
arzuladiklar1 viicut sekliyle kendi viicutlar1 arasindaki farki hissettikce, beden
memnuniyetsizligi daha da artmaktadir ancak bu durum, beden memnuniyetsizliginin
tek sebebi olmayabilir. Bazi insanlar, normal kilolara sahip olmalarina ragmen
kendilerini fazla kilolu olarak gdrebilmektedir. Dolayisi ile insanin kendi hayal ettigi

viicut sekli ve algiladig1 viicut sekli arasindaki fark, beden memnuniyetsizligini
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kendiliginden arttirabilmektedir (Oksiiz 2012). Fazla kilolu olmayan bir bedene sahip
olma arzusu arttik¢a, beden memnuniyetsizliginin de artirmaktadir (Stice ve ark
2001).

1.3.4. Diisiik Oz Sayg

Beden algisinin; egitim, yetisme tarzi, kiiltlir, moda, sosyal davranislar gibi
degiskenlerden etkilendigi bilinmektedir (Temel 2005). Oz sayg1 insanmn kendisini
bir madde gibi degerlendirmesi sonucu ortaya ¢ikardigi tutum ve sonu¢ olarak
edindigi yargidir. Oz saygi, benlik saygisi, kendine saygi, 6ze saygi seklinde ifade
edilir. Zihinsel, duygusal, dolayli ve toplumsal olarak benlik saygisinin bedensel
ilkeleri mevcuttur. Oz sayginin olusumunda ve gelisiminde basarili olunmasi, toplum
tarafindan bu insanin sevilmesi, onaylanmasi ve takdir edilmesi anlaminda énemlidir
(Dogru ve Peker 2004). Beden algisiyla alakali endiseler kilo alma ya da kilo verme
konularinda biiyiik bir dneme sahiptir. Beden algist memnuniyetsizligi, insanin sahip
oldugu kiloya olan odaginin artmasina, yanlig beslenmesine ve yeme bozukluklarinin
gelismesine yol acabilmektedir (Tylka 2011). insanlarin beslenme tutumlarinda
bozulma oldukg¢a, viicudun sahip oldugu kiloyu kontrol edebilme durumu da
zorlagmaktadir. Dolayisiyla fiziki goriiniis ve viicut agirhigiyla ilgili endiseler zaman

icerisinde takintiya doniisebilmektedir (Arslangiray 2013).
1.3.5. Toplumsal Degerlendirmeler

Insanlarin beden algisi, iginde yasadiklari topluma gore degiskenlik gosterir.
Yasanilan toplumun gilizel olarak kabul ettigi viicut yapisi insanlari, kendi
viicutlarinda degisiklikler yapmaya yonlendirir (Akman 2019, Aslan 2004). Bu
dogrultuda insanlarin viicut yapis1 hakkinda aile bireyleri, 6gretmenler, arkadaslar
gibi sosyal ¢evre tarafindan yapilan karsilagtirmalar, insanlari ihtiyaglari olmasa dahi
diyet yapmaya yonlendirmektedir (Orsel ve ark 2004, Demir 2006, Aslan 2004).
Beden algisinin; egitim, yetisme tarzi, kiiltiir, moda, sosyal davraniglar gibi
degiskenlerden etkilendigi bilinmektedir (Temel 2005). Kadinlarin ¢ogunun
kendilerini fazla kilolu gérmesinin ve sonug olarak beden memnuniyetsizligine sahip
olmalarmin altinda yatan sebeplerden birisi, kadinlarin zayif olmalar1 noktasinda

toplumdan gelen sosyokiiltiirel baskidir (Bartky 1990).
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Ozet olarak arastirmalar, olumsuz beden algisinin ¢ocuklukta ortaya
cikabilecegini gostermistir. Ergenlik oOncesi kizlarin yaklasik %350'si ve ergenlik
oncesi erkeklerin %30'u viicutlarindan hoslanmamaktadir (Smolak 2014, Smolak ve
Levine 2001). Yetigkinlerde, kadinlarin yaklasik %601 ve erkeklerin %40 olumsuz
bir beden imajma sahiptir ve bu oranlar yasam boyu etkisini devam ettirmektedir
(Garner 1997; Tiggemann 2004). Negatif beden algisi, diisiik benlik saygisi (Cash ve
Fleming 2002), depresyon (Paxton vd 2006), sosyal kaygi (Cash ve Fleming 2002)
ve cinsel islev bozuklugu (Cooley ve Toray 2001; Weaver ve Byers 2006) gibi
psikolojik semptomlarin (Albertson ve ark 2014, Alleva ve ark 2015, Jarry ve Cash
2011), beden dismorfik bozuklugunun ( O’Dea 2004) ve yeme bozukluklarinin
(Fairburn ve Garner 1986) gelisimine neden olabilir. Ek olarak, olumsuz beden
algisiin saglik davranislar iizerinde ciddi sonuglari vardir. Ornegin, negatif viicut
algis1 fiziksel hareketsizligi ( Grogan 2006), sagliksiz beslenmeyi (Levine ve Piran

2004) ve kilo alimin1 (Van den Berg ve Neumark-Sztainer 2007) artirir.
1.4. Beden Algisim1 Aciklayan Teoriler

Beden algisinin ii¢ farkli teorisi bulunmaktadir. Bunlar, sosyokiiltiirel teori,
sosyal kiyaslama teorisi ve ticlii etki teorisi seklinde isimlendirilmistir. Beden algisi
lizerinde yapilan arastirmalarda en ¢ok faydalanilan goriis sosyokiiltiirel teoridir.
Beden algisiyla alakali yapilan ¢aligmalarda en fazla faydalanilan alan, sosyokiiltiirel

gorustur.

Vysotsky’nin gelistirmis oldugu sosyal kiyaslama teorisinin temelinde;
sosyokiiltiirel degerleri 6nemli kabul eden bilissel bir gelisim kurami ele alinmistir.
Vgotsky sosyal ortamlarda ortaya ¢ikan zekanin zaman igerisinde biligsel gergevede
de kendisini gelistirdigini 6ne siirmektedir (Bodrova 2003). Sosyokiiltiirel teori
insanlarin viicutlar ile ilgili disaridan gelen degerlendirmeleri igsellestirerek beden
algis1 kavramina fayda sagladigini agiklamistir (Bodrova 2003, Yildirim ve Yildirim
2016). Bu teorinin kurucusu olan Leon Festinger, insanlarin kendisini veya bir baska
insant degerlendirmesinin nesnel olarak algilanamayacagini 6ne silirmiistiir. Bu
sebeple insanlar kendilerini degerlendirmek istediklerinde siirekli olarak kiyaslama
yontemine bagvururlar. Insanlar bu karsilastirmay1, 6z degerlendirme yapmanin yani
sira kendilerinde eksik oldugunu hissettikleri yonlerini gelistirebilmek icin de

kullanirlar (Suls ve ark 2002). Insanlar sosyal karsilastirmay: kendi iradeleri disinda
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yaparlar ve bu insanlar 6z giivenlerini bu yontemle gelistirebilme firsat1 edinirler
(Gibbons ve Buunk 1999, Schachter ve Singer 1962). Uglii etki teorisisinde
insanlarin beden algisinda etkisi olan sosyokiiltiirel ve sosyal karsilastirma teorileri
bir biitliin olarak ele alinmaktadir (Du 2015). Sosyokiiltiirel teorinin aile, akran ve
medya (kitle iletisim araglar1) degiskenleri bu teorinin temelini olusturmaktadir
(Caltabiano ve Paunaic 2017, Keery ve ark 2004). Uclii etki teorisi (ebeveyn, akran
ve medya) insanlarin algiladiklar1 ideal beden diislincelerine yon verebilir. Bedenin
olumlu veya olumsuz degerlendirilmesi, kilo, boy, diyet gibi unsurlar1 da 6n plana
cikartir ve bir biitlin olarak bu kavramlarin tamamini aile, akran ve medya

degiskenleri ile inceler (Suplee 2016).
1.5. Beden Algisi, Spor ve Dans

Fiziksel aktivite viicudun fizyolojik fonksiyonlarini uyarir ve bireyleri daha
enerjik yapan biligsel fonksiyonlarin stabilizasyonuna katkida bulunabilir (Douka ve

ark 2019).

Fiziksel aktivite ve spora katilim, sagliga olan sayisiz faydalari nedeniyle
ergenler i¢in olduk¢a tesvik edilmektedir (Jankauskiene ve Miglé 2019). Ancak,
ergenlerde beden imaj1 ve spor katilimi arasindaki iligkileri aragtiran c¢aligsmalarin
sonuclar1 ¢okta tutarli degildir. Baz1 arastirmalar, spor ve egzersize katilimin
ergenlerde daha biiyiik bir beden imaj ile iligkili oldugunu gostermistir (Campbell ve
Hausenblas 2009, Gomez-Baya ve ark 2019, Jankauskiene ve Miglé 2019, Smolak
ve ark 2000, Soulliard ve ark 2019).

Fiziksel aktiviteyi artirmak icin kullanilan diger biitiinciil yaklasimlardan
farkli olarak dans, estetik ve sanatsal bir ifade bigimidir (Heber 1993). Dans egitimi
ile, fiziksel gelisimler saglanabilir ve ayrica 6z motivasyon gibi sosyal ve davranigsal
faktorleri gelistirebilir. Ayrica bireylerin duygusal, psikolojik ve fiziksel iyilik
hallerini iyilestirebilir (Kaltsatou ve ark 2014). Fiziksel aktivitelere ve sistematik
egzersize katilim, zihinsel refahi ve olumlu ruh halini artirmaya, zevkli ve yogun
deneyimler aramaya, sagligi iyilestirmeye ve stresi kontrol etmeye yardimei
oldugundan, fiziksel egzersizin yasam kalitesine olumlu katkisina ¢ok yonlii olarak

katk1 sagladig1 belgelenmistir (Theodorakis 2010).
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Dans, hedef kitlenin yasina, fiziksel sinirlamalarina ve kiiltiirline uyacak
sekilde ayarlanabilen ¢ok yonlii bir aktivite olma potansiyeline sahiptir. Niteliksel
arastirmalar, estetik ifade bigimlerinin tutku olusturdugunu ve bireylerin fiziksel,
entelektiiel ve sosyal gelisimine katkida bulunabilecegini gdstermistir (Wikstrom
2004). Dans, zevk, eglence, egitim ve gesitlilik sunan, karmasiklik ile karakterize
edilen bir aktivitedir, Dansta alt ve iist ekstremite hareketlerinin kombinasyonlari
baskindir ve yogunluk ve hareketlerde diger sportif aktivite tiirlerinden farklidir

(Douka ve ark 2019).

Fiziksel bir aktivite olarak dans, genellikle spontanlig1 uyandirabilen, gerilimi
ortadan kaldirabilen ve viicut farkindaligini arttirabilen eglenceli ve ilgi cekici bir
aktivite olarak kabul edilir (Malicka ve ark 2011). Fiziksel olarak dans etmek
endorfinleri serbest birakabilir (Lovatt 2020 ) ve agr1 yonetimini destekleyebilecek
agri esigi lzerinde olumlu etkileri olabilir (Tarr ve ark 2015). Psikolojik olarak
benlik saygisini artirabilir ve bastirilmis duygular icin bir ¢ikis gorevi gorebilir (Jola
ve Calmeiro 2017 ). Sosyal bir aktivite olarak sosyal baglantilar ve destek icin
firsatlar saglar ve etkili bir grup baglama aktivitesi olarak goriilebilir (Tarr ve
ark 2015). Dansin dogasinda, fiziksel sonuglar {izerinde dogrudan etkisi oldugu

bildirilen miizigin etkisi vardir (Terry ve ark 2020).

