Te.
GAZI UNiVERSiTESi
SAGLIK BILIMLERi ENSTITUSU

YUKSEK

LISANS
TEZ

SIMGE SAHAN

BEDEN EGITIMi VE SPOR ANABILIM DALI
SPORDA PSIKO-SOSYAL ALANLAR PROGRAMI

EYLUL 2019







ANKYRA SPOR MERKEZINDE FITNESS EGZERSIZINE KATILAN
KADIN VE ERKEK UYELERIN BEDEN iMGESININ BAZI
DEGISKENLER BAKIMINDAN INCELENMESI

Simge SAHAN

YUKSEK LISANS TEZi
BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIiM DALI
SPORDA PSiKO-SOSYAL ALANLAR PROGRAMI

GAZi UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

EYLUL 2019



Simge SAHAN tarafindan hazirlanan “Ankyra Spor Merkezinde Fitness Egzersizine Katilan Kadin ve
Erkek Uyelerin Beden Algilarmin Bazi Degiskenler Bakimindan Incelenmesi.” adh tez calismasi
asagidaki jiiri tarafindan OY BIRLIGI ile Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi
Ve Spor Egitimi Bsliimii Anabilim Dalinda YUKSEK LISANS TEZI olarak kabul edilmistir.

Danigsman: Prof. Dr. Emin KURU

Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitim ve \

Spor Egitimi Boliimii, Gazi Universitesi
Bu tezin, kapsam ve kalite olarak Yiiksek Lisans Tezi oldugunu onayliyorum/caestamsyessm /{F//
Baskan: Prof. Dr. Atilla PULUR Spor

Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitim ve Spor

Egitimi Boliimii, Gazi Universitesi

Bu tezin, kapsam ve kalite olarak Yiiksek Lisans Tezi oldugunu onayliyorum/onadamiyersm — { S rreshatoeee

Uye : Dr. Ogr. Uyesi Bengii GUVEN

Saglik Bilimleri Fakiiltesi Spor Bilimi,

Bagkent Universitesi

Bu tezin, kapsam ve kalite olarak Yiksek Lisans Tezi oldugunu onayliyorum/epaylanisessm

Tez Savunma Tarihi:  24/09/2019

Jiri diyeleri tarafindan YOKSEK LISANS tezi olarak uygun goriilmiig olan bu tez Gazi

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti Yonetim Kurulu karari ile onaylanmugtir.

Prof. Dr. Mustafa ASLAN
Saglik Bilimleri Enstittisti Miidiirii



ETIK BEYAN

Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Tez Yazim Kurallarina uygun olarak

hazirladigim bu tez ¢aligmasinda.

e Tez iginde sundugum verileri, bilgileri ve dokiimanlari akademik ve etik kurallar
cergevesinde elde ettigimi,

e Tiim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglari bilimsel etik ve ahlak kurallarina uygun
olarak sundugumu,

e Tez calismasinda yararlandigim eserin timiine uygun atifta bulunarak kaynak
gosterdigimi,

e Kullanilan verilerde her hangi bir degisiklik yapmadigimu,

e Bu tezde sundugum galigmanin 6zgiin oldugunu,

bildirir, aksi bir durumda aleyhime dogabilecek tiim hak kayiplarini kabullendigimi beyan

ederim.

Simge SAHAN
24/09/2019



ANKYRA SPOR MERKEZINDE FITNESS EGZERSIZINE KATILAN KADIN VE
ERKEK UYELERIN BEDEN IMGESININ BAZI DEGISKENLER BAKIMINDAN
INCELENMESI
(Yiksek Lisans Tezi)

Simge SAHAN

GAZI UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU
Eyliil 2019

OZET

Aragtirmanin amaci 2010-2011 yilinda Ankyra Spor Merkezi’ nde Fitness Egzersizine Katilan
Kadin ve Erkek Uyelerin Beden Imgesinin Bazi Degiskenler Bakimindan Incelenmesi olarak
belirlenmistir. Arastirmada genel tarama yontemi kullanilmigtir. Arastirmanin evrenini; Ankyra
Spor merkezine kayith 900 iiye olustururken, 6rneklemimizi ise random yontemi ile evren
icerisinden segilen 68 erkek, 61 kadin olmak iizere toplam 129 iiye olusturmaktadir. Olgme araci
olarak “Cok Boyutlu Beden Iliskiler Olgegi * kullamlmistir. Katilimcilardan Slgek yontemi ile
bilgiler toplanmis ve SPSS 17 programi yardimi ile degerlendirilmistir. Veri toplama araci olarak
kullanilan Cash (1990) tarafindan gelistirilen CBBIO &lgeginin Tiirkgeye uyarlamasi, Giirsel
(2003) tarafindan yapilarak Croncbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0,54(Fiziksel Uygunluk) ile 0,83
(Kisinin Kilo Kaygisi) arasinda bulunmustur. Toplam 6lgek i¢in hesaplanan i¢ tutarlik kat sayisi ise
0,86 olarak bulunmustur(Giirsel,2003:76) Elde edilen bulgular asagida verilmistir; Cinsiyet
degiskenine gore goriniisiin  degerlendirilmesi fiziksel uygunlugun degerlendirmesi, saglik
degerlendirme yonelimi boyutlarinda anlamli farklilik bulunmustur. Kadinlarin goriiniislerinden ve
saglik durumlarinda daha memnun olduklart sdylenebilir. Yas degiskenine gore ileri yaslarda
hastalik yonelimi ortalamas1 digerlerine gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur. Ayrica 20 — 25
yas aras1 ve 36 -40 yas arasi hastalik yonelimi puani yiiksek bulunmustur. Sigara icme degiskenine
gore ara sira icenler ve i¢cmeyenler daha saglikli olduklarini diisiinmektedir. Yemek yeme
degiskenine gore diizenli yemek yiyenler goriiniisleri ve sagliklarmin diger gruplara gore daha iyi
oldugunu diisiinmektedir. Diizenli uyku uyuyan kisilerin saglik yonelimi puam digerlerine gore
anlamli olarak yiiksek bulunmustur. icki igmeyenlerin fiziksel uygunluk puanlari diger gruplara
gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur. Saglik yonelimi alt boyutlarinda ara sira egzersiz
yapanlarin puanlar1 yiiksek bulunurken, hastalik yonelimi alt boyutunda ise her zaman spor
yapanlarin puanlart ise yiiksek bulunmustur. Beden boliimlerinden hosnut olma alt boyutunda ise
ara sira egzersiz yapanlarin puanlart diger gruplara gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur. Ara
sira egzersiz yapan kisiler kendilerini daha saglikli olarak diisinmektedirler.
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INVESTIGATION OF THE BODY IMAGE OF WOMEN AND MEN MEMBERS
PARTICIPATING IN FITNESS EXERCISE AT ANKYRA SPORT CENTER FOR
SOME VARIABLES
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ABSTRACT

The general screening method of the body image of the women and men participating in the Fitness
Exercise at Ankara Sports Center in 2010-2011. The universe of the research; Ankyra Sports
Center built in the 900 members, while the sample can be found in the universe with random
methods 68 men, 61 women, including a total of 129 members. “Multidimensional Body
Relationship Scale®. A comment was made on the SPSS 17 program. The adaptation of the Turkish
version of the CBBc made by Giirsel (2003) is between the alpha coefficient of 0,54 (physical
fitness) and 0,83 (person's weight anxiety). The internal consistency coefficient calculated for the
total scale was defined as 0.86 (Giirsel, 2003: 76) The findings are given below; There were
significant differences in the evaluation of appearance according to gender variable, evaluation of
physical fitness, orientation of health assessment orientation. Women can be said to be more
satisfied with their appearance and health. According to the age variable, the mean of disease
orientation was found to be significantly higher than the others. In addition, the disease orientation
score between the ages of 20 and 25 and between 36 and 40 years was found to be high. According
to the smoking variable, occasional smokers and nonsmokers think they are healthier. Those who
eat regularly according to the eating variable think that their health and appearance is better than
other groups. The health orientation score of the people who sleep regularly was significantly
higher than the others. The physical fitness scores of the nonsmokers were significantly higher than
the other groups. While the scores of those who occasionally exercised were higher in the sub-
dimensions of health orientation, the scores of those who made sports were lower in the sub-
dimension of disease orientation. In the sub-dimension of satisfaction with body parts, the scores of
those who occasionally exercised were significantly higher than the other groups. People who
exercise occasionally think of themselves as healthier.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu c¢alismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, aciklamalar1 ile birlikte asagida

sunulmustur.

Kisaltmalar Aciklama

AKAK Asirt Kilo Alma Kaygisi

BBHO Beden Boliimlerinden Hosnut Olma
CBBIO Cok Boyutlu Beden imgesi Olgegi
FU Fiziksel Uygunluk

FUY Fiziksel Uygunluk Y6nelimi

GD Gorlintigiin Degerlendirilmesi

GY Goriintis Y onelimi

HY Hastalik Yonelimi

KS Kilonun Siniflanmasi

SD Saglik Degerlendirilmesi

SY Saglik Yonelimi



1. GIRIS

Giliniimilizde toplumlar insanlarin fizik goriiniisleri ile eskiden oldugundan daha fazla
ilgilenmektedir. Bir¢ok toplumda genglik, giizellik, ¢ekicilik gibi 6zellikler kimi zaman en
onemli bireysel ozellikler olarak degerlendirilebilmektedir. Bireylerin bu 6zelliklerinin
onemli oldugu goriis ve degerlendirmeleri ile karsilagtirmalari erken yasta olmaktadir.
Cocuk oykii ve masal kitaplar1 yoksul-varsil, giizel-¢irkin gibi nitelikler tasiyan karakterler
sunar. Kahramanlar genellikle yakisikli veya giizel, iyi, erdemli, diiriist, c¢aligkan
karakterlerdir. Insanlara cesitli cocuk resimleri gosterildiginde giizel veya hos goriinen
cocuklara daha iyi, daha olumlu 6zelliklerin verildigi goriilmektedir. Bu durumu gilintimiiz
kitle iletisim araglar1 da onemli 6lgiide koriiklemektedir. Toplumlar ¢ekici bir bedene sahip
olmaya biiyiik 6nem verdiginden, goriinlistimiiz giinliikk yasantimizin 6nemli bir pargasidir.
(Salter, 1988:22). Giiniimiiz toplumunda giderek daha fazla miikemmel beden arayigina

girilmistir.

Benlik algisi, bireyin kendi benligine iliskin algilari, kendini nasil gordiigiidiir (Ozoglu,
1975:8) . Benlik cesitli kisilik kuramlarinin temel 6gelerinden birini olusturur. Kisinin
oznel yan1 olarak tanimlanan benlik, kisiligin temel giicii olan ve insanin uyumunda 6nemli

rol oynar. Benlik dzellikle ergenin sahip oldugu en degerli varliktir (Ozoglu, 1975: 95).

Miikemmel bedenin nasil olmasi gerektigi ile ilgili olgiitler heniiz belirlenmistir, Beden
algist Schilder'e goére bedenin zihinde olusturdugu resim ya da bedenin kisiye nasil
goriindiigiidiir. Nash ise beden algisin1 kisinin kendisini fiziksel olarak giizel, ¢irkin ya da
giiclii, ¢elimsiz olarak nasil buldugu seklinde tanimlar. Berscherd, Walster ve Bohrnste ise
beden algisin1 digerlerinden farkli olarak kisinin bedeninden elde ettigi doyum olarak
tammlar. Taleporos ve Me Cabe 'e gore beden algisini bireysel ya da cevresel faktorlerden
etkilenen, kisilerin bedenlerinin goriintiisti, sekli, islevleri ile ilgili psikolojik yasantilari,

duygulari, tutumlarinin bir araya gelmesi olarak algilanir (Gokdogan, 1988).

Simdiye kadar beden algis1 ile adolesan ve yetiskinler iizerine yapilmig caligmalar
bulunmaktadir. Genel kani, yetigkinlerin ¢ogunun, kendi kilolarindan, beden boyutlarindan
ve goriiniislerinden hosnut olmadigidir (Cash,Winstead ve Janda, 1986). Bu durumun yan1 sira

toplumlardaki beden imgeleride farklilik gosterebilmektedir.



Her toplumun belirli bir fiziksel 6zellikleri daha fazla begenir ve belirli fiziksel 6zelliklere
sahip kisilere karsi belirli tutumlar gelisir. Ornegin, Hamacheck; sakalli erkeklerin,
cevresindekiler tarafindan daha maskiilen, daha olgun ve deneyimli olarak algilandigini,
uzun boylu kisilerin toplumsal statiisiiniin daha yiiksek oldugunun diisiiniildiigiinii, sisman
kisilerin ise tembel, yetkisiz ve giligsiiz olarak algilandigini belirtmektedir (Gokdogan,
1988). Kilo ile toplumun algist arasindaki iligkiyi belirlemeye dayali ¢esitli aragtirmalarin

sayist bir hayli fazladir. Bu ¢aligmalar genellikle benzer sonuglar ortaya koymaktadir.