Uluslararas1 literatiirde dans, bireyler i¢in uygun bir eglence ve fiziksel
aktivite etkinligi olarak Onerilmistir. Dans, insan viicudunun cesitli sistemlerinde
fonksiyonel degisikliklere neden olan fiziksel bir aktivitedir. Onceki ¢alismalar,
diizenli araliklarla dans eden bireylerin, diizenli araliklarla dans etmeyen diger
bireylere gore daha iyi denge, stabilite, esneklik ve biligsel durum gibi 6nemli
faydalar1 oldugunu gostermistir (Kattenstroth ve ark 2011). Dans, ayni zamanda
psikolojik faydalar da sunar ve es zamanl olarak ¢oklu kinetik gdrevlerin icrasin
miizik esliginde bir araya getirdigi i¢in egzersizi daha ilging ve eglenceli hale
getirebilir. Gengler i¢in dans bir zevktir, egzersiz kapasitesi, arkadaslik, zihinsel
denge, saglik, koordinasyon ve kas kitlesidir (Mullen ve ark 2012). Ritmik miizik,
noromiiskiiler ve iskelet bozukluklar1 olan kisilerde yiiriime koordinasyonunu ve
propriyoseptif hareket kontroliinii gelistirir, hareketlilik ve stabilitenin artmasina
neden olur. Hafif dans aktivitesi, yiiksek tansiyon, diyabet ve kardiyovaskiiler
hastalik riskini 6nleyebilir (Gordon ve ark 2004).
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Son yillarda gergeklestirilen yeni arastirmalar ve caligsmalar, dans temelli
egzersiz ve fiziksel aktivitelere katilimin bilissel islevlerin daha iyi performansi,
bedensel ve psikolojik 6zsaygi ve 0zgiiven, kaygi ve depresyonun azalmasi, zihinsel
saglik ve yasam kalitesinde iyilesme ile iliskili oldugu kanitlanmistir (Douka ve ark

2019, Gordon ve ark 2004).
1.6. Zihinsel Dayanikhihik

Zihinsel Dayaniklilik, uyum saglama siireci olarak ifade edilebilir. Birey,
saglik problemi, travma, ailesel veya iligkisel problemler, maddi sorunlar, is
yasaminda karsilagilan sorunlar, tehdit veya mobing durumlari, trajediler gibi farkl
durumlarla karsilastiginda psikolojik dayanikliligi devreye girer ve uyum saglama
siireci yasar. Bu siire¢ sonunda psikolojik yapisi dengeye kavusur. Bir sporcunun
kendisi ile aynm1 becerilere sahip rakibinden daha tutarli ve daha iyi olmas1 zihinsel
dayaniklilik ile aciklanabilir. Baskiyr kontrol altinda tutan, kendine giivenen,
duygusal 6zelliklerini kontrol edebilen sporcularin psikolojik dayanikliliklar1 daha

yiiksektir (Altintag 2015).

2000’11 yillara kadar birgok spor psikologu ve arastirmaci zihinsel
dayaniklilik kavramini ¢ok yonlii ve degiskenlik gosteren bu yoniiyle de kisilik
ozelliklerinin Onemli bir parcast olarak gormekteydi. Daha sonra, zihinsel
dayanikliligin bir sporcunun spor 6ncesinde, siirecinde ve sonrasinda ¢ok yonlii ist
diizey performans gostermesinde etkili olan dinamik bir yap1 oldugu anlagilmistir. Bu
asamadan sonra psikolojik dayanikliligin performans:t da olumlu yonde etkiledigi

goriisii 6n plana ¢ikmistir (Klapper 2011).

Bazi arastirmacilar zihinsel dayanikliligin ana o6zelliklerini belirlemek i¢in
konu ile ilgili yapilan g¢aligmalari incelemistir. Jones ve ark (2007) time varim
yaklagimini1  kullanarak ve tematik igerik analizi gergeklestirerek zihinsel

dayanikliligin ana 6zelliklerini su sekilde siralamistir;

1. Rekabet hedeflerine ulasmak i¢in sarsilmaz bir inanca sahip olma,

2. Basarili olmak i¢in artan kararliligin bir sonucu olarak performans

aksakliklarindan geri donmek,
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3. Benzersiz nitelik ve yeteneklere sahip olduguna dair sarsilmaz bir inanca sahip

olmak,
4. Doymak bilmeyen bir arzu,
5. Bagarili olmak i¢in igsel giidiilere sahip olmak,

6. Rekabete 6zgii dikkat dagitict unsurlar kargisinda eldeki géreve tamamen

odaklanmis olarak kalmak,

7. Rekabete 6zgii beklenmedik ve kontrol edilemeyen olaylarin ardindan psikolojik

kontroliin tekrar kazanilmasi,

8. Fiziksel ve duygusal agrinin sinirlarini zorlamakla birlikte, teknik ve ¢abalari en

iist seviyede tutma (egitim ve yarisma),

9. Rekabet kaygisinin kacinilmaz oldugunu kabul etmek ve onunla bas edebilecegini

bilmek,

10. Rekabet baskis1 iizerinde gelismek, baskalarinin 1yiligi ve kétiiliigiinden olumsuz

etkilenmeme,

11. Kisisel yasamin dikkatinin dagitmasi karsisinda tam odakli kalmak ve bir spor

odagini gerektigi zaman agip kapatmak.
1.7. Zihinsel Dayamklihgin Onemi

Sporculardaki zihinsel dayanikliiga bagli becerilerin 6nemi dikkate
alindiginda, bu becerilerin hayatin tiim asamalarinda kisinin basariya yonelik
hareketlerin sevk ve idaresinde, sorunlar karsisinda duygularindan veya
ogrendiklerinden yararlanarak yeni ¢oziimler bulmasinda, zorluklar karsisinda etkili
cozlimler bulmasinda 6nemi biiyliktlir. Temel zihinsel islevler insan hayatinda ve
spor aktivitelerinde 6nemli bir yere sahiptir. insanlardaki zihinsel yorgunlugun

yapilacak olan fiziksel aktiviteyi etkiledigi belirtilmistir (Marcora ve ark 2009).

Weinberg ve Gould (1995), sporcularin fiziksel beceri ve yeteneklerindeki
farkliliklarin miisabakalarin sonug¢larin1 dogrudan etkiledigini ifade etmistir. Ancak
rakipler arasinda fiziksel yetenegiyle ilgili faktorlerin denk olmasi durumunda ise

cogunlukla kazananin daha iyi zihinsel becerilere sahip olan kisiler oldugu
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belirtilmistir. Spor psikolojisinde zihinsel dayaniklilik kavrami 6nemli yere sahiptir
(Sahin ve Korug 2015). Jones ve ark (2007)’a gore zihinsel dayaniklilik sporcular,
antrenorler ve spor psikologlari tarafindan uygulamali spor psikolojisinde en ¢ok
kullanilan fakat en az anlasilan terimlerden biridir. Bu terimin anlasilarak

uygulamaya dontistiiriilmesi basarinin yakalanmasini kolaylastirmaktadir.

Sporcularin fiziksel performanslarinin yani sira zihinsel dayanikli olmalar1 da
onemsenmelidir. Ciinkii spor miisabakalarinda ve antrenmanlarinda sporcular
psikolojik etkiler olusturan birgok olay yasamaktadir. Olimpiyat oyunlari veya buna
benzer uzun siireli hazirlik gerektiren turnuvalar, sporcularin sosyallesme diizeyinin
azalmasina neden olmaktadir. Baski altina giren sporcularin saglikli diistinemedikleri
gbzlenmistir. Basa ¢ikma stratejilerini etkin bir sekilde kullanan sporcular kendilerini
daha ¢ok hazir hissetmekte ve stres diizeylerini optimum seviyede tutabilmektedir.
Bu bakimdan antrendrler egitimlerde sporculart hem zihinsel hem de duygusal olarak
zorlayacak kosullar olusturarak onlarin gelisimine katki saglamaktadir (Korug,
1998).

Belirli bir durumda zihinsel dayaniklilik ile duygusal diizenleme ve basa
¢ikma davranigi arasinda énemli bir iliski vardir. Daha yliksek zihinsel dayaniklilik,
psikolojik temsil, ¢caba duygusu, diisiince kontrolii ve mantiksal analiz gibi olumlu
davranigsal basa ¢ikma stratejileri ile 6nemli Olcilide iliskilidir. Farkindaligin 6zii,
mevcut fiziksel deneyimin dikkati ve kabuliidiir. Sportif zihinsel dayanilik ile
biligsel, hafiza, dikkat ve duygular diizenlemek, duygu bozuklugu ve kaygi belirtileri

gibi olumsuz duygular1 azaltmak miimkiin olabilir (Nicholls ve ark 2008).
1.8. Zihinsel Dayaniklilik Boyutlar

1.8.1. Kendini Adama

Kendini adamak, bir seye biitiin varligiyla baglanmak anlamina gelmektedir.
Adanmighigr yiiksek olan birey, baska seylerle ilgisini kesip yalnizca bir seyle
ilgilenmektedir. Ilgi duydugu seyi tiim giiciiyle yapmaya c¢alismaktadir. Kendini
adama egilimi yiiksek olan bireyler yasanilan deneyimlere yabancilagmaktan c¢ok
deneyimlerle biitiinlesmeyi ve kendini dahil etmeyi tercih etmektedir. Karsisina her
ne durum c¢ikarsa ¢iksin yasanan tecriibeye yabancilagsmaktansa o duruma kendini

dahil etme egilimidir (Maddi ve ark 2006).
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Kisinin yabancilagsma ve yalnizlik yasamamasinin temel sebeplerinde kisinin
deger ve inanglarina, aile ve sosyal cevresine, kisiler arast iligkilerine
baglanmasindan kaynaklidir. Stresli yasam olaylar1 ile basa ¢ikabilmesi i¢in bu
baglanma kisi i¢in glic kaynagi olusturur. Bir anlam ve ama¢ duygusu tasimaksizin
kisinin pasif ya da edilgen bir bigimde siirecin disinda kalmadan rutin giinliik yasam
olaylarina dahil olma gayreti kendini adama olarak nitelendirilmektedir. Kendini
adayan kisiler ¢evre ve iligkilere aktif katilan, gerektigi zaman sorunlariyla
yiizlesmekten c¢ekinmeyen bir gorevi tamamlamadan birakmayan kisilerdir. Bu
kisiler ayn1 zamanda belirsizligin ve birgok sorunun oldugu kaotik durumlarda bile
yaptiklari isin mahiyeti, zorlugu ve niteligi her ne olursa olsun amaglarina ulagsma
acisindan giiclii bir inanca sahip direngli kisilerdir (Maddi ve ark 2006). Asagidaki
sekilde zihinsel dayanikligin boyutlar1 arasindaki dinamik iliski dongiisi

goriilmektedir.

Kendini adama

Miicadeleceilik

Sekil 1. Zihinsel Dayanikliligin Bilesenleri
1.8.2. Miicadelecilik (Meydan Okuma)

Miicadele bir diger ifade ile meydan okuma, degisime olan inanci ifade eder.
Miicadelecilik egiliminde olusan degisim gelisimi tesvik edece8inden giivenlige
yonelik bir tehdit olarak degerlendirilmemektedir. Ciinkii miicadeleci kisilerin

inanglar1 yasadiklar1 degisimi yeniden diizenleyebilecekleri yonde olmaktadir.
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Miicadeleci insanlar degisimi yagamin dogal bir parcasi olarak goriip istikrar1 ve
duraganligi kabul etmezler. Bu bireyler, stresli yasam olaylar1 ve karar verme gibi
zorlu siiregleri gelisimleri i¢in 6nemli gormektedir. Ayrica, bu bireyler i¢in yeni
hedefler olusturma, yasamsal oncelikleri belirleme 6nemli etkinlikler i¢in firsattir.

(Kurtay 2018).
1.8.3. Kontrol

Kisinin yasamdaki durumlar degistirebilecegine dair inanci kontrol boyutu
ile ifade edilir. Kontrol kisinin karsilastig1 sikintilar karsisinda kendini gii¢lii goriip
caba ve istekle olaylarin gidisatin1 degistirmesidir. Bu kisiler yapilan degisiklikleri
kendileri i¢in bir tehdit veya bir kurban olarak gormeyip bunun aksine sonuglar
tizerinden aktif bir belirleyici olarak kendilerini goriirler. Kaygi, depresyon, stres,
kendilerinden ve ¢evreden memnuniyetsizlik duygulan kisilerin psikolojik iyi olma
haline zarar veren sorunlar arasindadir. Stres kisilerin iyi olma halini etkileyen
olumsuz yagsam olaylarinin sebep oldugu duygudur. Stresli yasam olaylar1 karsisinda
daha ¢ok problem odakli basa ¢ikma stratejisi kullanarak hastalik belirtilerini diisiik
seviyeye indirenler psikolojik dayanikliliga sahip kisilerdir. Dolayisiyla yasam
doyumunu bir kisilik 6zelligi olarak psikolojik dayanikliligin stresle basa c¢ikma
tizerindeki etkisiyle kisinin iyi hissetmesi ve iyi hissetmenin biligsel bileseni olarak

kabul edilmektedir (Maddi 2013).
1.9. Zihinsel Dayaniklihgin Kuramsal Gelisimi

Zihinsel dayanikliligi aciklayan ii¢ temel kuram bulunmaktadir. Bu
kuramlardan birincisi Kelly’nin gelistirdigi “kisisel yap1 psikolojisidir” Bu kuramda
Kelly semalardan bahsetmistir. Yasantimiz bu semalar1 belirler ve yapacagimiz
secimler bize dnciiliik eder. Ikinci kuram Cattell’in gelistirdigi “kisilik faktor analizi
modelidir”. Kendisi lisansin1 kimya alaninda yapmistir ve deneysel caligmalar
gerceklestirmeye Onem vermistir. Faktor analizi yontemiyle bir¢cok 06zelligi
gruplandirilarak zihinsel dayaniklili@i agiklayan kuramini gelistirmistir. Zihinsel
dayaniklilig1 agiklayan son kuram ise 1976 yilinda saglam kisilik modelini gelistiren
Kobasa’ya aittir. Bu yaklasima gore birey zorluklarla miicadele ettikce kisiligini daha

giclii ve saglam bir hale getirmektedir. Kobasa kuraminda gecen dayamiklilik

kavramini “psikolojik dayaniklilik” (psychological hardiness) olarak ifade etmistir
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1.9.1. Kelly (1955)’nin Kisisel Yapi Psikolojisi

Gecmis yasantilardaki tecriibelerin gelecek yasantilarindaki davranislari
etkiledigi fikrini temel alan bu model, insanlarin beklenti etkisi sistemi olarak
diinyayr daha iyi anlamak, 6ngérmek ve denetlemek icin kavramsal modeller
gelistirdigini One stirmektedir. Kelly (1955), hi¢ kimsenin bu evreni dogrudan
yasayamayacagini gercek bir evrenin varliginin sorgulanamayacagini savunur.
“Yarattig1 seffaf kaliplar ya da sablonlar vasitasiyla diinyayr anlamlandirdigi ve
ardindan diinyanin olusturdugu gerceklere uymaya calistig1i” varsayimlar ile sablon
ve kaliplart kisisel yapiya dayandirir. Aranda ve Finch kisinin kendi sozciiklerini
olusturarak sistematik bir yolla bu sozciikleri kargilastirmanin miimkiin olacagini
belirtmislerdir. Bu baglamda ilk amag hayatta karsilasilan gercek sorunlar1 anlamaya

calismaktir (Kelly 1955).

Bir insanin diger insanlardan nasil farkli oldugunu veya nasil benzer
oldugunu anlama sekli kisisel yapiy1 olusturur. Olaylar arasindaki ayrimcilik kisisel
yapt ve psikolojik yaklasimlar1 ifade etmektedir. Insanlarin benzerlikleri ve
farkliliklar1 algilar silire¢ boyunca soyut kavram yapilar iiretilmesi olaylar arasinda
ayrim yapma imkani vermektedir. Sinirl sayida yap1 aracilifiyla her insan diinyay1
degerlendirir. Olumlu ve olumsuz iki kutuplu dinamik ve 6zgiin yapida olan kisisel
yapilar birey tarafindan olusturulan giizel-¢irkin, iyi-koti lizgiin-mutlu gibi zit
kutuplu sifatlar1 olusturur. Bu sifatlar bireyin g¢evresindeki insanlari, olaylari ve
nesneleri, diinyay1 nasil anlamlandirdiklar1 konusunda belirleyici olmaktadir (Kelly

1955).

Bireylerin hafizasinda saklanan ve sonradan olusabilecek olaylara karsi
uygun reaksiyonlar elde edip olaylar1 yorumlamak i¢in kullanilan 6nceki tecriibelerin
soyut karakterizasyonundan kisisel yapilar olugmaktadir. Yasadiklar1 olaylara
dayanarak bireylerin kisisel yapilar olusturmas1 kisisel yapr kurami ile
aciklanmaktadir. Ileride karsilasacaklari olaylari yorumlamalari ve ona gore tepki
vermeleri olusturulan bu yapilar sayesindedir Bu kuramda, her insanin benzersiz bir
sisteme sahip oldugu ve kisiler arasi iliski tizerine odaklanildigi belirtilmektedir.
Buna gore, bizler bilim adami roliinii iistlenip basimiza gelen olaylarin gidisatini

tahmin edip kontrol etmeye calismaktayiz. Yasadigimiz ¢evre hakkinda teoriler
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olusturup bunlart test edip cok fazla arastirma yapan bilim adami gibi hareket

etmekteyiz (Just 1999).

Yasa bagli olarak bireylerin zihinlerinde olusan yapilar cesitlenir ve sayilar
artar. Kendimiz hari¢ diger insanlar1 gbzlemlerken bu yapilar1 belli bir sistemde
diizenleyerek kullaniriz. Ayrica, yapilar dahil bununla beraber sistemleri igine
yerlestirme big¢imlerini de degistirirler. Kiiltiirel degerler de yapilarin olugmasinda
onemlidir. Ayni kiiltiirde yetisen insanlarin ayni yapilari barindirmasi ve buna gore

cevrelerini degerlendirmesi beklenen bir durumdur (Gaines ve Shaw 1993).

Kelly igin toplumsal etkilesimin 6ziinde diinyay1r baskasinin goziinden
gormek, diger bireylerin yapim siireclerini yorumlamak, bunun i¢in girisimde
bulunmak ve toplumsallik kavrami bulunmaktadir. Kisisel yapt kuramina gore
insanlar siirekli olarak yasam deneyimlerine dayanan kisisel yapilar olusturmakta ve
deneyimlerini gelistirdikleri i¢sel yapilar sayesinde sekillenmektedir. Benzer ve
farkliliklara gore diizenlenen bu yapilar daha genis bir sistemde gosterilir ve ilerideki
tecriibelerde insanin olaylar karsisinda tepki verip yorum yapmasina ve tahminlerde

bulunmasina imkan saglar (Caglayan 2015).
1.9.2. Cattell (1957) ‘in Kisilik Faktor Analizi Modeli

Zihinsel dayaniklilik ¢alismalarina yon veren bir diger kuramci Raymond
Cattell'dir. Cattell farkli bilim dallarin1 kullanarak kisiligi kavramsallagtirmak
istememistir. Kendisinin alan1 kimya olup lisans derecesi yapmustir.  Cattell,
psikologlarin kaliplasmis kisilik 6zelliklerini sezgiler yoluyla agmaya calismanin
gereksiz oldugunu sdyleyip bunu bir kimyagerin arastirmaya baslamadan once
dogada ne tir elementler bulundugunu tahmin etmeye ¢aligmamas: ile
bagdastirmistir. Daha faydali olacagini diisiindiigii deneysel yontemleri kullanmak

goriisiinii savunmustur (Baser 2019).

Kisilik temelini olusturan ana oOzellikleri kesfetmek Cattell’in ilk temel
amaclarindan biridir. Psikologlarin birbirlerine ¢cok benzeyen eski calismalarinda
bulduklar1 sosyal olmak disa doniik olmak gibi bir¢cok 6zellik vardir. Cattell faktor
analizini kullanip birbirine benzeyen oOzellikleri ilk agamada gruplandirmis daha
sonra aralarindan bagimsiz olanlar1 istatistiksel yontemle birbirinden ayirip

kavramsallastirmistir (Baser 2019).
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Cattell, istatistiksel tekniklere 6nem veren bir bilim adamidir. Temel kisilik
ozelliklerini belirlemek ve bunun i¢in bir yaklasim gelistirmek i¢in faktor analizini
teknigini kullanmistir. Diyelim ki on tane 6zellik elimizde var. On farkli 6zellik bir
test hazirlamak icin var olsun. Bir grupla da calisilabilen bu testten korelasyon kat
sayilar1 kullanilarak elde edilen bu sonucun diger dokuz testteki degerler alinip
aralarinda nasil bir iliski oldugu hesaplanir. Ornegin birbirleriyle korelasyon icinde
bulunan sicaklik ve hassaslik degiskenleri vardir. Kiginin bir testten yliksek almasi
diger testten de yiikksek puan alacagmin biiyiik olasilikla gostergesidir. Burada
testlerin iki gruba ayrilacagini sdyleyebilmek icin korelasyon katsayilarina bakmak
gerekir. Yani birbirleriyle yiiksek diizeyde iliskisi bulunan ve bulunmayan bes test
vardir. Kendi iginde iligkili olan diger bes testtir ancak birinci gruptaki testlerle
iligkili degildir. Sonug olarak, Cattell faktor analizi teknigini kullanarak birbiri ile

iligkili 6zellikleri bir araya getirmis ve kavramsallastirmistir (Baser 2019)

1.9.3. Kobasa (1976)’nin Saglam Kisilik Modeli

Kobasa (1979), zihinsel dayanikliligi fizyolojik hastalik baslangict ile
karsilasildiginda organizma igin direng kaynagi olarak calisan veya bireylerin
karsilastiklar stres eksenli yasam olaylar1 olarak agiklamistir. Bireylerin karsilasilan
zorluklarla pes etmeden direngli olmasi, miicadele etmeleri, yikilmamalar1 gibi
kavramlar kisilik Oriintiisiinii  olusturmaktadir. Saglamlik 6zelliklerini tasiyan
kisilerin stresle basa c¢ikmada, zorlu kosullara uyum saglamada, travma sonrasi
tyilesmede, hayata tutunmada ve yeni hedefler belirlemede daha basarili olduklari

belirtilmistir (Kobasa 1979).

Stresli yasam karsisinda bazi bireylerin ve 6zellikle strese dayanikli olanlarin
sergiledikleri bazi tipik tutumlar vardir. Bunlardan ilki ugrastiklar1 ya da iizerinde
calistiklar1 ise kendilerini verebilmedir. Ikincisi degisime acikliktir. Uciinciisii ise
yasadig1 olaylar1 kontrol edebilmedir. Bu ii¢ o6zellige sahip kisilerin zihinsel
dayaniklilik puani i¢in yiiksektir. Bu kisiler stresi gelecek bir tehlike olarak
gormeyip aksine tecriibe edecekleri yeni bir durum olarak goriirler. Sert yasam
sartlarina da daha kontrollii olmalar kisilerin saglamlik diizey puanlarinin yiiksek

olmasindan kaynaklanir (Cattell 2001).
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Yapilan bir caligmada, stresli yasam olaylar1 ve hastalik iligkisinde yapisal
yatkinligin (aile hastaliklar1) ve kisilik temelli psikolojik dayanikliligin etkisi
incelenmistir. Dayaniklilik diizeyini azaltan stresli yasam olaylar1 ve yapisal
yatkinligin artmasina baglh olarak hastalik semptomlarinin arttifi gézlemlenmistir.
Elde edilen sonuglar genetik 6zelliklerin psikolojik dayaniklilik algisi tizerinde etkili

oldugunu isaret etmistir (Kobasa ve ark 1981).