Marika Tiggeman ve Esther Rothblum (1988)tarafindan yapilan bir ¢alismada Amerikan
ve Avustralyali bliylik kolej 6grenci gruplarina zayif ve sisman kadin ve erkekler
hakkindaki Onyargilari sorulmustur. Deneklerden sisman kadin ve erkege ait tipik sekiz
ozelligi belirtmeleri istenmistir. Her iki kiiltiirde de sisman kadin ve erkekler i¢in olumsuz
Onyargilar belirtilmistir. Sigsman insanlar kiiltiirel olarak sisman ve neseli Onyargisini
destekler bir bicimde, daha sicak ve arkadas canlist olarak belirtilmis olmasina ragmen;
ayrica zayif insanlara kiyasla daha mutsuz, daha bagimli, daha az giivenli, daha az diizenli,
daha tembel ve daha az cekici olarak da rapor edilmislerdir. Bu tiir 6nyargilar sisman
erkeklerden daha cok sisman kadinlar icin yapilmistir. Bu kolej calismasinda toplum
icerisinde sisman insanlara, 6zellikle de sisman kadinlara kars1 olumsuz Onyargiya sahip
olundugunu ortaya koymustur (Tiggeman ve Rothblum, 1988). Bu ¢alismada asil ilging
olan nokta ise 0n yargilamada sisman insanlarla zayif insanlar arasinda bir fark olmamasi,

yani sisman insanlarin da sisman insanlar hakkinda olumsuz 6nyargilara sahip olmasidir

(Grogan, 1999).

Toplumun dayattigi zayif olma ideali dolayisiyla insanlar zayif kalmak igin farkli olaya
basvurmaktadir. Ozellikle fiziksel etkinlik yapma bu yollardan en énemlisidir. Ayrica bireyin
saglikli kalabilmesi i¢inde fiziksel etkinlige basvurmasi 6nem arz etmektedir. Fiziksel etkinligin
beden algisina etkisi son zamanalarda ortaya ¢ikmis bir kavram olmasi dolayisiyla {izerinde
yeni c¢alisiimaya baglanmistir. Yapilan calismalarin bir kismi, sporcularin beden imgelerini
olumlu algiladigim gostermistir. Ademe, Redell, Johnson ve Cole (1991) dansgilarin fiziksel
uygunlugu dans¢it olmayanlardan olumlu degerlendirdiklerini bulmuslardir. Bu c¢aligmada
literatiire katki saglamak amaciyla cinsiyet degiskeni ilizerinde durulmustur. Egzersiz yapan

kadinlar ve erkeklerin ayr1 ayr1 beden algilari tizerine arastirma yapilmistir.



Problem durumu

Fitness egzersizi yapan kadin ve erkeklerin beden algisinin bazi degiskenler iizerine etkisi

var midir?

Arastirmanin amaci

Bu caligmanin amaci, fitness egzersizi yapan erkek ve kadinlarin beden algilarina ve
degiskenlere etkisinin incelenmesidir. Bu genel ¢ercevede asagida ki sorulara yanit

aranmistir.

Fitness egzersizinin,

Erkeklerin ve kadmnlarin gériiniisiiniin degerlendirilmesi tizerine etkisi var midir?
Erkeklerin ve kadinlarin gériiniis yonelimi iizerine etkisi var midir?

Erkeklerin ve kadinlarin fiziksel uygunlugunun degerlendirilmesi tizerine etkisi var midir?
Erkeklerin ve kadinlarin fiziksel uygunluk yonelimi iizerine etkisi var midir?

Erkeklerin ve kadinlarin saglik degerlendirilmesi iizerine etkisi var midir?

Erkeklerin ve kadinlarin saglik yonelimleri tizerine etkisi var midir?

Erkeklerin ve kadinlarin hastalik yonelimleri iizerine etkisi var midir?

Erkeklerin ve kadinlarin beden boéliimlerinden hosnut olmalari tizerine etkisi var midir?
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Erkeklerin ve kadinlarmn asir1 kilo almaktan kaygi duymalar1 iizerine etkisi var midir?

10. Erkeklerin ve kadinlarim kilolarini siniflamalar tizerine etkisi var midir?

Arastirmanin onemi

Giinlik yasantimizin 6nemli bir pargasini olusturan beden imgesi kavrami giliniimiizde
giderek onem kazanmaktadir. Bir¢ok toplumda genclik, giizellik, cekicilik, giiclii ve
saglikli olma gibi fiziksel 6zellikler ideal beden imgesi i¢in en onemli bireysel 6zellikler
olarak goriilmekte ve bu nedenle hemen her ortamda saglik ve gilizellik merkezleri,
saunalar, cimnastik salonlar1 agilmaktadir. Ayrica tiim diinyada milyarlarca liranin makyaj
ve moda i¢in harcanmasi da bireylerin bedenlerine olan ilgilerinin agik bir gostergesidir.
Giliniimilizde bir¢ok kisi fizik goriinlislerinin yasamlarindaki etkisinin ¢ok az oldugunu
diisiinmesine karsin, ¢alismalar goriiniisiin sosyal yasam {izerinde oldukga etkili oldugunu

ortaya koymaktadir. Kigilerarasi iligkilerde izlenim olarak fark edilen ilk sey bireylerin



yas1, gorlinlisii ve giyimidir. Giyim ve goriiniis bireye sosyal bir yer hazirlar ve diger
insanlarin bu bireyin kisiligi ve degerliligi hakkindaki diigiincelerini etkiler (Dogan
1993:51).

Beden imgesi, diizenli degisen ve gelisen bir algidir. Kisinin kendini diger insanlardan ayr1
ve farkli hissetmesidir. Bu fiziksel kendine aitlik, igten gelen duygulara baglh oldugu kadar,
dis cevreye, toplumda belirlenmis davranig ve fiziksel goriinlise baglidir (Coskuner ve
Potur, 2003:56).

Fiziksel sagliktaki degisiklik ve bozulmalarin bireylerin beden imgelerinde degisikliklere
yol actig1 sOylenebilir. Organ ve fonksiyon kaybi olan bireylerin beden imgeleri saglikli
bireylere gore daha diisiiktiir. Ayrica goriiniir ve belirgin organ kayiplari bireyin beden
imgesinde daha fazla degisiklik yaratmaktadir (Dogan, 1993:56).

Sportif etkinligin kisilik tlizerine etkilerini sOyle genelleyebiliriz; spor Kkarakteri
sekillendirir, takim sporlar1 isbirligi yapmay: Ogretir, bireysel sporlar kisisel disiplini
gelistirir ve saldirganlik diirtiilerini dogal yolla ve sosyal kurallara uygun olarak
bosaltmay1 6gretir (Korug, 1989:56). Egzersiz ve benlik kavrami olumlu bir iliski i¢inde
goriiniir. Egzersiz programlari, benlik saygisindaki anlamli artiglara liderlik yapiyor
goriinmektedir. Egzersiz ve saghigin artan diizeyleri, benlik saygisindaki artigla paralellik

gostermektedir.

Diizenli egzersiz yapan ve devam eden bireylerin sayisini arttirmak, insanlarda fiziksel
olarak aktif bir yasam tarzi olusturmak igin egzersizde etkili olan psikolojik ve sosyolojik
faktorleri belirlemek gerekmektedir. Spor yapmak i¢in gelismis bir kas ve iskelet yapisi,
hareketleri yapabilmek i¢in yiiksek koordinasyon, cesitli ruhsal, fiziksel ve bedensel
engellemelere ragmen basarabilme ve basarisizlik halinde de ugrastan kopmamak ig¢in
gerekli kisilik 6zellikleri ve antrenman i¢in yeterli motivasyona gereksinim vardir. Spor
yapmay1 siirdiirdiikce bu nitelikler gelisir. Bu gelisme belli kurallar dahilinde olur.
Kurallarin temelinde sportif etkinligin kisilik tizerinde etkileri bulunur ve spor dallarina

gore degisiklik gosterir.

Fitnesin egzersizler ile gergeklesen faydalari bulunmaktadir. Kas giiciinii, kas kiitlesini

artirir. Esneklik, denge, kemik giicli ve yogunlugunu korumay1 saglarken bunun yani sira



bedende giizel bir goriiniim kazandirmasi hem kadinlar hem erkekler i¢in 6nem teskil eder.
Bireylerin fiziksel aktivitelerini artirmalarina, orta yogunlukta ve diizenli fiziksel aktiviteyi
giinliik rutinlerine dahil etmelerine ve bunu siirdiirmelerine katkida bulunmak amaciyla
yapilan egzersizin bireyde hangi degiskiliklere yol a¢tigini belirlemek yapilan egzersizinin

beden algisi iizerindeki etkisinin incelenmesi agisindan 6nem tagimaktadir.

Ayrica, Tiirkiye’de, bu konuda yapilan c¢aliSmalarin sayisinin olduk¢a az olmasi
arastirmanin onemini arttirmaktadir. Arastirmanin fitnesin beden algisina etkisine iligkin
bilgilerin sinirlarim1 genisletecek ve gelecekte yapilacak arastirmalarda onemli bir veri

kaynagi olacaktir.

Arastirmanin simirliliklar

Arastirma Ankyra Spor ve Yasam Merkezi salonundaki egzersiz yapan erkek ve kadin

tyeler ile sinirlandirtlmigtir.

Arastirmanin Varsavlmlarl

Arastirma yapilirken ve bulgular yorumlanirken asagidaki hususlar g6z Oniinde

tutulmustur.

1. Arastirma konusu ile ilgili ulagilabilen kaynaklardan elde edilen bilgilerin objektifligi
yansittigl varsayilmistir.

2. Ankyra Spor ve Yasam Merkezinde fitness egzersizi yapan kadin ve erkeklere
uygulanan anket maddeleri dogru ve ic¢ten cevaplandirilmis olup, buna iligskin ifadeler
gercegi yansitmaktadir.

3. Arastirma verileri toplamak i¢in kullanilan 6lgme araci (anket) alanin uzmanlari
tarafindan gelistirilmis ve giivenirligi de yapilmis olup, arastirma ig¢in anketin 129
fitness yapan kadin ve erkekler iizerinde giivenirligi yapilarak aragtirmanin amaci igin
yeterli oldugu varsayilmaistir.

4. Egzersiz yapan erkek ve kadin iiyelerin hepsine arastirma konusu ile ilgili bilgi verilmis
ve ankete olan ilginin arttirilmasi igin tiyeler uygulayici tarafindan tesvik edilmistir.

5. Anketin uygulanmasi esnasinda i¢ ve dis sartlarin biitliin iiyeler i¢in ayni olmasina

caligilmistir.



7.
8.
9.

Ankete verilen cevaplar dogru olarak kabul edilmistir. Anket sonuglarinin kayitlar
titizlikle tam ve dogru olarak alinmistir. Arastirma sonuglarmin algilanmasi ve
yorumlanmasi ile kullannom ve elestirilmesinde bu sayiltilarin g6z Oniine alinmasi
gereklidir

Almacak 6rneklem evreni temsil edebilecek niteliktedir.

Ankete verilecek cevaplarin dogru oldugu kabul edilmistir.

Calisma gurubu anketi cevaplarken tam kapasitelerini kullanmiglardir.

10. Anket hazirlanirken uzman kisilerin goriis ve onerileri dikkate alinmistir.

11. Anket istekli kimselere uygulanmuistir.

12. Arastirmada kullanilacak veri toplama araci gegerli ve giivenilir nitelikte olacaktir.

Tanimlar

Beden algis:

Kisinin bedenine ait 6zellikle fiziksel goriintiisiine ait tutamlardir (Giirsel, 2003).

Egzersiz (Fiziksel uygunluk)

Hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak viicudun

mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore fiziksel uygunlugu en yiiksek olan

kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir (Zorba, 2001). Fiziksel aktivite,

iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iiretilen, bazal diizeyin {lizerinde enerji harcamay1

gerektiren bedensel hareketlere denir. Egzersiz, fizik aktivitenin alt smifi olarak kabul

edilir. Planli yapilandirilmis, istemli, fiziksel uygunlugun bir ya da bir ka¢ unsurunu

gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir (Willis, 1992).

Egzersiz

Egzersiz fiziksel aktivite gibi maddeleri tanimlamaktadir. Egzersiz yeniden yapilanmay1

icerir. Egzersizin ana maddesi fiziksel uygunlugu korumak gelistirmek ve devam

ettirmektir (Willis, 1992).



Gortiniimii geligtirmek icin bir yontem olarak egzersiz

Giizel goriinebilmek i¢in en ¢ok gilivenilen yontemlerden birisi egzersizdir. Zayiflamak ve
kas gelistirmek insanlarin en ¢ok konustugu ve beyinlerinde gerceklestirmek istedikleri 2
sekildir. Fiziksel egzersiz her ne kadar hem erkekler hem de kadinlar i¢in bir sorun olsa da,

kadinlar i¢in daha dnemlidir (Willis, 1992).






2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Kisilik

Kisilik, bir bireyin tiim ilgilerinin, tutumlarinin, yeteneklerinin, konusma tarzinin, dis
goriinligiiniin ve c¢evresine uyum bigiminin O6zelliklerini igeren bir terimdir (Yanbasti,
1990:51). Bireyin i¢ ve dis ¢evresiyle kurdugu, diger bireylerden ayirt edici, tutarli ve
yapilagmis bir iligki bigimi olarak goriilen kisilik, insanin dogustan getirdigi ve sonradan
kazandig1 bedeni, ruhi ve sosyal biitiin 6zelliklerin, birbirine etki ederek meydana getirdigi
ahenkli bir bitiindir (Ciceloglu, 2002:63).Kisiligin gelisiminde etkili olan etmenler;
fiziksel yapi, mizag, ilgi ve degerler, sosyal tutumlar, karakter ve bireyin i¢inde yasadigi
kiltirdiir (Kuru, 2000: 82 ). Kisilik, insanin dogustan getirdigi ve sonradan kazandigi
bedeni, ruhi ve sosyal biitiin 6zelliklerin, birbirine etki ederek meydana getirdigi ahenkli
bir biitiindiir (Tiryaki, 2000:51).

Bireyin beden 6zellikleri, zekd durumu ve yetenekleri, mizaci, karakteri, sosyal 6zellikleri

ve gelistirdigi “benlik” kavrami, insanin kisiligini olusturur.