Psikolojik dayaniklilik, stresi artirma potansiyeli yiiksek olaylari daha az stres
verici olarak algilama egilimiyle ol¢iilebilmektedir. Bu goriisii destekleyici nitelikler
daha sonra yapilan arastirmalar ile desteklenmistir. Psikolojik dayaniklilik seviyesi
diistik olan kisilere gore psikolojik dayaniklilik seviyesi yliksek olan kisiler, ayni
olaylar1 daha az stres verici oalrak degerlendirebilmekte ve iyimser bakis agisini
olaylarla basa cikabilme konusunda koruyabilmektedir. Karsilagilan stres verici
durumun algilanmasimin degistirilmesi ile kendini adama, meydan okuma, kontrol
ve biligsel degerlendirme stresin olusturdugu olumsuz etkileri basa ¢ikma etkisiyle

azaltmay1 saglamaktadir (Kobasa ve ark 1981).

Bu yaklasima gore birey yaptigi her davramisin sonuglarindan dogrudan
etkilenmektedir. Birey digsal kaynaklara yiikleme yapmamali ve sorumlulugu
tistlenmelidir. Kisi kendini gerceklestirme kapasitesine sahip olup ozgiirdiir ve
yaklagimindan kendisi sorumludur. Yasamin anlam kazanmasi varolusg¢ulara gore
kisinin aldig1 karalardir. Icerigi ne olursa olsun her karar gelecege ydneliktir. Ayni
zamanda gelecegi anlamlandirmaya yonelik bu se¢im basarisizlik ve belirsizlik
korkusuyla beraberinde ontolojik bir kaygiyr getirir. Varolusgular sonug¢ olarak
cesaret ve karaliligin gelecek se¢iminde etkisine inanirlar. Kendini adama kontrol ve
meydan okuma psikolojik dayanikliligin yapisint olusturan boyutlardir. Varolussal
cesaret ve motivasyonu saglayan kisinin stresi yagaminda bir avantaja doniistiirmesi
igin gerekli unsurlardir. Varolussal cesaret i¢in kisinin meydan okuma, kontrol,
kendini adama gibi tutum ve becerilere sahip olmasi gerekmektedir (Maddi ve ark
2006).

1.9.4. Sporda Zihinsel Dayamklilik

Sporcularin basarist veya basarisizhig fiziksel, taktik, teknik ve psikolojik

faktorler dahil olmak iizere bir¢ok faktdriin kombinasyonuna baglidir. Psikolojik
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faktorler genellikle sporda kazanani ve kaybedeni ayirt eden belirleyicilerdir (Brewer
2009). Zihinsel yetenegin rakibe karsi yarisirken sporcularin basarisinda %50'nin
tizerinde katkida bulundugunu belirtmistir (Weinberg ve Gould 2003). Zihinsel
dayanikliligin giiresteki basari i¢in en onemli etken oldugunu ifade edilmistir. On
Olimpiyat oyununu kapsayan bir c¢alismada, zihinsel dayanikliligin basarili
performansi belirleyen en iist diizey psikolojik 6zelliklerden biri oldugu bildirilmistir
(Gould ve ark 2002). Sporcular, antrenérler ve uygulamali spor psikologlari, elit
sporda sonuglar ve basar ile ilgili en 6nemli psikolojik ozelliklerden biri olarak
siirekli olarak zihinsel dayanikliliga atifta bulunmuslardir. Bununla birlikte,
muhtemelen uygulamali spor psikolojisinde kullanilan en az anlasilan terimlerden
biridir Bu kismen, bu yapiy1 arastirirken kullanilan ¢ok ¢esitli tanim, 6lgiim ve

arastirma tasarimlarindan kaynaklanmaktadir. (Jones ve ark 2002).

Zihinsel dayaniklilik ve iliskili etkinlik inanglarinin spor performansi
tizerindeki rolli, spor ve egzersiz psikolojisi literatiirinde Onemli bir ilgi
uyandirmustir (Moritz ve ark 2000, Chang ve ark 2012 ). Yalnizca son yirmi yilda bu
yapilar lizerine yapilan ¢alismalarin sayisi bakis agisini dogrulamaktadir (Stanger ve
ark 2013, Mazaulan ve Abdul Rahim 2014, Meggs ve ark 2014, Habeeb ve ark 2019,
Ramolale ve ark 2021). Zihinsel olarak gii¢lii olmak, sporcunun yarigma sirasinda
giiclendirici duygulara zahmetsizce erismesini saglayan diislinme, inanma ve

gorsellestirme becerileri edindigi anlamina gelir (Ramolale ve ark 2021).

Sporcularin  ve  antrendrlerin  zihinsel  dayanikliligi  performansi
etkileyebilecek bir degisken olarak gordiiklerini ve 6nem verdiklerini ifade etmeleri
zihinsel dayanikliligin literatiirde ilgi gormesine neden olmustur (Clough ve ark
2002). Ote yandan, zihinsel dayanmiklilik genellikle genglerin yaptigi sporlarda
basarilt sonuglarla ilgili 6nemli bir psikolojik 6zellik olarak anilir (Ponnusamy ve ark
2018). Arastirmalar gen¢ sporculara katkilarinin psikolojik becerilere benzer
oldugunu bulmustur (Kristjansdottir ve ark 2018). Zihinsel dayaniklilik, sporcularin
basarisizliktan sonra toparlanma, baskiyla basa c¢ikma ve zorluklarla ylizlesme
yetenekleri olarak tanimlanmistir (Wu ve ark 2021). Zihinsel olarak giiclii sporcular,
farkli durumlarda daha yiiksek bir performans durumuna ulasabilir ve bunu
strdiirebilirler (Gucciardi  2016). Cesitli arastirmalar, daha yiiksek zihinsel
dayaniklilik bildiren geng sporcularin daha diisiik kaygiya sahip olduklarini ve stresli
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durumlarla basa ¢ikmak icin daha etkili tepkiler gelistirdiklerini géstermistir (Gordon
ve ark 2017, Lin ve ark 2017, Wu ve ark 2021).

Belirli bir sporla ilgili olarak zihinsel dayaniklilik diistiniildiiglinde, zihinsel
dayanikliligin bazi 6zelliklerinin veya niteliklerinin, sporun gorev taleplerinin bir
sonucu olarak az ya da ¢ok alakali olacagini 6nermek mantikli gériinmektedir.
Basarisizliktan kaynaklanan duygusal agri ile fiziksel agri arasinda bir ayrim
bulunmaktadir. Ornegin, kiirek ¢ekmedeki zihinsel dayaniklilik, fiziksel aciya
tolerans ve basa c¢ikma, zihinsel olarak bilardo oyuncusunun 6nemli o6zellikleri
olmasi muhtemel olmayan o6zellikler ile daha ilgili olabilir (Jones ve ark 2002).
Farkli zihinsel dayaniklilik tiirlerinin var olabilecegini ileri siiren aragtirmacilar da
bulunmaktadir. Bu arastirmacilar, “son vurusu” yapan golf oyuncusunun zihinsel
dayanikliligimmin zihinsel basa c¢ikma becerileri ile daha fazla iliskili olmasim
muhtemel goriirken, tehlikeli bir sporda hesaplanmis riskler alan bir yarig otomobili
striiciisiiniin  zihinsel dayanikliliginin farkli bir zihinsel dayaniklilik formunu
gerektirdigini ileri slirmiistlir. Ayrica, bir olimpiyat yiiziiciisiiniin, bir sezonda, sezon
boyu sporlarin aksine, yiiksek hacimli antrenman seviyesine ve zirve hedeflerine
ulagsmak icin baska bir zihinsel dayamiklilik sekli gostermesi gerektigini de ileri

stirmuslerdir (Bull ve ark 2005).

Seckin atletlerde psikolojik o6zelliklerin gelistirilmesi {izerine yapilan bir
calismada, seckinlerin zihinsel becerilerinin uzun siireler boyunca gelistigini ve ¢ok
cesitli bireylerden (yani 6gretmenler, ebeveynler, koglar vb.) etkilendikleri sonucuna
ulasilmistir (Gould ve ark 2002). Aktif futbolcular iizerine yapilan bir calisma da
futbolcularin  zihinsel dayanikliliklarinin ~ bigimlenmesinde; spor  yillarinin,
deneyimlerinin ve degisen ortamlarin zihinsel dayanikliligin gelismesi yoniinde etkili

oldugu sonucuna ulasilmistir (Thelwell, Weston ve Greenlees 2005).

Ik ¢alismalar (Loehr 1995, Wang ve ark 2021) sporda zihinsel dayaniklilig1,
spordaki baskiyla basa ¢ikma, kotli duygulart bastirma ve nihayet iyi sonuclar elde
etme amaciyla psikolojik yetenegin kullanimi1 anlamina gelen kisilik dayanikliliginin
spora uygulanmasi olarak nitelendirmistir. Zihinsel dayaniklilik sadece kalitimdan
etkilenmez, aynt zamanda dinamik ve uygulamali bir gelisimsel kisilik faktoriidiir
(Gu 2015, McCann 2014). Bununla birlikte, farkli bakis ag¢isiyla, bu tezde bir spor

ortami1 olarak dans etkinligi ve zihinsel dayaniklilik arasindaki iligkiyi incelemekte
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ve spor durumlart ile ilgili bilis, kendine giiven, konsantrasyon ve temsil
kavramlarini spor zihinsel dayamiklilik kavramia entegre ederek biitiinciil bir
yontemi ortaya konmaktadir. Bu kapsamda tezin bakis acisina gore dans aktiviteleri
yoluyla sportif zihinsel dayanikliligt  sekillendirmek veya  gelistirmek
miimkiindiir. Ayrica bilis, duygu ve davramig kategorilerinden olusmus sportif
danslarla sekillendirimeye c¢alisilan zihinsel dayaniklilik, gerceklestirilen sistematik

miidahaleler ve egitim yoluyla gelistirilebilir (Jones ve ark 2007).

Bir dizi nitel arastirma, zihinsel dayanikliligin spor alanlarinda gelisim
stirecini anlamak i¢in sporcularin, antrendrlerin ve spor psikologlarinin deneyimlerini
arastird1 (Stamatis ve ark 2020). Son zamanlarda, zihinsel dayaniklilig: iyilestirmeye
yonelik hedeflenen miidahalelerin hak edilip edilmedigi konusunda c¢ekinceler
olmasina ragmen ¢ogu bulgu, (Lin ve ark (2017) spor ortaminin O6zellikleri
bakimindan bagimsiz veya birlesik olarak yetistirilebilen sporcularda zihinsel

dayaniklilik gelisiminin karmasik, uzun vadeli bir yoriingesini ortaya ¢ikarmaistir.

Spor ortamlarin1 uyarlayarak zihinsel dayanikliligi tesvik etme potansiyeli
g6z Oniine alindiginda Crust ve Clough (2011), spor baglaminin kontrol edilebilir
ozellikleri (6rn., egitim kosullart) birgok paydasin 6zel ilgi konusudur (Roebuck ve
ark 2018) . Bununla birlikte, uygulayicilar, zihinsel dayanikliligi gelistirmek ve
stirdiirmek i¢in en iyi uygulamalara iliskin kanita dayali bilgilerin eksikligi asikar bir
durum olarak ortadir. Zihinsel dayaniklilig: test etmek ve egitim yoluyla gelistirmek
i¢in tasarlanan antrenman programlarinin birgok spor ve fiziksel aktivite 6rneginde
basarili oldugu goriilmiistiir (Gucciardi ve ark 2009, Weinberg ve ark 2018, Newport
2018, Wojtys 2018). Bununla birlikte kanita dayali zihinsel dayaniklilik egitim
uygulamalarina yonelik ilerleme, zihinsel dayanikliligi tesvik etmek igin etkili
stratejilerin daha iyi anlasilmasini gerektirir (Stamatis ve ark 2020). Bu nedenle, son
yirmi yilda ortaya ¢ikan deneysel olarak test edilmis zihinsel dayaniklilik
miidahalelerinin etkinliginin sistematik olarak ele alinmasi ve kapsamli bir sekilde

degerlendirilmesi gerekli goriilmektedir.
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2. GEREC VE YONTEM
2.1. Arastirma Modeli

Dans egitimi alan iiniversite 6grencileri ile dans egitimi almayan iiniversite
Ogrencileri arasindaki zihinsel dayamiklilik ve beden algilarinda olusabilecek
farkliligin incelenmesi amaci ile yapilan bu arastirmada, yar1 deneme modellerinden
on test — son test Kontrol gruplu model kullanilmis olup, bu c¢alisma 02.04.2019-
E.33529 tarihli ve 37 karar sayili Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,

girisimsel olmayan etik kurul yonergesine uygun olarak yapilmistir.

Yar1 deneysel arastirma, deneysel arastirma deneme modelleri ilkelerine gore
tasarlanmig ancak gergek deneysel arastirma olmayan bir arastirmadir. Bu
arastirmada bagimsiz degisken manipiile edilmesine ragmen, katilimecilar kosullara
veya deneysel islemlere rastgele atanmazlar (Cook ve Campbell 1979). Bagimsiz
degisken, bagimli degisken ol¢iilmeden 6nce manipiile edildiginden, yar1 deneysel
aragtirma  yonliilik sorununu ortadan kaldirir. Ancak, katilimcilar rastgele
atanmadiklar1 i¢in -kosullar arasinda baska farkliliklar olmas1 muhtemeldir (Karasar
2009). Spor bilimlerinde, bazen deneme Oncesi olarak adlandirilan yari deneysel
tasarim, genellikle belirli miidahalelerin faydalarin1  degerlendirmek igin
kullanilir. Spor kurumlariin rutin veri toplama kapasitesinin artmasi, Spor alaninda
oldugu kadar diger disiplinlerde de yar1 deneysel ¢alisma tasarimlarinin artan sekilde
kullanilmasma yol a¢mistir. Bununla birlikte, spor bilimleri literatiiriinde veya
geleneksel arastirma teknikleri ders kitaplarinda bu ¢alisma tasarimlar1t hakkinda ¢ok

az sey yazilmaktadir.

Bu aragtirmalarin etki diizeyini artirmak icin caligmada Ontest-sontest
uygulanmasi ve kontrol grubunun olusturulmasi saglanmistir. On test — son test
kontrol gruplu arastirmamizda, goniilliiliik esasina gore olusturulmus deney ve
kontrol olmak tizere iki grup olusturulacak ve bu gruplarda arastirma Oncesi ve
sonrast Olcmeler yapilmistir. Bu kapsamda arastirma deseni ve arastirma slireci

asagidaki tablolarda sunulmugtur.
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Tablo 2.1. Arastirma Deseni

Gruplar On test Uygulama Son test
Beden Algis1 Olgegi ) Beden Algist
Zihinsel Dayaniklilik Deneysel Islem: 12 Olgegi
Deney Olegi Haftalik Dans Zihinsel
Grubu Etkinlikleri Dayaniklilik
Olegi
Beden Algist Olgegi Herhangi bir Beden Algist
Zihinsel Dayaniklilik deneysel iglem Olgegi
Kontrol Olegi uygulanmamistir Zihinsel
Grubu Dayaniklilik
Olegi
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Tablo 2.2: Dansta zihinsel dayaniklilik ve beden algis1 Arastirmasinin Siireci

Aragtirma Siireci AYLAR
1. Spor, dans, beden algis1 ve zihinsel dayaniklilik konusundaki literatiir .
C1 1 - Eyliil 2019
taranmis, arastirmanin amag ve alt problemleri belirlenmistir.
2. Spor, dans, beden algis1 ve zihinsel dayaniklilik degiskenleri
arasindaki iligkiler ve arastirmanin amaci dogrultusunda ¢aligmanin Ekim 2019
yontemi belirlenmistir.
3. Aragtirmanin deneysel islemlerinin gerceklestirilecegi konservatuvar .
. . Ekim 2019
ve bu temelde deney ve kontrol belirlenmistir.
4. Etik kurul, ilgili akademik birim ve deneklerden izinler alinmistir. Kasim 2019
5. Deneysel islem olarak gergeklestirilen 12 haftalik dans etkinliklerinin
- W : Aralik 2020
icerigi belirlenmis ve planlanmistir.
6. Beden algis1 ve zihinsel dayaniklilik 6lgekleri ontest olarak
Subat 2020
uygulanmustir.
7. Deney grubunda deneysel islem olarak gerceklestirilen 12 haftalik Subat 2020-
dans etkinlikleri uygulanmistir. Mayis 2020
8. Deney ve kontrol grubundaki deneklere, Kisisel Bilgi Formu, zihinsel Mayis 2020
dayaniklilik ve beden algis1 6lgekleri sontest olarak uygulanmistir
9. Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin zihinsel dayaniklilik ve Temmuz
beden algis1 6l¢eklerinden aldiklar1 puanlar SPSS programina 2020
islenmistir
10. Katilimcilarin zihinsel dayaniklilik ve beden algisi verileri lizerinde ~ Agustos 2020
istatistiksel analizler yapilmistir.
11. Deney ve kontrol grubunun zihinsel dayaniklilik ve beden algisi Eyliil 2020
Ontest-sontest puan analizlerinden elde edilen sonuglar tablolara
dontistiiriilerek aciklanmistir.
12. Arastirmada zihinsel dayaniklilik ve beden algis1 degiskenlerine Aralik 2020

iligkin tiim bulgu ve bilgiler literatiir desteginde tartisilmis ve
raporlastirilmistir.

Arastirmanin uygulamalarinin yapildigr konservatuvarda dans etkinliklerinde

ogrencilerin random olarak gruplara atanmasinin miimkiin olmamasi nedeniyle (Ders

saatlerinin cakismas1 vs) gercek deneme modeli yerine yar1 deneme modeli
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kullanilmistir. Bu kapsamda arastirmada deney grubunda 12 haftalik dans etkinligi
uygulamas1 kontrol grubunda ise bu siire¢ zarfinda herhangi bir program
uygulanmamustir. Arastirma 6ncesinde deney ve kontrol gruplarina on-test olarak
beden algis1 6l¢egi ve zihinsel dayaniklilik 6l¢egi uygulanmistir. Ayni1 6lgme araglari

her iki gruba da son-test olarak da uygulanmustir.

Haftada 3 kez 2’ser saat olarak gergeklestirilen dans egzersizlerinde; bolero
ve vals egzersizleri, 1sinma, temel adim galismasi, ritim galismasi, partnerle birlikte
calisma, koreografik calisma etkinlikleri yapilmistir. Bu etkinlikler katilimcilarin
dans deneyimi temel alinarak {i¢ iligkili asama olarak yapilandirilmistir. Bunlar giris
aktiviteleri bu asamada 1sinma etkinlikleri ile temel adim ¢aligmalari
gerceklestirilmistir. Ikinci asamada dans tiiriine gore (Bolero-Vals) partnerla birlikte
calisma ve koreografik calisma etkinlikleri yapilmistir. Son asamada ise deney
grubundaki katilimeilar o giinkii oturumlarda 6grenilen teknikleri biitiinciil bir bolero
ve vals dansinda performe etmislerdir. Deney grubunda tiim oturumlar bu {i¢ asama
cergevesinde planlanmis ve uygulanmistir. Deneysel uygulamada her etkinlik,
tekrarlar, teorik ve pratik talimatlar, 15 dakikalik aralar ve gerektiginde bireysel
duraklamalar olmak {izere yapilandirilmis 90 dakikalik bir silire¢ olarak
gerceklestirilmistir. Deney grubunda dans icerikleri standart ve bolero - vals danslari
konusunda uzman bir profesyonel dans egitmeninin rehberliginde uygulamaya
doniistiiriilmiistlir. Arastirma sonrasinda deney ve kontrol gruplarina es zamanl bir
sekilde son-test olarak beden algist Olgegi ve zihinsel dayaniklilik 6lcegi

uygulanmustir.
2.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin  evrenini, Selguk Universitesi Dilek Sabanci Devlet
Konservatuarinda 0grenim goren 230 Ogrenci olustururken, tezin deneysel
islemlerinin gerceklestirildigi deney ve kontrol gruplarim1 ise sahne sanatlar

boliimiinde 6grenim goren gontillii 100 tiniversite 6grencisi olusturmustur.

Aragtirmanin Deney ve Kontrol gruplart Selguk Universitesi Dilek Sabanci
Devlet Konservatuari Sahne Sanatlar1 (tiyatro-San) boliimiinde 6grenim goren 30’u

kadin, 20’1 ise erkek olmak iizere toplam 50 6grenci olusturmustur.
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Arastirma gruplarmin olusturulast asamasinda katilimcilarin cinsiyet, yas,
brans, dans deneyimi, fiziksel aktivite ve diizenli spor yapma degiskenleri agisindan
denklikleri saglanmaya ¢alisilmistir. Bu asamada katilimcilar, dans deneyimlerini ve

fiziksel egzersiz yapma durumlarini ¢alismanin basinda belirtmeleri istenmistir.

Deney ve kontrol gruplarina arastirma igin gerekli olan Olcekler
uygulandiktan sonra 12 hafta boyunca haftada 3 giin 2’ser saat dans egitimi verilerek
ilgili 6lgekler tekrar uygulanmistir. Ayrica, kontrol grubunu olusturan ve ayni okulda
Ogrenim goren 50 Tniversite Ogrencisine ise bu siirecte sadece Olgekler

uygulanmistir.
2.3. Veri Toplama Araclari
2.3.1.Kisisel Bilgi Formu

Bu aragtirmanin bulgularina ulasmak icin arastirmaci tarafindan gelistirilen
kisisel bilgi formunun yami sira, Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ve Bedensel Algi
Olgegi kullanilmustir.

2.3.2. Zihinsel Dayamikhlik Olgegi

Arastirmaya katilan sporcularn, antrenman ve yarigmalardaki zihinsel
dayanikliliklarini incelemek i¢in, Sheard ve ark (2009) tarafindan gelistirilen (Sport
Mental Toughness Questionnaire-SMTQ-14) 6l¢eginin Tiirkge uyarlamasi 2017
yilinda Altintas ve Korug tarafindan yapilan 14 maddelik “Sporda Zihinsel

Dayaniklilik Envanteri kullanilmistir.

Zihinsel dayaniklilik 6lgegi {ic boyutlu toplam 12 maddeyi igermektedir.
Bunlar kendine giiven, ornegin, “Kendime zorlu hedefler koyacagim”; devamlilik,
Ornegin, “Basarili olmak i¢in doyumsuz bir arzuya ve igsellestirilmis giidiilere
sahibim”; ve kontrol, 6rnegin, "Isler tahmin edilemedigi veya kontrol edilemedigi
icin endiselenecegim." Seklindedir. Olgek 1 (tamamen tutarsiz) ile 5 (tamamen
tutarl) arasinda degisen besli Likert tipi yapiya sahiptir. Puan ne kadar yiiksek
olursa, zihinsel dayaniklilik o kadar gii¢lii olmaktadir. Zihinsel dayaniklilik 6l¢eginin
Tiirkce formu iizerinde Altintas ve Korug¢ (2017) tarafindan gergeklestirilen
acimlayict ve dogrulayict faktdr analizleri 3 boyutlu yliksek bir yapr gecerligini
ortaya ¢ikarmistir. Ayrica Sheard ve ark (2009) Ingilizce orijinal formu Altintas ve
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Korug’un (2017) 6l¢egin Tiirkge versiyonu lizerinde gergeklestirdigi Cronbach Alfa
analizleri sirasiyla .82; .81; .87 olmak {lizere yiiksek bir giivenirlik diizeyini orta

koymustur.
2.3.3. Beden Algis1 Olcegi

Beden algis1 6lgegi, bilissel ve duyussal bilesenler (yani, insanlarin bedenleri
hakkinda nasil diisiindiikleri ve hissettikleri), algisal bilesenler (yani, insanlarin
bedenlerinin ve viicut boliimlerinin boyutunu ve seklini nasil algiladiklarl) ve
davranigsal bilesenlerden olusan c¢ok yonlii bir yapiyr ortaya koymaktadir (Cash
1990). Arastirma kapsamindaki {niversite Ogrencilerinin viicut imaji ve algi
degisikliklerini degerlendirmek i¢in yiiksek giivenilirlige (Cronbach's alpha 0.93) ve
iyi klinik gegerlilige sahip 57 maddelik bir 6lcek kullamlmstir. Olgek farkl
orneklem gruplarinda bagimsiz olarak uygulanabilecek sekilde
tasarlanmistir. Orijinal versiyon Winstead ve Cash (1984) tarafindan gelistirilen
Ingilizce olgegin Tiirkgeye uyarlamast Dogan ve Dogan (1992) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olgegin uygulanmasi siirecinde katilimcilardan, beden algilarina

iligkin sorular1 5°1i Likert formunda yanit vermeleri istenmistir.