Kisilik, insanin dogustan getirdigi ve sonradan kazandigi bedeni, ruhi ve sosyal biitiin

ozelliklerin, birbirine etki ederek meydana getirdigi ahenkli bir biitiindiir. (Gillet, 1987:36).

Kisilik yavas olusan, aniden degismeyen bir davranigsal ozellikler biitiiniidiir. Kisiligin
yavas da olsa degisebilmesi davraniglara baglidir. Ciinkii kisilik davraniglart etkiler ve
onlarinda zaman i¢inde degismesine neden olur. Yani kisilik, kendi yapisindaki 6zellikleri
ve degisiklikleri ile kisinin davraniglarina yansir. Bu sebeple davranis ve kisilik birbirinden

bagimsiz olarak diisiiniilemez aralarinda bir biitiinliik vardir (Koptagel, 1984:284).

Kisilik kuramcilarindan Allport, kisiligi kisinin kendisine has bilis ve davranisi etkileyen
psiko-fiziksel yapilarin etkin Orgiitlenmesi olarak nitelendirmistir (Allport, 1961 aktaran:
Inang ve Yerlikaya 2008:27).Bu tammlama ile birlikte kisiligin; Yalnizca parga ve

kirintilarin toplanmasi olarak degil bir biinyeye sahip oldugu,

e Duragan bir olgu degil aktif ve siiregleri olan bir olgu oldugu,
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e Psikolojik bir kavram olmasina ragmen, ayrilmaz bi¢imde fiziksel beden ile iliskili
oldugu,

e Siradan bir gii¢ olarak, kisinin diinya ile nasil iliskisi oldugunu belirlemede rol
oynadigi,

e Modellerde, tekrarlarda ve tutarliliklarda agiga ¢iktigi,

e Davranislarda, diisiincelerde ve duygularda yalnizca bir bigimde degil, bir¢cok sekillerde

sergilenebilen bir olgu oldugu ortaya konulmaktadir.

Kisiligin gelisimini ve yapisinmi agiklamak i¢in bir baska model Cloninger tarafindan
olusturulmustur. Bu modele gore Kisilik, mizag ve karakter bilesenlerinden olusmaktadir.
Yenilik arayisi, zarardan kaginma ve 6diil bagimlilig1 mizag elementleri; kendini yonetme,
isbirligi ve kendini agma ise karakter elementleri olarak tanimlandirilmigtir (Cloninger ve
arkadaglari, 1993; aktaran Arkar, 2010).

Psikanalitik kuramin Onciisii Freud kisiligi tanimlamak i¢in {i¢ temel kavramdan s6z
etmistir. Bunlar id, ego, siiperego kavramlaridir. Id, Kisiligin dogustan gelen, diirtiisel,
bilingdig1 istek ve arzularini barindiran ilkel yoniidiir, haz prensibi ile ¢alisir. Ego,
davranigin olasi sonuglarini degerlendirerek, idin istek ve arzularini uygun kosullar ortaya
cikincaya kadar kontrol altina alir. Islevleri bazen bilingdisi bezen de bilinglidir ve
gergeklik prensibine gore galisir. Siiperego ise idinin isteklerini baski altinda tutar, egodan
farkl olarak yalnizca uygun kosullarin ortaya ¢ikmasi degil, ahlaki kurallara uygunluk da

biiyiik bir 6nem tasir (Gegtan, 1995: 66).

2.1.1. Bashea Kkisilik yaklasimlar

Kisiligi olusturan 6gelerin kaynaklarini bulabilmek ve kisiligi agiklamak icin kisilik
psikologlar1 ve aragtirmacilar tarafindan cesitli teoriler gelistirilmistir. Bu teoriler degisik
kaynaklarda farkli isimler altinda toplanmis olsa da genel olarak karaktere/yaradiligsal
ozelliklere dayali teoriler, psikodinamik teoriler, fenomenolojik teoriler, davranigsal ve
sosyal 0grenme teorileri ana basliklar1 altinda ele alindigi kabul edilebilir (Aiken 1993;
aktaran Somer ve dig. 2004: 1-2).
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Bireyin diisiince, duygu ve davranislarindaki degismezlik olarak da tanimlanabilen 6zellik
kavrami kisiligin “¢ekirdegi” (McCrae ve Costa, 1996), “merkezi ve tanmimlayict 6zelligi”
ve kisiligi “sistematik olarak anlayabilmek i¢in bir gereklilik” (Johnson, 1997) olarak
tanimlanmaktadir. Bazilarina gore ise Ozellikler olmadan kisiligin arastirilmasi ve
psikometrik yaklasim miimkiin degildir (Wiggins, 1997; Zuroff, 1986, aktaran Giimiis,
2009:51).

Psikoanalitik yaklasim

Bu bakis agis1 dogrultusunda zihnin {i¢ temel bileseni olarak diisiiniilen “id”, “ego” ve
“stiper ego”nun kisiligin yapisini olusturdugu ve kisilik dinamiklerinin, bunlar arasindaki
algisal ¢atismadan ortaya c¢iktigi belirtilmektedir (Mischel, 1993: 44). Bunlardan “id” (ilkel
benlik) i¢giidiisel isteklerin tiimiinii temsil etmekte ve bilinglilik diizeyine erisimine izin
verilmedigi i¢in biling dis1 ile 6zdeslestirilmektedir. “Ego™ (benlik) ise, yasama iliskin
gergekel yorum yapma islevini icra eden orgiitlenmis kisiligi yani bilingliligi; buna karsin,
hem biling ve hem de biling-disindaki kdokleriyle “siiper-ego” (iist benlik), toplumsal
buyruk ve yasaklamalarin igsellestirilmesini temsil etmektedir. Freud’a gore, insani
cinsellik ile saldirganlik egilimleri arasindaki ¢eliski giidiimlemekte ve liciincii taraf olarak

toplumsal kurallar ve otoriteyi temsil eden siiper-ego bu ¢atismaya dahil olmaktadir.

Kisilik, cinsellik ve saldirganlik giidiilerinin ¢esitli bicimlerde yiiceltilmeleri ya da bunlara
kars1 tepki diizenlerinden olusmaktadir. Ego’nun gercek¢i yorum isleviyle katildigi bu
slirecte, sliper-ego’nun temsil ettigi kurallara uymayan cinsel ve saldirgan egilimler
siddetle bastirilarak biling altina itilmektedir. Freud’a gore baski altina alinan bu egilimler,
insanin uygarlik karsit1 karanlik yanmi temsil etmektedir. Insanim tabiat1 genellikle vahsi
ve kotlidiir. Toplum onu uygarlastirmaya c¢alisir. Bu nedenle uygarlikla baski arasinda

dogru bir oranti vardir (Akyildiz, 2006:3-4).

Neoanalitik yaklasim

Neoanalitik yaklagim, psikoanalitik yaklasimin bir devami olarak ozellikle “ego” ve
“ego”nun fonksiyonlar1 iizerinde durarak, “ego” siireclerinin nasil olustuguna

odaklanmaktadir. Bu yaklasim dogrultusunda bazi arastirmacilar “ego”nun kendisini ele
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alirken, digerleri “ego”nun diger kisilerden veya sosyal ve Kkiiltiirel ortamdan nasil

etkilendigini ele almaktadir (Cetin, 2008:55).

Cizelge 2.1. Neo Analitik Yaklasimin Savunuculari ve Anahtar Unsurlar

Teorisyen Anahtar Varsayim Anahtar Dénemler

Adler Aile ici dinamikler kisiligi etkileyen anahtar | Ustiinliik ve asagilik kompleksi igin
unsurlardir.  Ozellikle ailede kacinc1 (kiiciik, | cabalamak
ortanca, biiyiik) cocuk oldugu énemlidir.

Erikson Kisiligin gelismesindeki anahtar unsur birey ile | Psikososyal = asamalar, gelisimsel
toplumdaki diger bireyler arasindaki sosyal | krizler
etkilesimdir.

Fromm Kisiligi anlamanin en iyi yolu sosyal ve politik | Otoriterlik
zorlamalarin kullanilmasidir.

Horney Cocuksu bagimliliklar ve giigsiizliikler kisiligin | Temel kaygilar
anahtar unsurlaridir.

Jung Kisiligin ~ sekillenmesinde maneviyat kadar | Arketipler, kollektif bilingsizlik
sosyal ve biyolojik degiskenlerinde etkisi
bulunmaktadir.

Sullivan Kisilik sadece temel iligkiler ¢ercevesinde | Gelisimsel donemler, bilginin
kavramlagtirilabilir. kisilestirilmesi

Kaynak: Millon, T., Lerner, J.M. ve Weiner, I. (2003). Handbook of psychology, personality and social
psychology. (Volume 5), New Jersey: John Willey and Sons.Inc. aktaran 25 Bozkaya, 2013:45.

Sosval-bilissel vaklasim

Kisiligin olusumunu inang sistemine baglayan Rotter (1966), sosyal-biligsel teorisiyle,
bireyin davranig potansiyeli, beklenen sonuglar ve verilen deger baglaminda davranislarini
sectigini ileri stirmektedir (Friedman ve Schustack, 2003: 267). Rotter’in beklenti-deger
yaklagimina gore, kisi belirli bir davranisi, o davranistan belirli bir sonug bekledigi icin
yapmaktadir. Birey i¢in bu davranmistan elde edecegini diisiindiigli sonucun bir degeri
bulunmaktadir. Herhangi bir durumda beklenti veya degerden biri ¢ok diisiikse davranig
ortaya ¢itkmamaktadir. Buradaki beklenti kavrami temelde algilamaya ve bilissel stireclere
dayanmaktadir. Deger ise, algilama diizeyinde bir odiillendirmedir (Hazar, 2006:133).
Bireyin herhangi bir davranis1 6grenmesi i¢in bir baskasini belirli davranislar1 yaparken
gozlemlemesi gerektigi, bunun i¢in Odiiliin gerek sart olmadigi diisiincesine katilan
Bandura (1986) da, sosyal ortama ve gozlemlemeye 6nem vererek, insan algilamasini yani

biligsel siiregleri on planda tutar (Ciiceloglu, 2003:426).

Davranissal yaklasim

Davranis yaklasimlar ele alindiginda kisiligin olusumuna yonelik iki yaklagimin

benimsendigi goriilmektedir. Bunlar radikal davraniggilik ve sosyal Ogrenme
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yaklagimlaridir. Radikal davranig¢ilik yaklagimi yalnizca duragan ve disaridan

gozlemlenen davraniglari ele almakta ve kisiligi bu davraniglara gore agiklamaktadir.

Bu agidan etki ile tepki arasindaki 6grenilen iliski bi¢imine yonelik olarak Pavlo (1936)’un
“klasik kosullanma” veya sonuglar agisindan Skinner (1953)’un ‘“‘aragsal kosullanma”
bicimindeki 6grenme siirecleri sonucunda, davranislarin ortaya ¢iktig1 vurgulanmaktadir

(Engler, 2008:208; aktaran Bozkaya, 2013:41).

Bilissel sosyal vaklasim

Bu kisisel farkliliklar, kisilerin kodlama stratejileri, beklentileri, siibjektif degerleri,
0zdenetim sistemleri ve yeterlilikleri olarak ifade edilmektedir (Liebert ve Spiegler, 1990:
479-480).Bu ozellikleri kisaca agiklamak gerekirse; kodlama stratejisi, kisilerin fiziksel ve
kigileraras1 durumlar biligsel olarak nasil degerlendirdigi ve kategorize ettigi konusundaki
farklilagmay1 ifade etmektedir. Beklentiler ise kisilerin belirli davranislarin sonuglar
hakkinda, yaptiklar1 olasilik tahminlerinde yasanan farkliliklardir. Ozdenetim sistemleri,
kisilerin kendilerine belirledikleri standartlar ile kendilerini nasil denetledikleri ve
amaglarim stirdiirdiiklerini ele almaktadir. Yeterlilikler ise kisilerin birtakim bilissel ve
davranigsal becerilere sahip oldugunu ve sartlar gerektirdiginde, bunlar1 kullanabilecek
yetenekte oldugunu géstermektedir (Mischel, 1993: 403; aktaran Cetin, 2008:55).

2.2. Kisiligin Gelisiminde Etkili Olan Faktorler

Fiziksel Yapi; bireyin sahip oldugu fiziksel yapi1 ozellikleri, onun gelistirecegi kisiligi
etkiler. Bireyin saglam, giizel, yakisikli, sevimli ve sempatik olusu ya da sevimsiz, ¢irkin,
antipatik goriiniislii, insanlarm gdziine batan sakatligi olusu onun kisiligini etkiler. Thmal
edilen bireyler, saldirgan ya da insanlardan kagan ice doniik bir kisilik gelistirirler.
Sempatik, yakisikli ve giizel sayilan kimseler ise daima iltifat goriir, aranilir. Bu iki farkl

beden yapisina sahip insanlarin gelistirecegi kisilik arasinda biiyiik farklar olmaktadir
(Kuru, 2000:36).

2.2.1. Mizac¢

Bir insanda en ¢ok ortaya ¢ikan zihinsel ve heyecansal tepkileri ifade etmek i¢in kullanilir;

atesli, neseli, kederli, sakin, duygusuz, hiddetli, sogukkanli, ¢okkiin gibi. Mizag¢, ruh
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durumunun bu gibi niteliklerden birinin gegici olarak kisiye hakim olusu (Ozbaydar,
1983:44) veya duygu durumlarindaki degismeleri algilayabilme duyarligi seklinde
tanimlanabilir (Giiney, 1998:51).

2.2.2. Yetenek-beceriler

Bireyin sahip oldugu beceri ve yetenekler onun diisiince ve davraniglarini etkiler.
Cevredeki insanlardan belli Ozellikleriyle farklilagsan birey onlarla iletisim ve
etkilesimlerden bu farklarin izlerini hisseder ve hissettirir. Bu durum miizik, spor, resim

gibi alanlarda ilgi ve motivasyonu da etkiler (Baser, 1998:68).
2.2.3. Tigi ve degerler

Kisiligin gelismesi ve sekil almasi, az ¢ok bireyin hoslandig1 veya hoslanmadigi, begendigi
veya begenmedigi konularla ilgilidir. Bireyin ilgili alanlarina bakilarak onun kisiliginin
baz1 yonleri hakkinda yargida bulunmak miimkiindiir. Ciinkdi; ilgilerle kisilikler arasinda
yakin iligkiler vardir. Degerler de ilgilerle bir yakinliga sahiptir. Sayet klasik miizikten ¢ok

caz miizigi ile ilgileniyorsak, bu bizim caz miizigine duydugumuz 6nemden ileri gelir.

2.2.4. Sosyal tutumlar

Toplum hayatinda yasayan bireylerin, insan iligkileri ve toplumsal olaylara bakislari
farklidir. Kimisi politik hayatta ozgiirliikten ziyade, tutucu olmayir sever. Kimisi 1rk
esitligine taraftardir. Kimi dogum kontrolii ister, kimisi de bunlarin karsisindadir.
Insanlarin biitiin bu kanaat ve tutumlarina gore, otorite taraftari, esitlik taraftar1 ya da
tamamen dogmatik gibi kaliplar i¢inde, bu yonlerinden bir kismimi almaya hizmet eder.

Ciinki, tutumlar kisiligi, kisilik de tutumlar1 etkiler (Kuru, 2000:59).
2.2.5. Karakter

Bireyin, aligkanliklari, duygular1 ve idealleriyle biitiinleserek herhangi bir durum
karsisinda degigsmez tutumunu ya da tepkisini olusturan yapist olarak tanimlanan karakter,
toreler ve torel degerlerle ilgili olarak kisinin giicliiklere karsin goreli olarak diizenli ve
stirekli tepki yapmasini saglayan niteliklerden olusan dizgelesmis biitiinliiktiir. Kisaca

kisiligin ahlaksal ve moral yoniidiir diyebiliriz (Giiney, 1998 :47).
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2.3. Kiiltiiriin Kisilige Etkisi

Kiiltiir ya da uygarlik, bir toplumun iiyesi olarak, insanoglunun &grendigi bilgi, sanat,
gelenek, gorenek ve benzeri yetenek, beceri ve aliskanliklari i¢ine alan karmasik bir
biitiindiir (Giiney, 1998 :48). Insanlar, yasadiklar1 diinyay1 anlamlandirmada ve
davraniglarin1 diizenlemede dil, deger ve inang gibi 6zellikleri kapsayan ortak bir referans
cergevesi paylastiklarinda, kiiltiirden s6z edilebilir (Daniels ve Spiker, 1991). Her bireyin
yetisip bliylidiigii ve yasadig1 topluma 6zgii bir kiiltiirii vardir. Ayni iilkenin kent ve
kdylerinde, hatta ayni kentin degisik mahallelerinde oturan insanlarin kisilik kavramlarinda
kendine 6zgi kiiltiirleri, gelenek ve gorenek farkliliklar1 vardir. Kisilige kiiltliriin etkisi;
sosyal ekonomik duruma gore de degisir. En biiyiikk faktorler arasinda din, cinsiyet, ev

durumu, gevresi, ailesinin geliri sdylenebilir (Baymur, 1994:26).
2.4. Kisiligin Ogrenmeye Etkileri

Kisiligin tanimin1 yaparken insanin dogustan getirdigi ve sonradan kazandigi ozellikler
biitiinii seklinde ifade ediyoruz, sonradan kazanilan 6zellikler boliimiinde 6grenmenin yeri
yadsinamaz. Insan davramslarinin hemen hemen tamamii dgrenmeyle kazanmaktadir.
Cok az davranis tepkisel olarak dogustan getirilir. Ogrenme bireyin cevresine uyum
saglamasidir. Ogrenme; taklit ya da yasant1 sonucu bireyin davranislarinda oldukca kalic
davranig degisikligidir (Ar1 ve arkadaslari, 1999). Burada s6z konusu olan salt bir davranig
degisikligi degildir. Sosyal O6grenme kuramcilart icin davranig, kisisel ve c¢evresel
degiskenler arasindaki siirekli bir etkilesimin sonucudur. Cevresel kosullar, 6grenme
yoluyla davranisi sekillendirir; buna karsilik kisinin davranisi da c¢evreyi sekillendirir.

Kisiler ve durumlar birbirlerini karsilikli olarak etkilerler (Kuru, 2000:64).

Iste bu baglamda yeni diinyaya gelen birey 6grenme yoluyla pek cok davranisi kazanr.
Sosyal 0grenme bireyin iligki i¢inde bulundugu sosyal cevre, bebeklikten 6liime kadar
stirekli etkilesim i¢indedir. Bu siire¢ bireye kisiligin gelisiminde etkili olan, karakter,
mizag, kimlik gibi 6zellikleri kazandirir. Ogrenmenin olusmasi igin gelisim, olgunlasma-
bliylime ve hazirbulunusluk faktorlerinin olusmasi gerekir (Yesilyaprak ve arkadaslari,
2004). Cevresel faktorlerin, dogumla baslayan, ilk yasanti ve ¢ocuklukla siiren etkisinin
daha sonraki kisilik gelisiminde etkili oldugu belirtilmektedir. ilk yillarin kisilik gelisimine

etkisi cevresel uyaricilarin yoksullugu ya da zenginligi olarak goriilmektedir. Cevresel
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faktorlerin 6nemli bir yan1 da kiiltiirel faktorler olusturmaktadir. Cocugun sosyal ¢evresi ile
olan iliskileri ve etkilesimi de biiyiik 6nem tasimaktadir. Okul arkadaslari, gazete, sinema,
televizyon vb. Kitle iletisim arag ve ortamlari, kisiligin olusmasina etki yapabilecek

davraniglarin kazanilmasinda rol oynar (Yanbasti, 1990:63).

Gelisim, Olgunlagsma ve Biiylime; gelisme ve biliylime kavramlar1 arasinda bir yakinlik
vardir. Fakat gelisme biliylimeye nazaran, daha kapsamli bir kavramdir ve biliylimeyi de
icine alir. Bir ¢ocugun gelismesinden séz edildigi zaman onun hem boyunun uzamasi ve
agirliginin  artmasi, hem de yetiskinlerde bulunan giicleri elde etmeye ve onlarin
gortiniistine dogru ilerlemesi kast edilir. Cocuk biiyliylince, onun tensel ve psikolojik
fonksiyonlarinda da ilerleme goriiliir. O halde, 6zgiill anlamda gelisme so6ziinden;

biiytimeden farkli olarak, biinyece, nitelikge degisiklikler kastedilir (Baymur, 1976:63).

Kisilerin viicutlar1 biyiir (gelisir de), zihinleri gelisir (ama biiylimez) (Bacanl,
1998:12).0lgunlagma kavrami, organizmanin temelindeki potansiyel giiglerin goreve hazir
bir duruma ulasmasidir. Yani bir organizmanin biiyiiyerek bir isi, bir gérevi yapabilecek
seviyeye ulasmast i¢in gecirdigi degismelerdir (Fidan, 1985:56). Hazirbulunusluk
(hazirolma) ise, belli bir seviyedeki Ogrenim gorevlerinin Ogrenilmesi i¢in gerekli

olgunlagsmaya ve gerekli temel yasantilara sahip olma olarak tanimlanir.

Insan gelisimi fiziksel, cinsel, fizyolojik (hormonal), duygusal, sosyal, zihinsel, kisisel ve
ahlaki olmak iizere sekiz boyutta incelenir. Insan gelisiminin bazi boyutlar: siireklidir,
Oomiir boyu devam eder. Fiziksel gelisme siirekli devam etmeyen bir 6zellik iken duygusal,
sosyal, kisisel ve ahlaki gelisme boyutlarinda siireklilikten soz edilebilir. So6zii edilen
gelismeler belirli kurallar dahilinde olur. insan gelismesinin higbir sathasinda tesadiif
yoktur. Dogum Oncesinde, bebeklik, cocukluk, ergenlik, yetiskinlik gibi cesitli hayat
donemlerindeki insanlar belirli asamalardan gecerek olgunlasirlar. Bu olgunlagma
asamalar1 bir oncelik-sonralik ve devamlilik gosterir. Her asamadaki insan davraniglarinin
kendisine has nitelikleri vardir. Bu asamalar biitiin irklar ve kiiltiirler ig¢in evrenseldir.
Insanin biiyiime ve gelismesinde bazi sathalar ¢ok 6zel dnem tasirlar. Bu safhalara “ hassas
donem” (kritik donem) denir. Hassas donem gelisme siirecinde karsilastigimiz donemlerdir
ki, bu donemlerde sevgi eksikligi, besin azlig1 gibi yoksunluklarla karsilasildiginda telafi
edilemeyen, kalici hasarlar ortaya ¢ikar. Bebeklik ve ilk ¢ocukluk yillarin1 da kapsayan

hayatin ilk bes yil1 hassas donemdir. Buluga ermeyle baslayan ergenlik yillar1 da hassas
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donemdir. Bu yillardaki sevgi yoksunlugu ve beslenme bozuklugu ergende olumsuz etkiler
birakir (Kulaksizoglu, 1999:62).

Havighurst’e gore “Gelisim Gorevi”; “ bireyin hayatinda belirli bir donemde ya da o
donem konusunda, basarilmasi bireyin mutluluguna ve sonraki gorevleri basarmasina
rehberlik eden, basarilmamasi bireyde mutsuzluga, toplumca onaylanmamaya ve sonraki
gorevlerde giigliik ¢ekmeye yol agan bir gorevdir (Onur, 1995). Gelisim gorevleri kisinin
onlara yiikledigi anlamlar dogrultusunda yasanir. Bu anlamda 6znel, kisisel ve idiyografik
(kisinin ona ytiikledigi gorevler) olan gelisim gorevi ii¢ temel faktoriin etkisi altinda ortaya
cikar. Bu faktorlerden birincisi bireyin fiziksel olgunlagmasidir. Kisi fiziksel agidan
olgunlastik¢a gelisim gorevleri de kendilerini gostermeye baslar. Ikinci faktor toplumsal
beklenti ve taleplerdir. Icinde bulunana toplum, belli bir yasam dénemindeki bireylerden
bir takim beklentilere sahiptir. Bu beklentiler bireylerin hangi gelisim gorevlerini nasil
yasayacaklarini etkiler. Uciincii olarak da kisisel degerler ve beklentiler gelisim gorevleri
iizerinde etkili olurlar. Kisi deger yargilarina, ilgilerine ve beklentilerine gore gelisim

gorevi secer ve Ustlenir (Bacanli, 2003 :12).

Ergenlik, bireyin gelisim siireci igerisinde ¢ocukluk doneminin bitisiyle beraber sozii
edilen donemin baglangicindan fizyolojik olarak eriskinlige ulasincaya kadar gecen bir
gelisim donemidir. Bu donem, fizyolojik anlamda kizlarda adetle ve gogiislerin
biliylimesiyle; erkeklerde ise yiizde killarin ¢ikmasi ve sesin kalinlagmasiyla baslayan genel
olarak da 13-22 yaslar arasim kapsayan bir gelisim dénemidir. Ote yandan ergenlik
donemi, bulig cagmma erme sebebiyle biyo-psikolojik bakimdan g¢ocuklugun sona
ermesiyle, toplumsal yasamda sorumluluk alma donemi olan yetiskinlik doneminin

baslangici arasinda kalan bir gelisim siireci olarak da tanimlanabilir (Kog, 2004:236).

Gelisimin kritik donemlerinden olan ergenlik donemi, bulug ile olgunluk caglari arasinda
yer alan 13 ile 20 yaslar1 arasindaki devreye (Giiney, 1998:49) bu donemde, ¢ocugun
ileride ne tip bir ergen olacagi, ergenlik doneminde karsilasacagi problemlerin tiirii ve
kendi ergenlik ¢agmin uyumunu nasil saglayacagi, ergen oluncaya kadar gecirdigi
cocukluk yillarina ve o yillarda aligilagelmis uyum saglama yontemlerine baglhidir.
Ergenlik insanda bedence, boyca biiylimenin hormonal, cinsel, sosyal, duygusal, kisisel ve
zihinsel gelisme degismelerin oldugu, bulug donemi ile baslayan ve bedence biiyiimenin

sona ermesi ile sonlandig1 diisiiniilen 6zel bir evredir. Genglik ise ergenligi de kapsayan ve
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iist yas smirmin daha genis oldugu, insan hayatinin ortalama olarak onalti ile yirmibes
yaslar1 arasina rastlayan donemidir (Gliney, 1998:50). Ancak ergenlik derken biiyiime ve
gelismenin oldugu 6zel bir ¢ag kastedilmektedir. Geng, okuyan veya tam bir meslek sahibi
olmamis, evlenmemis, anne babasi ile beraber yasayan veya anne babasmin (ailesinin)

desteginde yasamini siirdiiren bir birey olarak da tanimlanabilir (Kozacioglu, 1986:47).

2.5. Kisilik- Benlik liskisi

Kisiligi ve davraniglar etkileyen faktorlerden biri de benliktir. Benlik bireyin kendi
kendini goriis ve kavramasidir. Bu yonden benlik kisiligin 6znel yanini olusturur.Benlik,
kisi dogdugu andan itibaren basindan gegen sayisiz olaylar ve cevresindeki kisilerin
etkisiyle yavas yavas olusur. Benlik aci ve tath bircok yasantilar sonunda 6grenilen ve
heran gelismeye devam eden bir kavramdir. Her yasanti her bastan gecen olay benlige

katkida bulunur (Yanbasti, 1990:23).