Aciklayici ve dogrulayict faktor analizleri Slgeginin 3’1 ruhsal, 3’ fiziksel ve
1’si benlik-tutumsal yonleri olmak iizere 7 boyutlu bir yapiyr ortaya g¢ikarmustir.
Olgegin alt boyut puanlari birlestirilerek toplam puan elde edilebilmektedir. Bu
arastirma Ornekleminde gergeklestirilen Cronbah Alfa analizleri o6lcegin alt
boyutlarin .72 ile .95 arasinda bir giivenirlik ve i¢ tutarlik katsayima sahip oldugunu
gostermistir. Bu 6lgek deney ve kontrol gruplarina arastirma siirecinin basinda ve

sonrasinda es zamanli olarak uygulanmaistir.
2.3.4. Veri Analiz Teknikleri

Calismada veri toplama ve istatistiksel analiz i¢cin IBM SPSS Statistics 25'i
kullanilmistir. Istatistiksel analiz 6ncesinde veriler normallik ve ilgili varsayimlarin
karsilanip karsilanmadiglr agisindan kontrol edildi. Normallik, histogramlarin ve
normal PP grafiklerinin gorsel olarak incelenmesi yoluyla degerlendirildi. ik olarak,
bir dizi Kolmogorov-Smirnov testiyle yapilan Ontest ve sontest puanlari iizerinde
gerceklestirilen analizler, katilimcilarin zihinsel dayaniklilik ve beden algisi

degiskenlerine iligkin puanlarinin normal dagildigint gostermistir. Bu kapsamda

34



deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin dntest-sontest beden algis1 ve zihinsel
dayaniklilik &lgiimlerinin analizinde Parametrik Istatistiklerinden Iliskisiz Orneklem

t testi ve Iliskili Orneklem t testi kullanilmustir.
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3. BULGULAR

Tablo 3. 1. Arastirmaya katilan katilimcilarin zihinsel dayaniklilik alt boyutlarina
iligkin 6n test puanlarin gruplar bakimindan karsilastiriimasi

Degiskenler On test Ort£SS T P
Deney grubu 15,86+2,52
Giliven 1,67 0,063
Kontrol grubu 15,08£1,96
% Deney grubu 11,44+1,69
© Kontrol 3,152 0,002*
z Kontrol grubu 12,44+1,47
E:
§ Deney grubu 10,36+1,59
5 Devamlilik 2,396 0,018*
o Kontrol grubu 11,14+1,67
£
N Deney grubu 37,76+4,05
Toplam puan 0,954 0,342
Kontrol grubu 38,56+4,32

*P<0,05

Tablo 3. 1. Incelendiginde arastirmaya katilan katilimcilarmn zihinsel dayaniklilik alt

boyutlarina iligkin 6n test puanlarin gruplar bakimindan karsilastirilmasinda, deney

grubuna iligkin giiven alt boyutu ve toplam puanlarda ile kontrol grubuna iliskin

giiven puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit

edilmistir (P>0,05). Bu karsilagtirmalarda, kontrol grubuna iligkin devamlilik ve

kontrol alt boyutlarindan elde edilen puanlarin deney grubuna iliskin puanlardan

daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bununla birlikte arastirma deneysel islemlerinin

oncesinde zihinsel dayaniklilik toplam puanlar1 agisindan deney ve kontrol grubunun

oOn testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamstir (P>0,05).
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Tablo 3. 2. Arastirmaya katilan katilimcilarin zihinsel dayaniklilik alt boyutlarina
iligkin son test puanlarin gruplar bakimindan karsilastiriimasi

Degiskenler Son test Ort+SS T P
Deney grubu 19,10+3,50
Giiven 7,073 0,000*
Kontrol grubu 15,12+1,90
Rs
% Deney grubu 11,54+1,25
< Kontrol 3,424 0,001*
z Kontrol grubu 12,46+1,43
@
§ Deney grubu 11,88+1,16
3 Devamlilik 0,211 0,834
o Kontrol grubu 11,12+1,65
2
N Deney grubu 41,82+3,89
Toplam puan 3,856 0,000*
Kontrol grubu 38,70+4,20

*P<0,05

Tablo 3. 2. Incelendiginde arastirmaya katilanlarin zihinsel dayaniklilik alt

boyutlarma iliskin son test puanlarmin gruplar bakimindan karsilastirilmasinda,

deney grubuna iliskin giiven, kontrol ve toplam puanlari ile kontrol grubuna iliskin

giiven, kontrol ve toplam puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Bu karsilastirmalarda, deney grubuna iliskin giiven

ve toplam puanlarin kontrol grubuna iliskin puanlardan daha yiiksek oldugu

bulunmustur. Kontrol alt boyutu bakimindan ise kontrol grubunun puani deney

grubunun puanindan daha yliksek bulunmustur. Devamlilik alt boyutu agisindan,

deney ve kontrol grubunun son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmamaistir (P>0,05).
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Tablo 3. 3. Arastirmaya katilan deney grubunun zihinsel dayaniklilik alt boyutlarina

iligkin On test ve son test puanlarin karsilastirilmasi

Degiskenler Deney 0SS T P
grubu
On test 15,86+2,52
Giliven 5,644 0,000*
Son test 19,10£3,50
:’5; On test 11,44+1,69
< Kontrol 0,311 0,757
Zj Son test 11,54+1,50
= .
g On test 10,36+£1,59
& Devamlilik 2,889  0,006*
e Sontest  11,18+1,16
£
N Ontest  37,76+4,05
Toplam puan 5,167  0,000*
Son test 41,82+3,89

*P<0,05

Tablo 3. 3. incelendiginde arastirmaya katilan deney grubunun zihinsel dayaniklilik

alt boyutlarina iligkin 6n test ve son test puanlarin karsilastirilmasinda, giiven,

devamlilik ve toplam puanlarin son testlerinden elde edilen puanlar 6n testlerinden

elde edilen puanlarindan istatistiksel olarak anlamli yiliksek oldugu tespit edilmistir

(P<0,05). Kontrol alt boyutu bakimindan ise deney grubunun 6n test puanlari ile son

test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir

(P>0,05).
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Tablo 3. 4. Arastirmaya katilan kontrol grubunun zihinsel dayaniklilik alt boyutlarina

iligkin On test ve son test puanlarin karsilastirilmasi

Degiskenler Kontrol P
Ort£SS T
grubu
On test 15,08+1,96
Giiven 0,304 0,825
Son test 15,12+1,90
E
gi On test 12,44+1,47
° Kontrol 0,069 0,945
S Sontest 12,461,443
= On test 11,14+1,67
& Devamlilik 0,059 0,953
@ Son test 11,12+1,65
c
<
N .
On test 38,56+4,32
Toplam puan 0,162 0,872
Son test 38,70+4,20

Tablo 3. 4. Incelendiginde arastirmaya katilan kontrol grubunun zihinsel dayaniklilik

alt boyutlarina iliskin 6n test ve son test puanlarinin karsilastirilmasinda, alt boyutlar

ve toplam puan agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir

(P>0,05).
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Tablo 3. 5. Arastirmaya katilan katilimcilarin beden algis1 alt boyutlarina iliskin 6n
test puanlarin gruplar bakimindan karsilastirilmasi

Degiskenler Ort£SS T P
On test
Deney
18,18+4,09
grubu
Goriintis degerlendirme 1,809 0,093
Kontrol
17,14+4,72
grubu
Deney
33,34+4,25
grubu
Goriiniis yonelimi 1,725 0,088
Kontrol
32,10+2,79
grubu
Deney
= 19,28+2,77
E Fiziksel yeterliligi gruby
2 3 . 1,094 0,277
ij degerlendirme Kontrol
< 18,72+2,33
) grubu
=)
<
=
< Deney
3 27,72+4,61
.. e grubu
Fiziksel yeterliligi
T 1,490 0,149
yonelimi Kontrol
26,72+5,41
grubu
Deney
18,08+2,46
grubu
Saglik degerlendirilmesi 0,359 0,720
Kontrol
17,90+2,56
grubu
Deney
Saglik yonelimi 35,16+4,61 1,116 0,267
grubu

40



Kontrol

34,10+4,89
grubu
Deney
28,66+8,87
grubu
Beden alanlarinda doyum 1,891 0,054
Kontrol
25,56+8,18
grubu
Deney
179,42+23,84
grubu
Toplam puan 1,633 0,077
Kontrol
173,24+26,16
grubu

*P<0,05

Tablo 3.5. incelendiginde aragtirmaya katilanlarin beden algis1 alt boyutlarina

iliskin 6n test puanlarmin gruplar bakimindan karsilagtirilmasinda, deney grubuna

iliskin goriiniis degerlendirme, fiziksel yeterliligi yonelimi, beden alanlarinda doyum,

goriinlis yonelimi, fiziksel yeterliligi degerlendirme, saglik degerlendirilmesi ve

saglik yonelimi alt boyutlar1 bakimindan deney grubu o6n test degerleri ve toplam

puan On test degerlerinden elde edilen puanlar kontrol grubuna iligkin 6n test

puanlarindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamstir (P>0,05).
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Tablo 3. 6. Arastirmaya katilan katilimcilarin beden algisi alt boyutlarina iliskin son
test puanlarin gruplar bakimindan karsilastirilmasi

Degiskenler Son test Ort+SS T P
Deney
18,18+4,25
grubu
Goriiniis degerlendirme 2,560 0,006*
Kontrol
16,60+4,68
grubu
Deney
32,9243,38
grubu
Goriiniis yonelimi 1,218 0,226
Kontrol
32,20+4,46
grubu
Deney
= b 19,72+2,19
E Fiziksel yeterliligi grubd
2 . 2,237 0,028*
S degerlendirme Kontrol
= 18,76+2,11
) grubu
=0
<
=
< Deney
s 28,48+4,52
.. e grubu
Fiziksel yeterliligi
T 1,872 0,064
yonelimi Kontrol
26,62+5,38
grubu
Deney
18,28+2,52
grubu
Saglik degerlendirilmesi 1,011 0,314
Kontrol
17,80+2,21
grubu
Deney
Saglik yonelimi 35,52+4,47 1,201 0,233
grubu
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Kontrol

34,42+4,68
grubu
Deney
29,16+7,67
grubu
Beden alanlarinda doyum 2,699 0,008*
Kontrol
24,86+8,25
grubu
Deney
182,88+22,80
grubu
Toplam puan 2,418 0,017*
Kontrol
171,26+£25,20
grubu

*P<0,05

Tablo 3. 6. incelendiginde arastirmaya katilanlarin beden algis1 alt boyutlarina

iliskin son test puanlarinin gruplar bakimindan karsilagtirilmasinda, deney grubuna

iligkin goriiniis degerlendirme, fiziksel yeterliligi degerlendirme, beden alanlarinda

doyum ve toplam puan son test degerlerinden elde edilen puanlar kontrol grubuna

iliskin son test puanlarindan istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu

tespit edilmistir (P<0,05). Buna karsin, goriinlis yonelimi, fiziksel yeterliligi

yonelimi, saglik degerlendirilmesi ve saglik yonelimi alt boyutlar1 bakimindan deney

grubu son test degerleri ile kontrol grubu son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (P>0,05).
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Tablo 3. 7. Arastirmaya katilan deney grubunun beden algis1 alt boyutlarina iligskin
On test ve son test puanlarin karsilagtirilmasi

Degiskenler Dene P
8 Y Ort+SS T
grubu
o On test 18,14+4,09
Gorliniis
erlondi 0,546 0,185
degerlendirme Sontest  18,80+4,25
e On test 33,34+4,25
Gorliniis
o 0,524 0,603
yonelimi Son test 32,9243,38
Fiziksel On test 19,28+2,77
yeterliligi 0,857 0,396
degerlendirme Son teg 19,72£2,19
= Fiziksel On test 27,72+4,61
E yeterliligi 0,808 0,174
8 e limi Sontest g 48+4.52
=
gﬁ .
= Saglik On test 18,08+2,46
5 0,378 0,707
o) 5 .. )
3 degerlendirilmesi Son test 18,2842.52
On test 35,16+4,61
Saglik yonelimi 0,395 0,695
Son test 35,52+4,47
Beden On test 28,66+8,87
alanlarinda 0,618 0,452
doyum Sontest  29.16+7,67
Ontest  179,42+23,84
Toplam puan ,201 0,620
Sontest 182,88+22.80

Tablo 3. 7. Incelendiginde arastirmaya katilan deney grubunun beden algist

alt boyutlarma iligkin 6n test ve son test puanlarinin karsilagtirilmasinda, tiim alt
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boyutlar ve toplam puanin 6n test degerleri ile son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (P>0,05). Bununla birlikte deney

grubunun dans egzersizleri sonunda beden algisina iliskin puanlarinin yiikseldigi

gbzlenmistir. Bununla birlikte bu fark on test puanlariyla kiyaslandiginda anlamli

bulunmamastir.