Fiziki cevre, saglik sartlari, biyolojik miras gibi diger faktorlerin yani sira, tim sosyal
faktorler, benligin olusumuna katilirlar. Bunlarin yani sira gurup tecriibesi ve ferdin
kendine has olan tecriibesi de kisiligin gelismesini devam ettirir. Benligin gelismesi siireci,
sosyal hayata paralel olarak, ferdin tiim hayati boyunca devam etmektedir. Bu agidan
degerlendirince, benligin esasinda, sosyal faktorlerin siirekli islendigi ve neticede davranis
bi¢imlerinin olusturuldugu bir alan oldugu soylenebilir. Kisilikte benligi meydana getiren
temel Ogeler esastir. Kisilik, psikolojik bir hal oldugundan, iradi olarak bir diger alternatif
ile kolaylikla degistirilemez ve 6grenilmis olan sosyal bilgilerle, bunlarin yerlesikliginin,

ve birbirleriyle olan iliskilerinin, glicliliigi 6l¢tisiinde hakimdir (Bilgiseven, 1982:79).

Bireyin kisiligini olusturan davraniglar biitiinii, birtakim katmanlardan olusur. Bu
katmanlardan biri bireyin i¢ ve dis gevresiyle siirekli etkilesiminin {irtinidiir ve benlik
tasarim1 adinm1 alir. Benlik tasarimi, kisilik ile i¢ ice olmakla beraber, mikro diizeyde,
kisilikten farkl 6zellik gosterir. O nedenle, benlik tasarimi kisiligin 6znel yanidir. “Ben
neyim?”, sorusuna yanit olabilecek “cirkinim, giizelim, akilliyim, akilsizim, yetenekliyim,
sevimliyim”gibi, bireyin disa yansittigi davranigs bigimleri, onun benlik tasariminin
isaretcileridir. Cocugun benlik tasarimi, onun sosyallesmesinin bir {irliniidiir. Sosyal
olaylart bilingli sekilde degerlendiren ¢ocuk, kendisi hakkinda daha gergek¢i bir benlik

tasarimina sahip olur. Cocugun ilk benlik tasarimi aile ¢evresi i¢inde olusur. Cocuktaki
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benligin olugmasinda, anne ve babanin dnemi biyliktiir. Aile ¢evresi disinda, ¢ocugun
akrabalar1 ve oyun arkadaglari ile olan iliskileri de, onun" benlik tasariminin gelisimine ve
belli bi¢imde sekillenmesine neden olabilir. Benlik tasariminin belli bir sekil almasinda,
cocugun cevresinde kendisi i¢in model aldigi kisilerin etkisi de biiyliktiir. Cocugun
yasaminda okul, aileden sonra gelen en etken c¢evredir. Cocugun okula baslamasi, onun
yasaminda dnemli bir donemin baslamasina sebep olur. Cocuk, o giine kadar gelistirdigi ve

olusturdugu benlik tasarimlarina, yeni bir benlik tasarimi daha ekler (Morgan,1980:55).

Cocuklar, ergenler ve yetigkinler viicutlarinin nasil goriindiigii hakkinda belirli bir kaniya
sahiptirler. Bu, kisinin aynaya baktiginda yiiziiniin ve viicudunun nasil gériindiigiine iliskin
diistinceleridir. Viicut organlarinin boyutlarinin ve bicimlerinin degistigi ergenlik donemi
biliylime ve farklilasma siirecinde, ergenlerin viicutlarinin nasil olduguna dair diisiinceleri
de degismeye baglar. Biiyiime ve gelisme ile ilgili en yogun yasantilarin oldugu dénem 12-
16 yaslar1 arasidir. Bu viicut algisini olusturma siirecinde ergenlerin ¢ogu, kiiltiiriin ideal
viicut olarak sundugu modelin etkisinde kalir. Begenilen viicudun nasil olmasi gerektigi
hakkindaki kalip yargilar ve kiiltiirel kurallar ergenin kendi bedenini algilamasina énemli
sekilde etki eder. Bu viicut algisini olusturma stirecinde ergenlerin ¢ogu, kiiltiiriin ideal
viicut olarak sundugu modelin etkisinde kalirlar. Bu ideal viicudun olgiileri aile, akran

grubu ve toplum tarafindan belirlenir.

Ergenlik boyunca ergen birey viicut algisint kabullenmeye baslar. Kiz ve erkek ergenler
yiizlin goriiniisli, cildin yapis1 ve gorlinilisii, saclarin sekli, boy ve agirlikla ilgilenirler.
Kizlarin, erkeklere gore viicutlarinin gorilinlistinden ve bi¢iminden daha ¢ok
memnuniyetsizlikleri vardir. Kendisini fiziksel bakimindan diizgiin bulan, viicut algisine

sahip bireylerin, olumlu benlik kavramlar1 gelistirmeleri beklenmektedir.

Cabuk biiyiimenin sonucunda beden imajinin yerlesebilmesi i¢in ergenin zamana ihtiyaci
vardir. El kol hareketlerini diizenleyememe, sakarlik yapma gibi davranislar gelisme
stirecinde goriilen ve ergenin beden imajin1 etkileyen olumsuz 6zelliklerdir. Ergen bireyde,
uygun durus ve oturma aliskanliklar1 kazanmak ister, ani boy uzamasi ile olusan kambur
durusuna yapilan asir1 dik durma ve oturma telkinleri karsisinda kambur kalabilecegi
endisesine kapilabilir. Viicudundaki agirlik artisinin nedenini anlamak ister. El ve

ayaklarinda ani biiylimenin nedenini anlamak ister.



20

Ayaklari ani biiylimesi sonucu uygun ayakkabi se¢mek ve giyinmek ihtiyacindadir.
Yiizdeki orantisiz bilylimenin ve yiiz ifadesinin degigsmesinin nedenini anlamak isteyen
ergen birey yiiziinde beliren ifade degisikliginden dolayr kaygilanir. Ergenligin
baslangicindaki c¢ocuklarin kendi kimlikleri hakkinda belirgin olmayan bazi imgeleri
vardir. Ergenlerin deger yargilar1 ve ahlaki standartlari anne babasinin, akrabalarinin ve
etrafindaki yetigkinlerin deger yargilart ve ahlaki standartlarindan etkilenir. Ergenler,
cevrelerindeki insanlarin benzer goriislerinin bir bilesimini yapmaya calisirlar. Ergenin
kimlik arayis1 ¢ok farkli bi¢imlerde ¢oziilebilir. Bazi gengler bir deneyim ve arayis donemi
gecirdikten sonra hayatta kendilerine bir hedef tayin ederler ve ona dogru ilerlerler. Bazi
ergenler de kimlik karisikligini hi¢ yasamazlar. Genellikle anne babalarinin deger

yargilarini oldugu gibi kabul ederler.

Kimligimizin olugmasi ¢ok sayida degiskenin etkisine bagli olarak gerceklesir. Dogustan
getirdigimiz genetik ve biyolojik 6zelliklerimizin disindaki ¢evresel etkenleri de dort ana
baslikta toplayabiliriz; Genetik ve biyolojik etkenler- Bireyin iginde yasadigi kiiltiirel
etkenler- Bireyin i¢inde bulundugu sosyal sinifa bagl etkenler- iginde yasanilan psikolojik
ortama bagl etkenler (Kulaksizoglu, 1999 :30).

2.6. Alg1

Insanin gevresinden ve i¢inden gelen uyaricilarin farkinda olmasi, bunlari adlandirmasi ve
yorumlamasi siirecine “alg1” denir (Ciftgi, 1999:56). Algilama, duyusal bilgiyi nesnelerin
algilanmasiyla nasil biitiinlestirdigimizi ve bu algilar1 yasarken nasil kullandigimizi irdeler
(algi, algisal bir siirecin {irlintidiir) (Atkinson ve arkadaslari, 1999). Algilamada duyu
organlan aracilif1 ile beyne iletilen uyarimlar kiimelenip, yorumlanir. Aslinda algilama,
duyumlarin g¢esitli bakimlardan orgiitlenip bir anlam kazanmasidir. Bu yiizden ayni
uyaricilar bagka kisiler tarafindan bagka sekillerde yorumlanabilecegi gibi; ayn1 kisi, aynm
uyaricilar1 degisik bakis acisina gore degisik sekillerde anlamlandirabilir (Baymur,
1994:32).

Algi, duyu organlan ile elde edilen duyumlarin, karmasik psikolojik bir islev sonucu
orgiitlenerek, nesne ve olaylar hakkinda bireyi bilgi sahibi kilma etkinligidir. Algilama ise
uyaricilarin anlaminin kavranmasi, duyusal uyarimlarin anlasilmasi (Giiney, 1998:52)

seklinde tanimlanirken baska bir tanima gore, algi, i¢ ve dis diinyamizdan haberdar
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olmaktir. Algilarimiz genellikle sadece bir tek uyarimin yorumu olmayip daha cok,
uyarimlar semasinin hizli bir diizenlemesidir. Bilgiler, duyum ve algi olmak iizere iki
asamada incelenir. Duyum, duyu organlari araciligi ile alinan uyarilarin belli sinir yollarini
takip ederek beyine ulasmasi siirecidir. Bir 15181n parlakligi, kahvenin sicakligi veya igne
battig1 zaman duydugumuz aci gibi ilkel yasantilari igerir. Algi ise, duyumlart yorumlama,
onlar1 anlaml1 hale getirme siirecidir. Bu da alginin, duyumdan daha ileri ve farkli bir olay

oldugunu gosterir (ikizler, 1994:46).

Sporda bir hareketle ilgili beceri Ogrenilirken i¢ algi, beceri diizeyi yiikseldikge
hareketlerin sevk ve idaresi de gittikge artan bir sekilde dis alginin yerini alir ve onu arka
plana iter. Yaptig1 hareketin ne 6l¢iide dogru oldugunu 6grenenin kendisi daha iyi algilar.
Disaridan algilayan antrenor veya beden egitimi dgretmeninin tavsiyeleri gittikge dnemini
kaybeder. Bir¢ok hareket semasinin ya da pozisyonun hemen taninmasi, yon degismesi,
atlama, atma, birden durma, oyun alaninin pozisyonu gibi bir¢ok etkene baglidir. Bu algilar
yarigma sporlarinda ¢ok dnemlidir. Cesitli toplarla bircok deneyimi olan ve ayni sekilde
cesitli insan hareketleri ve pozisyonlari semasina asina olan bir kimsenin kafasinda bir
cesit bellek bankasina doniisiir. Boylece uyarimlarin diizenlenmesi ve yorumlanmasi son
derece cabuk olur ve bunlarin taninmasi, ayn1 anda denecek kadar bir hizlilik kazanir

(Ozbaydar, 1983:16).

2.7. Benlik — Benlik Degeri- Benlik Saygisi

Benlik: kendini koruyabilmek, yasamini siirdiirebilmek ve gercekligin cesitli yonleriyle
etkilesimde bulunabilmek i¢in gerekli olan davranislarin yapilmasini saglayan kuramsal
stirecler dizisidir (Gliney, 1998:55). Benlik ve kisilik arasinda gelisme ve yap1 bakimindan
kesin bir siir ¢izmek ¢ok zordur. Benlik ile kisilik i¢ ice olmakla birlikte, benlik kisilikten
farklh ozellikler tasir. Benlik, insanin kendine iliskin kanilarinin toplami, insanin kendisini
tanima ve degerlendirme bigimidir. Ozetle, benlik kisiligin 6znel yanidir. Benligi kisinin

yasantilari, tepkileri ve davraniglari belirler (Kuru, 2000:74).

Benlik kavrami “bireyin farkinda oldugu, tutumlari, duygulari, algilar1 ve kendisini bir
nesne olarak degerlendirmesini icermektedir” seklinde tanimlanmaktadir (Grubb ve
Grathwohl, 1967: 24). Kavrama iliskin en yaygin olarak kullanilan ve kabul goren baska

bir tanima gore ise benlik, “bireyin bir nesne olarak kendisine iliskin algiladig: diisiince ve
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duygularinin biitiinii”diir (Rosenberg, 1989: 34). Kisacasi, tanimlar dogrultusunda, benligin
kisinin kendisine iliskin algilarmin tiimiini ifade ettigi sdylenebilecektir (Armutlu,
2008:35).

Benlik kavrami bireyin “algiladigi benligi”, baskalarinin onu nasil degerlendirdiklerine
dair inaniglarini igeren “bagkalarinin géziindeki benligi” ve gelecekte olmak istedigi “ ideal
benligi” olarak ii¢ ayr1 bigimde diisiiniilebilir. ideal benlik, ergenin ne olmak istedigi ve ne
olmaktan cekindigidir. ideal benligin bu iki yonii ergenin beklentilerini ve neleri olmak
istedigini gérmemizi kolaylastirir. Ergenlerin kendilerini anlama ve tanima konusu

zihinlerini ¢ok mesgul eder ve ergenler ¢cocuklardan daha ¢ok benlik bilincine sahiptirler.

Symonds, benligi bireyin kendisine karsi olan tepkileri olarak gormekte ve benligi 4

asamada incelemektedir;

1. Bireyin kendisini nasil algiladig,
2. Bireyin kendisi hakkinda ne diistindiigii,
3. Kendisine nasil deger verdigi,

4. Degisik olaylarda kendisini nasil savundugu ve korudugudur (Kulaksizoglu, 1999:65).

2.7.1. Benlik

Bireye cevresindeki olgular bilingli olarak ayirt etme imkani veren ve 6zii yalnizca insanin
toplumsal iliskilerinden olusan kisilik kesimi. Benlik, bir bireyin tiim davranig 6riintiilerini
ve tecriibelerinin sonuclarini igerir. Baska bir deyisle benlik, kendini koruyabilmek,
yasamint siirdiirebilmek ve gercekligin ¢esitli yonleriyle etkilesimde bulunabilmek igin
gerekli olan davranislarin yapilmasimi saglayan kuramsal siirecler dizisidir (Gliney,

1998:32).

2.7.2. Benlik degeri

Benligin duygusal ve degerlendirilebilir boyutudur. Bir ergen kendini sadece bir 6grenci
olarak algilamaz, ayn1 zamanda iyi bir 6grenci olarak da algilar veya iyi bir dgrenci
olmadigindan iiziintii duyabilir. Bunlar ergenin benlik degeri hakkinda degerlendirilebilir
yargilardir. Anne babanin ve arkadaslarinin ergenle olan iliskisi, ergenin benlik degerine

katkida bulunur. Ozellikle ebeveyn destegi ¢ocuklarin ve ergenlerin kendilerini énemli ve
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degerli algilamalar i¢in 6nemli bir faktordiir. Ergenin benlik degerini artirmak i¢in yeterli
olduklar1 ve basarili olabilecekleri alanlarin onlara tanitilmasi ve bu alandaki basarilarinin
tesvik edilmesi, duygusal destek ve sosyal onay vererek ergenin giiven duygularinin

pekistirilmesi onerilmektedir.

2.7.3. Benlik saygisi veya kendilik saygis1 (6zsaygi)

Bireyin benligini begenme derecesidir (Kulaksizoglu, 1999: 62) veya bir kisinin kendisine
bictigi degeri ifade eder. Kendilik saygisi kisinin, digerleri ile karsilastirildiginda kendisine
verdigi basari, onemlilik, yeterlilik ve degerlilik duygulari olarak tanimlanabilir (Aslan,
Olgun ve Cinar, 1996). Benlik saygisi (kendilik saygisi)gelisiminde ¢ocukluktan basglayan
ve Omiir boyu siirecek olan bir siire¢ vardir ve ¢ocugun kendini 6nemli hissetmesi ile baslar
ve yeterlilik duygusunu da beraberinde getirir. Bireyin kendisini toplumun bir pargasi
olarak gormesi saglikli bir benlik saygini getirir ve boylece ¢ocuk kusurlarini da gorebilir
ve gergekcei davranabilir. Benlik saygisi gelisiminde ailenin 6nemi tartisiimaz bir gergektir.
Anne ve babanin davranis ve tutumlart ile olumlu bir model olan ailelerde yetisen

cocuklarda benlik saygisi da olumlu bir sekilde gelisir.

Benlik saygisi, bireyin benlik kavraminin énemli bir pargasidir. Benlik kavrami ve benlik
saygist arasinda onemli farkliliklar bulunmaktadir. Benlik kavrami bireyin kendini
algilayis tarzi, yasaminda yerine getirdigi rollere iliskin kendini nasil gordiigiinii ifade
ederken; benlik saygisi, kiginin kendisi ile ilgili olarak duygu ve diisiincelerini igermektedir
(Inang, 1997:36).

Diisiik benlik saygisi kiginin tiim iliskilerini, yasamdaki rollerini, duygularini, bedenini
algilayisini, cinselligini ve digerlerine karsi tavirlarini ve davranislarini olumsuz etkiler.
Benlik saygis1 insanlar i¢in bir ihtiyactir. Insanin benlik saygisinin pek ¢ok degiskenle
iliskisi vardir. Insanlarin benlik saygilarii nasil gosterdikleri, biiyiik 6lciide iginde

bulunulan kiiltiir tarafindan belirlenir (Sanford ve Donovan, 1999).

Bedenin olumsuz algilanmasi, benlik saygisinda diismeye yol agacaktir. Kisi kendini
degerlendirme siirecinde olumlu bir tutum igerisinde ise benlik saygis1 yiiksek, olumsuz bir

tutum igindeyse benlik saygisi diisiiktiir (Aslan, Olgun ve Cinar, 1996:98).
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Benlik saygisi ile ilgilenen arastirmacilar daha ¢ok bu kavramin benlik (self), benlik
imgeleri (self image) ve kisinin kendi degerlendirmesi ile iligkili yonleri {izerinde
durmustur. Bireyin kendisine bakis sekli veya bakmayr istedigi sekil acisindan
degerlendirildiginde benlik saygisi, benlik veya kimlik olusumunun temelini
olusturmaktadir. Benlik saygisi, yasamda mutlulugu bulma sansini arttirir ve yasamin diis
kirikliklar1 ve degisiklikleriyle basa ¢ikmayi saglar. Benlik saygisi diizeyi, bireyin
disiindiigli, soyledigi ve yaptigr her seyi, diinyayr ve diinyadaki yerini, goriislerini,
insanlarin onlar1 nasil goérdiiklerini ve ona nasil davrandiklarini etkiler. Ayrica yaptigi
secimler, yagsaminda neler yapacagina ve kimlerle iliski kuracagina iligkin segimleri ile

sevgi alma ve sevgiyi iletme yetenegi lizerinde de etkilidir (Giiltekin, 2002:28).

2.8. Beden Algisi

Birey bedensel ve ruhsal yapisi, sosyal ve entelektiiel yonleriyle ele alinmasi gereken
biitlinciil bir yapiya sahiptir. Beden kavrami, bedenin dis goriiniisii ve i¢yapisi ile ilgili
bireyin tiim alg1 ve bilgisini icerir. Beden algis1 ise bireyin kisiligi, degerleri ve diger
insanlarla iliskileri ile ilgili bireysel diistincelerinin tiimii ile bigimlenir (Velioglu, Pektekin
ve Sanli, 1992:61).

Bedenin bir biitiin olarak kavranmasi g¢ercevesinde beden algisi bedenimizin morfolojik
yapisinin(sekil, 6l¢ii, kol ve bacaklarin konumu algilanmasi ve anlasilmasi ile ilgilidir. Bu
algi, kol ve bacaklarin birbirleriyle olan yerel iliskisi hakkindaki bilgiyi, bunlarin yapisini
ve genigleme ihtimallerini kapsar. Ayni sekilde, eklemlerin hareket genisligi ve mekan
icerisindeki hareket yonleri de bu kapsamin igerisinde yer alir. Uygulanmasi i¢in bedenin,
beden bolimlerinin ve bunlarla islevsel bir biitiinliik olusturan aletlerin (kayak, tenis raketi
gibi) mekéna ait hareket ihtimallerinin degerlendirilmesine gerek gdsteren veya bedenin
baz1 bolgeleriyle ilgilenilmesine yonelik bir takim 6zel taleplerde bulunan biitiin spor
dallarinda, “bedenin algilanmasinin” 6nemi ¢ok net bir sekilde ortaya ¢ikar. Beden algisi
ozellikle ergenlik doneminde degisiklik gosterir. Boyun uzamasina bagli olarak geng bir
Kisi zihninde, ¢ikan yeni beden olgiileriyle ilgili yeni bir sema olusturmalidir. Onun i¢in bu
durum, basarili bir eylem uygulamasinin temelidir. Bu asamada gerekli tecriibelere sahip
olmayan bir gencin hareketlerindeki dogruluk ve kesinlik azalir. Bu yilizden beden algisi
hareketlerin programlanmasinin ve birbiriyle uyumlu hale getirilmesinin ilk sartin

olusturur (Bauman, 1994:208).



25

Beden algis1 fizyolojik temele dayanmasina karsin fiziksel, psikolojik ve sosyal
deneyimlerden olusur. Bu nedenle, bu yalniz bireyin kisilik yapisini igermekle kalmaz,
ayni zamanda toplumsal olarak sosyolojik bir anlama da sahiptir. Beden algisi, bireyin
bedenine ait 6rnek deneyimleri ve bunlar1 organize etme durumu ile iliskilidir (Velioglu,

Pektekin ve Sanli, 1992: 62).

Beden algisi, hareketlerin programlanmasinin ve birbiriyle uyumlu hale getirilmesinin ilk
sartin1 olusturur . (Tavacioglu,1999: 22). I¢csel beden algisi, ac1, dokunma, postiir degisimi,
susama ya da seksiiel deneyimleri igerir. Digsal beden algisi, bireyin gorsel ve isitsel

duyular1 araciligr ile ¢esitli beden pargalarini algilamasini icermektedir (Kuru ve Bastug,
2008: 98).

Schwab ve Harmeling®“e gore beden algisi; bir kisinin kendi bedeninin parcalarina ve
onlarin islevlerine Kkarsi olumlu ve olumsuz duygularinin kendisi tarafindan
degerlendirilmesidir. Slade ise beden algisini; bedenin sekli, Ol¢li ve bigim gibi
karakteristik 6zelliklerini ve bunlarla ilgili olan duygulari igeren, zihinde var olan bir resim

olarak tanimlamistir (Alagiil, 2004:96).

Insanlarin kendi bedenlerini ve gevrelerini tanimalari duyu organlarmin aracihigiyla olur.
Goz, kulak, deri vb. duyu organlarinin her biri, i¢eriden ve disaridan gelen uyarilari
alabilecek 6zel bir yapiya sahiptir. Duyu organlarina ulasan bilgileri almaya yarayan bu
Ozel yapilara reseptor (alici) adi verilir. Reseptorlere ulasan bilgiler, algilayan Kkisi
tarafindan bir duyu yasantisi seklinde degerlendirilmek {izere kodlanir. Kodlanan bilgiler
belli sinir yollarindan gecerek beyine gelir. Bu fizyolojik olaya duyum (his) denir (ikizler,
1993:12).

Spor psikolojisindeki gelismeye paralel olarak, spora 6zgii kisilik arastirmalariyla ilgili
caligmalar da artmistir. Bilindigi gibi, kisilik aragtirmalarinin amaci, bir kisiyi, kendi tipik
egilimleri agisindan, bir tanimlama ve tahmini miimkiin kilacak sekilde nitelendirmektir.
Spordaki kisilik arastirmalarinda bir yandan, spora farkli derecelerde katilim gosteren
(sporcular veya spor yapmayanlar gibi) ve farkli derecelerde basarili olan kisiler, diger
yandan da, cesitli dallarda spor yapanlar arasindaki kisilik farkliliklar arastirihir (ikizler,
1993:72).
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Her toplumda insan bedeninin “fiziksel” ya da “bi¢imsel” boyutunun yani sira, sosyal bir
gercekligi de bulunmaktadir. Bu durum bireylerin yasindan, cinsiyetinden, viicut yapisi
agirhik durumundan, 6zsaygisindan, toplumun tutumundan vb. etkilenmektedir. Farkli
kiiltiirler i¢in ya da aym kiiltiir i¢indeki farkli gruplar i¢in bedenin “sosyal” yapis1 farkli

olabilmektedir (Aslan, 2004:96).

2.8.1. Beden algisimin 6zellikleri

Beden algisi, biiylime ve gelisme siireci i¢inde olusur. Bu olusum, bireyin kisisel ve sosyal
deneyimlerinin bir iirlinlidiir. Bu deneyimler, duyu organlarina (dokunma, duyma, gérme)
ait algilarin sonucu oldugu gibi, insanlar arasi iliskilerin niteligine de bagh olabilir. Kisisel
deneyimler zamanla bireyin kendi i¢inde tanimlanir. Biitiinliik, kisisel bir ¢ergevenin
gelisimini kolaylastirir. Hem gelisme hem de kendi algisini siirdiirme, birey ve gevre
arasinda algisal geri itilmesine baghdir. Cocukluktan yasliliga kadar normal beden algisi
gelisiminin bilinmesi, bir imajin degisimine kars: kisinin tepkisini belirleme bakimindan
onemlidir (Eke, 2013:56).

En yalin anlamiyla beden algisi, zihnimizde sekillendirdigimiz kendi bedenimizin bize
nasil goriindiigiidiir. Beden organlarinin zihinsel tasarimlarinin timii olan beden algisi,
“ben” fikrini olusturur ve egonun sonraki bicimlenmesinde temel bir 6nemi vardir. Beden
algisi, ¢cocugun kendisini kendi olmayanlardan ayirt etmeye basladigi birinci yastan
itibaren ortaya ¢ikar ve yasam boyu siirekli geliserek degisir. Aslinda birey fiziksel
ozelliklerin 6nemli oldugu goriisii ile ¢ok erken yaslarda karsilasmaktadir. Cocuk Oykii
kitaplarindaki kahramanlar genellikle yakigikli, giizel ve giiclii kisilerdir. Izledigimiz
filmlerdeki insanlar hep giizel bir fizige sahiptir (Ziyalar,1983:31).

Beden algisi, bedenimizin goriintiisiiyle ilgili algilarimiz veya duygularimizdir. Kitle
iletisim araglar1 bu konuda oldukga etkili bir konumdadir. Neyin veya kimin iyi oldugu
konusunda goriislerimizi onemli Olgiide etkiler. Yaygin bir kitle iletisim araci olan
televizyon da “ideal”in ne oldugu konusunda bir bakis agist olusturmamiza yardimer olur.
Bu ideallik, erkek i¢in uzun boy, genis omuz, kasl bir bedene karsilik gelirken, kadin i¢in
oncelikle incelik, giizel bir giilimseme, giizel saglar ve gercek¢i olmayan beden

standartlaridir (Oguz, 2005:86).
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Benlik cesitli kisilik kuramlarinin temel 6gelerinden birini olusturur. Kisinin 6znel yani
olarak tanimlanan benlik, kisiligin temel giicii olan ve insanin uyumunda 6nemli rol oynar.