Tablo 3. 8. Arastirmaya katilan kontrol grubunun beden algisi alt boyutlarina iliskin
On test ve son test puanlarin karsilastirilmasi

Degiskenler Kontrol P
Ort£SS T
grubu
e On test 17,14+4,72
Gorliniis
5 : 0,066 0,855
g Sontest  16,60+4,68
A On test 32,10+2,79
Gorliniis
. . 0,188 0,852
yORel Sontest  32,20+4,46
Fiziksel On test 18,72+2,33
= yeterliligi 0,122 0,903
E degerlendirme Son test 18,76+2,11
3
= Fiziksel Ontest  27,72+541
. yeterliligi 0,340 0,722
% yonelimi Sontest 26 62+5,38
M
Saglik On test 17,90+2,56
- .. . 0,200 0,842
degerlendirilmesi Son test 17.8042.21
On test 34,10+4,89
Saglik yonelimi 0,328 0,744
Son test 34,42+4,68
Beden On test 25,56+8,18 0,140 0,891
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alanlarinda
Sontest ), g6+8.25
doyum

Ontest  173,24426,16
Toplam puan 0,257 0,798
Sontest 171,26+25,20

Tablo 3. 8. incelendiginde arastirmaya katilan kontrol grubunun beden algisi
alt boyutlarina iliskin 6n test ve son test puanlarinin karsilastirilmasinda, tiim alt
boyutlar ve toplam puanin 6n test degerleri ile son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (P>0,05).
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4. TARTISMA

Katilimeilarin zihinsel dayaniklilik alt boyutlarina iliskin son test puanlarin
gruplar bakimindan karsilagtirilmasinda, deney grubuna iliskin giiven, kontrol ve
toplam puanlar1 ile kontrol grubuna iliskin giiven, kontrol ve zihinsel dayaniklilik
Ol¢eginin biitiinii arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin ortaya ¢iktigi
goriilmistlir. Son test puanlarinda gercgeklestirilen deneysel islemler sonucu deney
grubundaki katilimcilar anlamli  diizeyde yiiksek zihinsel dayamiklilik elde
etmiglerdir. Yine deney grubunun kendi igerisinde gerceklestirilen 6n test-son test
karsilastirmalarinda baslangi¢ diizeyine kiyasla yliksek zihinsel dayanikliliga
ulagtiklar1  goriilmistiir. Bununla birlikte kontrol grubunun ©6n test-son test
dayanikliliklarinda anlamli bir degisim ya da fark ortaya ¢ikmamistir. Bu bulgular
Cang ve ark (2012), Crust ve ark (2014), Gucciardi ve ark (2015), Lou ve ark (2014),
Luthar ve ark (2000), Masten (2001), Middleton ve ark (2004), Sari, Sag ve Demir
(2020), Shang ve Yang (2021), Sheard, Golby ve Van Wersch (2009), Shin (2020),
Wang ve ark (2014), Zhang ve ark (2006) tarafindan gerceklestirilen arastirmalarin
sonuglariyla benzerlik gostermektedir. Shin’e (2020) gore i¢ mekan egzersizlerine ek
olarak, nispeten daha diisiik enfeksiyon riskine sahip olan yiiriiyiis gibi a¢ik hava bos
zaman sporlart faaliyetleri gergeklestiren bireylerin zihinsel dayaniklilik ve
saglamliklar1 olumlu yonde etkilenmektedir. Middleton ve ark (2004)’nin spor
egzersizleri ve zihinsel dayaniklilik arasindaki iligkileri inceledikleri ¢alismalarinda
diizenli, planlt ve disiplinli egzersizlerle bireylerin zihinsel dayanikliliklar1 artmakta,
bu durum onlarin egzersizlerin amaglarina etkili bir sekilde ulagsmalarini
saglamaktadir. Ayrica ¢esitli arastirmalar, esit yeteneklere sahip bireyler arasinda,
sporcularin dayamiklilik, bilis veya kisilik gibi psikolojik farkliliklarinin egzersiz ve
sportif siireglerde 6nemli bir faktér oldugunu ortaya koymustur (Weinberg ve Gould,
2003). Bu yoniiyle kisinin kendisini iyi hissettigi dans etkinlikleri bir taraftan
zihinsel dayaniklilig1 artirirken, diger taraftan da egzersizlere yonelik motivasyon,
katilim ve siirekliligi de artirmaktadir. Maher ve arkadaslar1 (2013) tarafindan
gerceklestirilen bir bagka arastirmanin  sonuglart  bu tezin  bulgularini
desteklemektedir. Maher ve arkadaslarinin (2013) galismasi diizenli sportif, dans ve
fitnes gibi fiziksel aktivitelerin tiim yas gruplari arasinda artan zihinsel dayaniklilik
ve yasam memnuniyeti ile iligkili olabilecegini gostermistir. Genel olarak, zihinsel

dayaniklilik kavrami, bireyin yasaminin tiim boyutlariyla iliskilidir. Bu kapsamda
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dans yapma ile zihinsel dayaniklilik arasindaki iligkiler nitel arastirma yontemleriyle

derinlemesine incelenebilir.

Jones ve arkadagslarina (2002) gore sportif egzersizlerde ortaya ¢ikan olumlu
duygular ve davranigsal egilimler, sporcular1 spor yorgunlugu semptomlarindan
koruyabilir, zihinsel dayamkliligmi artirabilir. Ote yandan, bu arastirmacilara gore
zihinsel dayaniklilik statik degildir. Genetik faktorlere ek olarak, ortamin ve egzersiz
faaliyetlerindeki yasantilarin etkisi de aymi derecede zihinsel dayaniklilikta
onemlidir. Diger taraftan Schneiderman’a (2020) gore 6zellikle esnekligi saglayan ve
destekleyen sportif egzersiz ve aktiviteler zihinsel dayanikliligi olumlu yonde ve
yiiksek diizeyde etkilemektedir. Aryanto ve Larasati (2020) zihinsel dayaniklilig
artirmada diizenli sportif egitim programlarina, Parkes ve Mallett (2011) ile Zoe ve
Jessie (2017) gergeklestirilen egitim ve egzersizlerin niteligine atifta bulunmuslardir.
Tim bu arastirmacilar fiziksel faktorlerin zihinsel dayamiklilifin yordayicilari
olduguna dair kanitlar bulmustur. Uzun siireli fiziksel ve psikolojik egzersizlerin
zihinsel dayaniklilik {izerinde etkisi vardir. Scharneck (2017), antrenmandaki
davranig ve bunun zihinsel dayaniklilik ile iligkisi lizerine yaptig1 aragtirmasinda,
zihinsel dayanikliligin bir aktivite gerceklestiren kisinin performansinin bir
yordayicist oldugunu bulmustur. Arastirmasi ayrica egitimdeki davranisin zihinsel
dayanikliligin 6nemli bir yordayicis1 oldugunu ortaya koymustur. Performans
gelistirme amach farkindaliga dayali bir yaklasimin varsayimi, bir kisinin
duygularint  kontrol etme ihtiyacindan kurtuldugu zaman, nihai becerilerini
uygulamaya odaklanmak i¢in en uygun bir konumda olabileceklerini ortaya
koymustur. Dans egzersizleri ile duygusal ve davramigsal diizenlemeyi optimize
edilerek performansi iyilestirmek icin biligin izlenmesi, degerlendirilmesi ve yeniden
yapilandirilmasi siiregleri aktif olarak uygulanmakta, bunun sonucunda tiim bu
islemler zihinsel dayanikliliga yol agmaktadir (Walker 2016). Bir sporcunun yalnizca
kendine giiven, duygusal kontrol, dayaniklilik, basar1 yonelimi ve iyimserlik gibi
zihinsel bir dayaniklilik bileseni degil, ayn1 zamanda baski veya zorluk altindayken
tim bu bilesenlere tutarli bir sekilde dayanabilecek bir zihinsel dayanikliligi da
vardir. Dans etkinlikleri ile bir kisinin duygusal olarak istikrarli bir durumda kalma,
kendine giiven ve iyimserlik igerisinde olumlu potansiyelini yonetme becerileri, onun
zihinsel olarak dayanikliligin1 olumlu sekilde etkilemektedir (Aryanto ve Larasati

2020). Ote yandan bireyin kendi kendine yaptigi herhangi bir konudaki olumsuz
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icerikli konusmalar, zaman gegtikce otomatiklesir ve olumluya doniismesi kolay
olmaz (Watson ve ark 1988). Bu kapsamda Vankova ve arkadaglarina (2014) gore
dans ortaminda azalan stres diizeyi ile birlikte kisilerin olumsuz diisiinceleri
olumluya c¢evrilmektedir. K&tiimser diisiince bi¢imi stres yarattigi i¢in zihinsel ve
bedensel dayanikliligi yavas yavas zayiflatir. Tam tersine eglenceli dans tiirii
egzersizleri iyimserlik durumunu ortaya ¢ikarmakta bu durumda zihinsel dayanimi
artirmaktadir. Zihinsel dayaniklilik, belirli bir stres olusturucu durumda kullanilan
bilissel ya da davramigsal tepkilerdir ve bu durum gergeklestirilen etkinligin
baglamina gore degismektedir (Li ve ark 2019). Bu yoniiyle dans aktivitelerinde
gerceklesen biligsel, duyussal ve psikomotor tepkiler olumlu bir zihinsel
dayanikliligin ortaya ¢ikmasina zemin olusturmaktadir. Dans, fiziksel aktivite
saglamanin yam sira duygu, sosyal etkilesim, duyusal uyarim, motor koordinasyon
ve miizigi igerir. Dans motivasyonu iizerine yapilan dnceki aragtirmalar, bireylerin
ruh hallerini, zindeliklerini, 6zgiivenlerini ve ustaliklarini gelistirmek ve baskalariyla

sosyallesmek igin dans ettigini gostermistir (Maraz ve ark 2015).

Calismada bir diger karsilastirma ise deney ve kontrol gruplarinin son test
beden algilar1 iizerinde gerceklestirilmistir. Caligmanin bulgularina goére deney
grubundaki deneklerin beden algisi alt boyutlarina iliskin son test puanlarinin
goriiniis degerlendirme, fiziksel yeterliligi yonelimi, beden alanlarinda doyum ve
toplam algilarinda anlamli farklar bulunmustur. Bununla birlikte fiziksel yeterliligin
yonelimi, saglik degerlendirilmesi ve saglik yonelimi son test puanlarinda deney ve
kontrol gruplar1 arasinda anlamli farklar bulunamamistir. Genel olarak 6n test-son
test karsilastirmas1 yapildiginda deney grubunun kendi igerinde yiiksek ve olumlu
beden algis1 diizeyine sahip oldugu gorilmiistir. Bu bulgular Bradt ve ark
(2011), Burgess ve ark (2006), Campbell ve Hausenblas (2009), Cohen-Stratyner
(2020), Fonseca ve ark (2014), Fong Yang ve ark (2015), Hausenblas ve Fallon
(2006), Hill ve ark (2016), Kock ve ark (2019), Morano ve ark (2011), Salci ve
Martin  Ginis (2017), Tiggemann (2015),Tihanyi ve ark (2016), Vancea
(2013) tarafindan ~ gergeklestirilen ~ arastirmalarin = bulgulariyla  benzerlik

gostermektedir.

Dansta, viicut hareketlerinin ve esler arasindaki senkronizasyonun énemli rol

oynadig1 yogun sosyal ve fiziksel aktiviteler s6z konusudur (Marschin ve Herbert,
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2021). Meta-analitik ¢alismalarin ortaya koydugu gibi, beden imaji, zihinsel veya
fiziksel saglik ve egzersiz arasindaki iliskileri arastiran ¢ok sayida caligma
bulunmaktadir (Hausenblas ve Fallon 2006, Campbell ve Hausenblas 2009). Meta-
analitik sonuglar, dans temelli egzersiz miidahalelerinin olumsuz viicut imajini
iyilestirebilecegini dogrulamaktadir (Hausenblas ve Fallon 2006, Campbell ve
Hausenblas 2009, Salci ve Martin Ginis 2017) ve dans yapanlarin viicut imaji,
egzersiz yapmayanlara gore olumlu diizeyde farklilik gosterir (Hausenblas ve Fallon
2006). Bununla birlikte, dans ve beden imaji, Ozellikle olumsuz beden imaji
arasindaki iliskinin boyutu ve cesitli egzersiz tiirleri arasinda karsilastirilabilir bir
durum olup olmadigi daha fazla arastirllmasi gereken bir konudur. Morano ve
ark (2011) tarafindan yapilan bir ¢alisma, grup danslarinda egzersiz uygulayicilarinin
bireysel egzersiz uygulayicilarina kiyasla daha diistik bir viicut memnuniyetsizligine
sahip olduklarini ortaya koymustur. Farkli dans tiirleri uygulayicilart arasindaki
viicut memnuniyetsizligindeki farkliliklar, viicut agirliginin uygunlugu ve viicudun
zayifligina goreli odaklanma ile iliskili olabilir ve bu da daha yiiksek viicut
memnuniyetsizligine neden olabilir (Dyremyhr ve ark 2014). Farkli dans tiirleri s6z
konusu oldugunda, beden imajiyla farkli bir iligki beklenebilir. Baz1 dans tiirleri
(profesyonel diizeyde uygulanmadiginda) goriiniisten c¢ok viicudun islevselligine
(6rnegin balo salonu dans1 6rnek olabilir) odaklanir. Bu tiir danslarda, viicudun nasil
goriindiiglinden ve bagkalar tarafindan nasil algilandigindan ziyade kabiliyete,
fiziksel yeterlilik, giliclendirme ve dansgmin neler yapabilecegine odaklanabilir
(Tiggemann 2015, Hill ve ark 2016 ). Bununla birlikte literatiiriin ortaya koydugu
gibi planl ve programli dans aktiviteleri beden algisin1 olumlu yonde etkilemekte ve
bu konudaki memnuniyetsizligi azaltmaktadir (Fonseca ve ark 2014). Diger taraftan
Bailey ve Fernando (2012), Broughton ve Beggs (2007), Lloyd ve Auld’un (2002)
arastirmalart Ozellikle fitnes ve dans tirii aktivitelerde katilimin ve doyumun
bireylerin bedenlerine iligkin farkindaligt ve mutluluk diizeyini olumlu yonde
etkiledigini ortaya koymustur. Broughton ve Beggs (2007)’e gore bu tiir aktivitelerde
yagsanan olumlu duygular bireyin kendisini olumlu algilamasimi saglamakta ve

gerceklestirilen deneyimlerden memnuniyetlerini artirmaktadir.

Fong Yan ve ark (2014)’a gore estetik egzersizler, viicudun fiziksel
goriiniimiine odaklanir. Estetik egzersiz tiirlerinin ¢gogunda, 6rnegin jimnastik veya

bale dansinda, kisinin kendi yeterliligini degerlendirmesi biiyilik dl¢lide goriiniim ve
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ifadeye dayalidir. Yine de, balo salonu dansi, ¢cogu normal dans okulunda 6gretildigi
gibi, rekabetci olmayan bir sekilde gerceklesse bile bir sekilde estetik goriiniim ve
dolayisiyla beden algis1 belirleyici olmaktadir. Dans eglence amagl yapilsa dahi
cogu zaman c¢iftler danslar1 hakkinda bireysel geri bildirim almak ister ve bu yoniiyle
de beden algis1 6nemli bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu nedenle, dansta
viicudun goriiniimiiniin yan1 sira hareketlerin goriiniimiine de odaklanilmaktadir. Son
yillarda dansin fiziksel ve zihinsel saghk iizerindeki farkli etkileri
incelenmistir. Diger egzersiz kontrol gruplarina kiyasla dans yapan bireylerde artan
fiziksel iyilik hali (6rnegin, fiziksel esneklik, omurga hareketliligi, kas dayanikliligi,
kardiyovaskiiler aktivite), gelismis biligsel iglevler ve duygusal iyilik hali rapor
edilmistir. Dans pratigi ile psikolojik iyi olus arasindaki iliski, en iyi artan beden
farkindaligi ve pozitif beden imaji ile agiklanabilmektedir (Tihanyi ve ark 2016,
Cohen-Stratyner 2020 ).

Dansin bir sanat oldugu kesin olarak kanitlanmistir. Ancak dans, “bir sanat
formu” olmanin yani sira, bedene bagka hi¢bir sanat formunun olmadig: kadar 6zel
fiziksel talepler getirir. Bu nedenle dans uygulayicist hem sanatgt hem de sporcudur
(Koutedakis ve Jamurtas 2004). Dansi sadece sanat olarak gormek giiniimiiziin
bilimsel kanitlarin1 gz Oniinde bulundurursak biraz cahilcedir. Bu tezin deneysel
bulgularinda goriildiigii gibi dansin ¢ok katmanli dogasi, 6ziinde, “dans”mn genis
semsiye terimi icindeki alanlar ve stiller degisse bile, dans1 benzersiz bir aktivite tiirii
yapan seydir. Yaratici sanat ve fizikselligin bu 6zel kombinasyonu, “dans1” bireyler
icin saghgin tesviki ve gelistirilmesi i¢in 6nemli bir yardimci program haline

getirebilir (Milliman ve ark 2021).

Profesyonel dans pratigi, dans¢inin zihinsel ve fiziksel sagligi tizerinde ek
baskilar ve talepler getirir (Koutedakis ve Jamurtas 2004, McGlone ve ark 2014).
Tim bu talep ve beklentiler bir yoniiyle dans¢inin beden algisinda anlamlandirmaya
ve olumlu bir egilime yol agabilir. “Dans” aragtirmasi alaninin heterojenligi, dansin
sadece c¢ok smirli bir basari1 ile terapi olarak uygulandigi klinik alanda dans
miidahalelerinin ¢ok heterojen sonuglarina da yol agmaktadir (Levine 2018, Millman
ve ark 2021). Bununla birlikte, farkli dans uygulamalar1 yoluyla arzu edilen
duygusal, biligsel ve fizyolojik saglik etkilerine neyin neden oldugu konusunda net

bir anlayisimiz olmasi da 6nem arz etmektedir.
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Tezin bulgularina gore beden algisinin biitiiniinde deney grubu lehine anlamli
farklar ortaya ¢ikmasina ragmen Olgegin fiziksel yeterliligin yonelimi, saglik
degerlendirilmesi ve saglik yonelimi boyutlarinda anlamli fark ortaya ¢ikmamustir.
Piran’a (2017) gore bedensel oOzelliklere iliskin kalip yargilarin gelisimi erken
yaglarda baslamakta ve g¢ocugun tutum ve davranmiglarini etkilemektedir. Beden
algisina iliskin kalip yargilarda, yasla birlikte bir degisme olup olmadigi bazi
arastirmalarla saptanmaya calisitimistir. Ozellikle fiziksel yeterlik ve yonelimde
anlamli degisim wuzun siireli siireclerde orta c¢ikmaktadir. Tez kapsaminda
gerceklestirilen kisa siireli egzersizler bu degisimi ortaya ¢ikartmada yetersiz kalmig
olabilir. Diger taraftan aragtirma katilimcilarinin geng bireylerden olusmasi ve bu
katilimcilar1 herhangi bir saglik sorunu beyan etmemeleri nedeniyle saglhiga yonelik
beden algi parametreleri deney ve kontrol gruplarinda ayirici bir faktor olarak ortaya
¢ikmamis olabilir. Bu konuda izlemeye dayali uzun siireli boylamsal ¢alismalar
yapilmasi alana onemli katkilar saglayacaktir. Neumark-Sztainer ve ark (2018)’nin
belirttigi gibi cinsiyete 6zgii siniflama yeteneklerinde ve sahip olduklari cinsiyet rolii
ve Ozelliklerine iliskin kalip yargilarda, yasa bagl bir artis oldugu goriilmektedir.
Ayrica Neumark-Sztainer, (2014) belirttigi gibi dans pratikleri, bir 6z-sefkat ve
kendini kabul duygusuyla baglantili olarak kisinin viicudunun daha fazla
farkindaligin1 ortaya ¢ikarir. Dans Ogrencileri genellikle bedenlerini dinlemeye ve
fiziksel uygulamalarini hem kisiden kisiye hem de degisen bireysel ihtiyaglarina gore
uyarlamaya calisir. Bu kapsamda dansc¢inin ortama odaklanmasi, beden algisi ile
ilgili geligsmis bir pozitif deneyime katkida bulunmasi beklenmektedir. Bu durum tiim
katilimcilarda ayni diizeyde gergeklesmeyebilir. Kisi 6zelde bedenini genelde ise tiim
yonlerini tanidik¢a olumlu-olumsuz ve bir¢ok yoniiniin farkina varmaktadir. Bu
farkinda olus onun bedenine yonelik ideal benliginin, gercek benligine dogru
yaklagmasini saglar. Zamanla bireyde "saglikli kendini-kabul" kavraminin olugmasi,

ideal benlik ile ger¢ek benlik arasindaki farkin azaldigini gosterir.
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5.SONUC VE ONERILER
Sonug olarak;

Dans egzersizlerinin zihinsel dayaniklilik, alt boyutlarindan giiven, devamlilik ve
toplam puan iizerinde etkileri oldugu, ancak kontrol alt boyutunu etkilemedigi
bulunmustur. Beden algis1 bakimindan ise, 12 haftalik dans egzersizlerinin bened
algisini etkilemedigi diistiniilmekte olup beden algis1 i¢in Bolera ve Vals danslarina
yonelik egzersizlerin kullanilmasina gerek duyulmadigi kanaatine ulasilmustir.
Arastirmada kullanilan danslarin, Bolero ve Vals danslarimi igeren egzersizleri
icermesi ve katilimcilarin konservatuvar Ogrencilerinden olusmasi c¢alismanin

sonugclarini etkiledigi diistiniilmektedir.
Oneriler;

e Fakli dans egzersizlerinin zihinsel dayaniklilik ve beden algisi iizerine
etkilerinin incelenmesi,

e Dans egzersizlerinin fakli bir populasyona uygulanarak etkilerinin
incelenmesi,

e Boylamsal-izlemeye dayali aragtirma yontemleriyle dans egzersizlerinin uzun
stireli psikolojik ve fizyolojik etkileri incelenmesi,

e Fiziksel egzersiz ve zihinsel dayamiklilik arasindaki iligkinin ortaya
konmasimin incelenmesi,

e Farkli yas gruplarindaki 6rneklem gruplarinda dans ve sportif etkinlikler,
beden algist ve zihinsel dayaniklilik degiskenlerinin ¢ok yonlii olarak

incelenmesi onerilir.
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