Benlik 6zellikle ergenin sahip oldugu en degerli varliktir (Ozoglu, 1975:97).

Benlik kavramini ayrintili ve sistematik olarak inceleyen ilk psikolog James’tir. James
benligi “gorgiil ego” ve “salt ego” olarak iki grupta diisiinmiistiir James’ ten sonra benlik
iizerinde duran Onemli kisilerden biri de Coley’dir. Coley “ayna benlik” kavramim
getirmigtir. Bu yaklasimda; bireyin bagkalarinca algilanis bi¢imi ile ilgili kavramlar,
baskalarinin bireyin bir davranisi hakkinda olusturdugu yarginin bireyde yarattigi tepki,
benlikle ilgili gelistirilen duygular olan utanma, gurur duyma vb. olmak iizere benlik

kavrami {i¢ unsur olusturmaktadir ( Hakan, 2004:47).

Adler’e gore, benlik yaratici bir giictiir. Biitiinlesmis ve bagdasiklik saglamis olan yaratici
ben, Kisiligin onciistidiir. benligi kisiligin biitiin sistemlerini ¢evresinde toplayan bir
merkez gibi goren Jung bu sistemleri bir arada tutarak kisiligin biitiinliiglinii koruyan bir
giic oldugunu da vurgulamaktadir. Horney ise, benligin yetiskinlik donemlerde de
gelisimini siirdlirdiigiinii belirtir ve bireylerde dogustan kendini gerceklestirme giicii

oldugunu da vurgular( Horney 1936 aktaran Gegtan, 2010:36).

Beden algisinin dzelliklerini su sekilde siralamak miimkiindiir:

e Beden algisinin gelismesinde bedenle ilgili eski ve yeni tiim algi, duygu ve tutumlar
onemlidir.

e Beden algis1 bireyin kendi algilar1 kadar, baskalarinin bakis agisindan da etkilenir.

e Beden algisinin kavramsal yonii oldugu gibi, gercek yonii de vardir.

e Beden algis1 dinamik ve degisebilir niteliktedir.

e Beden algisi yalniz bedene ve beden pargalarina kars1 tutumu degil, onlarin islevlerine
kars1 tutumunu da gosterir.

e Sosyo-kiiltiirel degerler bireyin beden algisina yansitilir.

e Beden algis1 bireyin gergek beden yapisiyla uyumlu ya da uyumsuz olabilir.

e Beden algis1 benlik(self), ego, kisilik ve Kimlik kavramlariyla yakindan iligkilidir.

e Beden algisinin olugmasinda bilingdis1 6znel yasantilar da 6nemli oldugundan, hig
kimse kendi beden algisini tam olarak tanimlayamaz.

e Beden algisi, kimligin temel bir pargasidir ve ’somatik ego’’ olarak adlandirilabilir.
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e Bireyin kendi beden algis1 ve bedenini algilamasi1 baskalarinin goérdiiklerinden farkli
olabilir.

e Beden algis1 genellikle bilingli olarak diisiiniilmesine karsin, ayni derecede bilingdis1 bir

boyutu da vardir (Dogan, 1993:56).

2.8.2. Beden algisimin 6nemi

Giinlik yasantimizin 6nemli bir parcasini olusturan beden algist kavrami gilinlimiizde
giderek 6nem kazanmaktadir. Bircok toplumda genglik, giizellik, ¢ekicilik, giiclii ve
saglikli olma gibi fiziksel 6zellikler ideal beden algisi icin en dnemli bireysel 6zellikler
olarak goriilmekte ve bu nedenle hemen her ortamda saghk ve giizellik merkezleri,
saunalar, cimnastik salonlari agilmaktadir. Ayrica tiim diinyada milyarlarca liranin makyaj
ve moda i¢in harcanmasi da bireylerin bedenlerine olan ilgilerinin agik bir gostergesidir.
Gilinlimiizde bir¢ok kisi fizik goriintiglerinin yasamlarindaki etkisinin ¢ok az oldugunu
diistinmesine karsin, caligmalar goriiniisiin sosyal yasam {izerinde oldukga etkili oldugunu
ortaya koymaktadir. Kisilerarasi iliskilerde izlenim olarak fark edilen ilk sey bireylerin
yasi, goriinlisii ve giyimidir. Giyim ve goriiniis bireye sosyal bir yer hazirlar ve diger
insanlarmn bu bireyin kisiligi ve degerliligi hakkindaki diisiincelerini etkiler (Dogan,
1993:69).

Bireyin beden algisinin gelisiminde bedenle ilgili eski ve yeni tiim duygu, tutum ve algilar
kadar, baskalarinin ya da baskasinin bakis agis1 da 6nem tasir. Bu algi, zaman igerisinde
degisiklige ugrayabilir, sosyokiiltiirel degerler beden algisina yansitilabilir ve beden algisi
Kisinin gercek yapisiyla uyumlu olabilecegi gibi, uyumsuz da olabilir. Ornegin zayif
oldugu halde kendisini kilolu olarak goren ya da, viicudunda herhangi bir ciddi kusur
olmadig1 halde yine de kendini kusurlu bulup begenmeyen kisiler vardir. Kisilerin
bedenlerinin pargalarina ve onlarin islevlerine verdigi anlam ve deger ayni olmayabilir. Bu
nedenle de bireylerin kendi beden algisi ile bagkalarmin onun bedeniyle ilgili

degerlendirmeleri farkl olabilir (Aslan, 2004:89).

2.8.3. Beden algis1 taniminin tarihi gelisimi

Freud, psikoanalitik teorisinde beden algisi lizerinde 6nemle durmustur. Arastirici, bu

eeee

kavrami bir planda “ego™ kavrami ile esdeger gibi diisiinmiis ve yenidoganda heniiz
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ayrilmamis olan bireysellik kavrammin giderek “ organizasyonel “ farkli ve ayri bir yapi
olusturdugunu diistinmiistiir. Freud“a gore beden algisinin gelismesindeki en biiyiik asama
“ego“yu” teskil etmesidir. Ego viicut duyumlarindan yiizeye c¢ikanlarinin etkisi ile
olusmaktadir. Bu bakimdan “ego, bir anlamda beden ylizeyinin zihni bir aksi gibi kabul
edilebilir” tezini savunmaktadir. Bu goriis agisindan Freud“un {ii¢ kademeli libido
teorisindeki kademe takilmalari aynen beden imajma da yansiyacak ve bu algida da

kusurlar ortaya ¢ikacaktir.

Jung’un teorisinde ise beden algisini olusturan esas kavram “mandala“dir. Mandala,
Jung“a gore koruyucu bir muhafaza, bir kabuktur, yani bedenin dis yiizeyidir, derisidir.
Kisinin bedenini, bedeninden olmayandan ayiran kiliftir. Bu deri muhafaza sayesinde kisi

kendinden olan “ego” ve kendinden olmayan “non-ego” yu ayirir.

Wilhelm Reich, kisideki sahsiyet ¢atigsmalarinin kas gerginligi semalar ile izah edilmeye
calisilmasini anlamli bulmaktadir. Kaslar kisiye sert bir kilif ve zirh saglamakta ve boylece
Kisi kendisini kat1 bir modele gore tanimlamaktadir. Bu diisiiniire gére beden algisi bir defa

olustuktan sonra degisemeyecek kadar sert ve sabit bir kavramdir.

Simmel, beden algisinin sabit kalmayip devamli degistigini iddia etmistir. Arastiricinin
ciizzamlilar {izerinde yaptigi calismalarda ameliyatla ekstremiteleri alinmig hastalarda

ceee

beden algilarinin bozuldugunu ve hepsinde “hayal organ (fantom)™* meydana gelmis
oldugunu gostermis, bunun yani sira yavas yavas ve erime yolu ile el ve parmaklarini
kaybetmis ciizzamlilarda bu degisikligin olmadigini tespit etmistir. Sonug olarak ani
degisikligin beden algisina yansitilmadigi ve fantomlarin meydana geldigi, yavas
degisimlerde ise beden algisinin da degisen yeni beden yapisina gore diizenlendigi goriisii

getirilmistir (Acar, 2010:10).

2.9. Beden Algisinin Bilesenleri

Bazi yazarlar beden algisinin bedenin igsellestirilmis, 6grenilmis bir sunumu oldugunu ileri
stirmektedir. Beden algis1 bedenimizi algilayis bicimimiz ve kendimize iligskin neler
hissettigimiz (beden gergekligi), isteklerimize bedenimizin tepkisi (beden sunumu) ve

bunlarin ikisinin degerlendirildigi bir i¢ standardi( beden ideali) igerir.



30

Beden Ideali

Beden Gergekligi Beden Sunumu

Sekil 2.1. Beden Algisinin Bilesenleri

2.9.1. Beden gercekligi

Objektif olarak oOl¢iilebilir ve goriilebilir olup, bedenimizi nesnel olarak ifade eder.

Genlerimizle yaratilip, gevresel faktorlerle sekillenir ve degisir (Temel, 2005:26).

2.9.2. Beden sunumu

Kisilerin goriiniimlerinin daha iyi olmasi i¢in yaptiklari bireysel davranislardir. Beden
idealinden etkilenir ve beden gercegini degistirebilir. Beden sunumu, sadece giyinmek ve
stislenmek olmayip, duygu, niyet ve iradeyi yansitan viicut durusunu ve viicut hareketlerini
de igerir (Morrison ,2004:39). Medyanin beden idealinde oldugu gibi beden sunumunda da
biiyiik etkisi vardir. Kisilerarasi iletisim ve bilgi aktarimi da beden algis1 iizerinde etkilidir.
Fiziksel goriiniim ve formda kalmak gibi konularda, arkadas ¢evrelerinin benzer goriisleri

paylastigi ve benzer uygulamalarda bulundugu gériilmistiir (Temel, 2005:64).

2.9.3. Beden imaji

Beden imaj1 kavrami; 20. yiizyilin ilk yarisinda ortaya ¢ikmis ve ikinci yarisinda Schwab
(1968), Kolb (1975) ve Fisher (1985) tarafindan gelistirilmistir. Fisher’e gore beden imaji,
bireyin kendi bedenine karsi duygu ve tutumlar1 ile psikolojik yasantisinin bedene
aktarilmasidir (Velioglu, Pektekin, Sanli, 1992: 61-66). Kisaca kafamizda olusturdugumuz
bedenimizin resmidir. Schilder ise beden imajinin ‘bedenimizin zihnimizdeki goriiniimii
yani bedenimizin bize goriinen sekli’ oldugunu belirtmis ve ‘beden imaji kisilerarasi,
cevresel ve gegici faktorleri kapsayan Uli¢ boyutlu bir biitlinlik olarak zihnimizde

sekillendirdigimiz bizim kendi semamiz veya resmimizdir’ demistir. Secord ve Jounard da
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(1953), bireyin bedeninin bazi bdlgelerini begenip begenmemesinin beden imajini
degistirecegini, bireyin begendigi organin temel alinarak beden imajin1 gelistirebilecegini

belirtmistir (Dogan, 1999:46).

Hemodiyaliz hastalar1 ve bdbrek transplantasyonlu hastalarin beden imaji doyum
diizeylerinin karsilastirildig: bir aragtirmada bir cerrahi girigsim gerektiren ve bedende gozle
goriiniir degisikliklere neden olan renal transplantasyonun hastalarin beden imaji doyum

diizeyini daha fazla olumsuz yonde etkiledigi goriilmistiir (Eti ve arkadaslari, 1996:36).

Diizenli hemodiyaliz uygulanan genclerle yapilan bir calismada ise arastirmaya katilan
bireylerin bedenlerinde ortaya c¢ikan degisikliklere karst belirgin sekilde olumsuz
duygulara sahip olduklari, kendi viicutlarina uyum saglayamayip degisikliklere karsi korku
ve yabancilagsma hissettikleri belirlenmistir (Alemdar,1990:25).

“Beden imaji norolojik hastaliklarda bozulabildigi gibi, viicut organlarinin kaybi ile de
degisiklige ugrayabilir. Psikolojik agidan beden imaj1, insanin kendi bedeninden ne dl¢iide
hosnut ve memnun oldugunu ifade eder. Fiziksel goriinim degisimlerinden sonra viicut
imaj1 degisiklikleri bu fiziksel degisimlerin kisi i¢in 6znel nitelik ve anlamina, bu
degisikliklerin kisi tarafindan nasil algilandigina, kisilik yapisi ve g¢evre etkileri gibi
psikolojik, biligsel ve sosyal faktorlere gore sekillenir” (Ozkan ve Turgay,1995:301).

Bedendeki herhangi bir degisiklik, bireyin ideal beden imaji kavramina uygun olmak
zorundadir ki yeni beden imajiyla biitiinlesmek ve bedensel degisiklige aligmak miimkiin
olsun (Dropkin, 1979: 379). Literatirde bu durum saglanmadiginda bireyde beden
imajindaki bozulmalara bagli uyum problemlerinin anksiyete, benlik saygisinda diisiikliik,
beden imaj1 ile ilgili kaygilar, biitinlik duygusunun kaybi, sosyal izolasyon ve

depresyonla sonuglanabildigi belirtilmistir.

Beden imajinin dis diinyadan alinan duyumlarla, ruhsal ve bedensel duyumlarin
birlesmesiyle olusan bir biitiin oldugunu savunan Schilder, bedendeki hacim degisikliginin
beden imajina yansidigini belirtmektedir. Buradan yola ¢ikilarak aslinda sadece hacim
degisikliklerinin degil, bedendeki tiim degisikliklerin beden imaj1 {izerine etkisi oldugunu
diistinebilir. Beden imajini etkileyen etkenler arasinda duyumlar, metabolizmaya iliskin

etkenler, bedendeki degisimleri, makyaj, giyilen giysiler, ¢evredeki kisilerin fiziksel
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goriintime iligskin tutumlari, kisinin bedensel gelisimini erken, zamaninda ya da ge¢ olmasi,
toplumdaki ideal fiziksel 6zellikler, bedensel etkinliklerde bulunup bulunmama, ilaglar ve

yaslanma sayilabilir (Ziyalar, 1985:35).

2.9.4. Yasamin degisik donemlerinde beden algisinin gelisimi

Stit ¢ocugu, fiziksel beden algisini algilayamaz. Algisi, duyum diizeyindedir. Agiz
¢evresinde odaklanmigtir. Rahatligi, doyumu, memnunlugu, hoslanma ya da hoslanmamay:1
ve agriy1 deneyimler. Motor ve duyusal uyaricilar yoluyla ¢evresindeki diger objelerden ve
insanlardan farkli oldugunu anlar. Ik deneyimi kendisi ile ilgilenilmesine ve giiven
duygusunun gelismesine baglidir. Giiven duygusu gereksinimlerinin karsilanmasi sonucu

cocukta olumlu "ben" kavraminin gelisimini saglar (Acar, 2010:22).

Oyun ¢ocugunun beden algis1 siirekli olarak degisim gosterir. Fiziksel biiyiimesi ile birlikte
cevreyi kesfetmesini saglayan motor becerileri gelisir. Cevresindeki simgeleri ailesinden
ogrenir. Ayrica, kendi bedenini ve g¢evresini nasil kontrol edecegini 6grenmeye baslar.
Ailesinin tutumu, ¢ocugun bedenini ve ¢evresini kontrol etmede ustalagmasini
kolaylastirir. Cocugun bedeninin degerli ve degersiz olusu, kendisine bakan Kisilerin

verdigi degeri yansitir (Acar, 2010:22).

Biiyiime ve gelisme ile ilgili en yogun yasantilarin oldugu dénem 12-16 yaslar1 arasidir. Bu
donemde birey daha fazla bedeniyle ilgilenmektedir. Bu viicut algisin1 kazanmak siirecinde
ergenlerin ¢ogu, kiiltliriin ideal viicut olarak sundugu modelin etkisinde kalir. Begenilen
viicudun nasil olmasi gerektigi hakkindaki kalip yargilar ve kiiltiirel kurallar ergenin kendi
bedenini algilamasina 6nemli sekilde etki eder. Bu viicut algisim1 kazanma siirecinde
ergenlerin ¢ogu, kiiltliriin ideal viicut olarak sundugu modelin etkisinde kalirlar. Bu ideal
viicudun Olgiileri aile, akran gurubu ve toplum tarafindan belirlenir (Kulaksizoglu,

1999:63).

Ergenlik fiziksel, psikolojik, duygusal, sosyal degisikliklerin oldugu bir yasam donemidir.
Hem erkek hem de kizlarda fiziksel degisiklikler beden algisi sorunlarimi tetiklerler.
Erkekler genellikle kas kitlesi artis1 oldugu i¢in bedenlerindeki degisikliklere karsi olumlu
duygular yasarlar. Kizlar ise degisikliklerden genellikle memnun degillerdir. Ciinkii viicut

yaglanmasinin artis1 kiiltiirel olarak ideal olan ince beden idealiyle ¢atigir. Bu durum asir1
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kilonun kizlarda daha olumsuz etkiler olusturmasimi agiklayabilir. Ozellikle jiivenil
baslangi¢li obez bireylerde beden imajina iliskin 6nemli bozukluklar bulunmaktadir. Kendi
bedenlerini igren¢ ve tiksindirici bulduklar1 gibi baska kisilerin de kendilerini kiigiik
gordiiklerini diisiinmektedirler. Bu nedenle olumsuz bir benlik kavramina sahip olurlar ve
sosyal islevleri de bozulur. Bu tiir yasantilar obezitenin gelisimine ve devamina katkida

bulunmaktadir (Hanulu,1999:45).

Beden algisinin gelisimi su sekilde sematize edilebilir:

Somatik benlik
(1 vas)

Benligin ¢evreden farklilasmasi

(1-3 yas) i

Oedipus karmasasi, aile, rol karmasasi, dissal kaynakli benlik algisi
(1-10 yas)

Ergenlik ve beden algisinin énem kazanmasi

(11-14 yas)

Sosyal rollerin yeniden tanimlanmasi
(15-18 yas)
Semboller ve soyutlamalarla toplum icin aileler kurma ya da yetiskin olarak vatirimda

bulunma &zelliklerini iceren vetiskin beden algisi

Sekil 2.2. Beden Algisinin Gelisimi (Ozdemir, 1990:37)

Normal beden algisinin olusumu ve siirdiiriilmesi i¢in gerekli ti¢ unsur vardir. Bunlar:

e Beden realitesi: Viicudun gergek gériiniimii ve sinirlaridir.
e Beden ideali: Diger insanlarin bizi nasil gormesini istedigimize iligkin
diistincelerimizdir.

e Beden goriiniimii: Sosyal diinya ile ilgili olarak viicut goriiniimiimiiziin nasil oldugudur

(Eti ve Aslan 1996:23).
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Cocukluk doneminde olugmaya baslayan beden algis1 Ozellikle ergenlik doneminde
sekillenir. Ergenlik doneminde beden algisini etkileyen pek ¢ok faktdr vardir, bu faktorler
Sekil 2.3’de gosterilmistir.

Fiziksel
faktorler
Bedendeki
degigimler

Sosyal faktorler
Ailenin ve
arkadaslarin
Gngordugi
model

Psikolojik
faktirler

Etkisiyle olugan
model

Cevresel
faktorler
Medyanin
sundugu
modeller

Sekil 2.3. Ergende Beden Algisinin Olusumunu Etkileyen Faktorler (Kog, 2004:242)

Bedenle ilgili degisikliklerin en yogun yasandigi dénem olan ergenlikde, hizli gelisme ve
degismeler nedeniyle beden algisinin en ¢ok ergenlik doneminde Onem tasidigini
belirtmektedir. Bedensel biiyiime beden algisinin degismesine neden olur. Ergen bu hizli
degisimi kabullenir ve sonug olarak beden algist degisimi zorunlu hale gelir. Ergen birey
kendi durumu ile daha cok ilgilenir ve kendi bedeninin farkindadir. Bu dénemde giyim, sag
ve goriinilisline karsi asir1 ilgi vardir. Aile bazen bu degisiklige uyum saglamada giigliik
ceker. Aile anlayisli oldugunda, ergen bu degisiklige daha kolay uyum saglar. Bu yeni

imge ergenin hassas olmasina neden olur, bu hassasiyet beden algisinin tam olarak
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olusmasina veya bozulmasina neden olabilir. Bu donemde ergenin beden algisi anne-
babalar disinda, akran grubu, birey i¢in 6nemli olan kisiler, toplumun deger yargilari ve

kiiltiirel olaylardan etkilenerek sekillenir (Erkal ve Pek, 1993:51).

Demir’in lise 6grencileri ile yaptig1 ¢alismada; dgrencilerin % 13,2%sinin agirlik kazanmak
istedigi, % 63,2“sinin agirhik kaybetmek istedigi ve % 23,6"sinin agirligimi korumak
istedigi saptanmistir. Agrilik kaybetmek isteyen 6grencilerin % 78,1 inin normal agirlikta
olmas1 dikkat ¢ekicidir. Bu durum Kisilerin beden algilar1 ile alakalidir. Yine ayni
caligmada; 6grencilerin kendilerini gergekte oldugundan daha uzun gordiikleri, daha uzun

ve daha zayif olmayi arzuladiklari saptanmistir (Demir, 2006:33).

Eriskin kadinlar ve erkeklerde, beden algisi degisik algilanir. Bu, beden sinirlarinin
belirginlesmis olmasindandir. Ornegin, kadinin rolii, bedeni ve beden fonksiyonlar1 ile
daha iyi tanimlanir. Erkegin rolii ve statiisii ise beden Ozelliklerinden ¢ok basarilar ile
tanimlanmaktadir. Genel olarak eriskinin beden algisi ve ben kavrami sosyal degisimlerle
bicimlenir. Toplumda goriiniisii normal olan bir beden algis1 benimsenir. Bireyin ben imaj1
kendi diinyasint olumlu hale getirmekte ve genisletmekte, basariya ulagmasini
etkilemektedir. Erigkinin beden algisi, ben kavrami, kimlik ve kisiligi arasinda dinamik bir
etkilesim gosterir. Kendi beden algis1t hakkinda olumlu diisiinen birey, olumlu bir tutum
gosterir ve insanlarin olumlu bir kisilige ve ozgilivene yoneldigini fark eder (Acar,

2010:22).

Orta yashlarda (45- 65 yas) birey fizyolojik, psikolojik ve fiziksel degisimler yasar.
Bedendeki degisiklikler erkekte ve kadinda farklidir. Kadinlarda sismanlik erkeklerde sag
dokiilmesi, fiziksel giiclerinde her iki cinste de azalma, beden algisinda degisiklikler
olusturur. Orta yash bireyler, genglik imajinin kayboldugunu, bedenlerinin daha saglikli ve
giiclii olamayacagmi diisiiniirler. Genglige Ozentilerini yasam bi¢imi ve giyimlerine
yansitirlar. Kisi goriiniisiinii ben imaji ve olgunlugu temeline dayandirir. Bilingsiz olarak
gencligi taklit etmesi bireyin kendince gegerli olan ge¢misi ve deneyimlerini inkar
etmesidir. Orta yasin heyecani, yasam boyu kazanilan gergeklik degerlerini anlayisi ve
deneyimi kullanmaya dayanir. Dis goriiniisiin algilanmasindaki dogruluk, i¢ giivenligi

saglar (Acar, 2010:22).
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2.9.5. Beden algisim etkileyen faktorler

Beden agirlig: algisinin cinsiyet, 1k, gercek beden agirligi ve sosyoekonomik durumu iceren
bir takim etmenlerle iligkisi bilinmektedir. Kisilerin kendi agirlik algis1 belirleyicilerini daha iyi
bilmesi beden agirligi kontrol stratejileri gelistirmelerinde onemli olabilir. Beden agirligini
uygun olarak algilamak yaninda beden Olciisi memnuniyetsizligi ve ideal beden agirlig
kisilerin beden agirligi kontrolii davraniglarini belirlemede rol oynayabilir. Farkli
sosyoekonomik durum belirtecleri ile BAA arasindaki iligkiyi arastiran birka¢ calismada
ogrenim durumunun gelir ve meslek durumundan daha ¢ok beden agirlig1 algisi ve beden
memnuniyetsizligi ile iliskili oldugu; ayrica bu iliskilerin pozitif dogrusal bir iliski oldugu
gosterilmistir (https://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/bedenagir_tr.pdf).

Beden algisi, zihinsel gelisim ve fiziksel bityiimeden de etkilenir. Bir okul ¢ocugunun
beden algisi ile bir bebegin beden algisi birbirinden farklidir. Goze carpan farkliliklardan
biri yiiriiyebilmektir. Bu degisim fiziksel olgunluga baghdir. Ergenlik boyunca ve hayatin
gec donemlerinde beden algisini etkileyen hormonal degisimler olur (gebelik, menopoz
gibi). Yasllikta ise; géorme, duyma ve hareket olanaklari azalir, bu degisimler de beden
algisim1 etkiler (Potter ve Perry, 1996). Normal bir beden algisi kavramimi 6grenme;
olgunluk, bireyin algis1 ve diger bireylerin algist sonucu olusur. Yasam boyunca her biri
sikica biitiinlesir. Yas ne olursa olsun bir bireyin beden algisi normal biiyiime gelisme
stireci disinda da birgok nedenle de degisebilir (Erkal ve Pek, 1993).

Yetiskinlerin beden algilarinin kiiltiirel ideal ve degerlerden, mevcut ve ge¢mis
deneyimlerden, kendini digerleriyle karsilastirmadan, toplumun beklentilerinden ve
ihtiyaglardan etkilendigini gostermektedir (Stuhldreher ve Ryan, 1999:13; aktaran Giiglii
ve Yetiir, 2008:10) ve beden hakkindaki algilarin ¢ocukluktan itibaren gelismeye baslayan

birgok yasantilar tarafindan sekillendirildigini iddia etmektedirler.

Noonan (1981) bireyin karst karsiya bulundugu herhangi bir fiziksel ya da psikolojik
degisikligin beden algisinda bir degisme ile sonuglandigini belirtmekte ve beden algisini

alt1 tip degsikligin bozabilecegini soylemektedir:

1. Normal gelisim siirecindeki bedensel degisiklikler (ergenlik, yaslilik, dogum),
2. Ani ortaya ¢ikan bedensel degisiklikler (organ kayiplari, travmalar),


https://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/bedenagir_tr.pdf
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Yavas gelisen bedensel degisiklikler (artritler, multiple sclerosis, kalp sorunlari),
Gegici bedensel degisiklikler (kateter, elastik bandaj, diger tibbi uygulamalar),
Teknolojiye bagli bedensel degisiklikler (protez, organ nakli),

o o~ w

Anksiyete ortaya ¢ikarici veya arttirict degisiklikler (bosaltim, temizlik, bakim gibi
islerin baska kisiler tarafindan yardim alarak yapilmasi, bedenin gizli alanlarinin ortaya

¢ikmasi). ( Nooanan 1985: 145-147 aktaran Goziiyillmaz, 2011:51).

2.9.6. Kisisel ozellikler

Cinsiyet

Kadinlar, yastan bagimsiz olarak, erkeklerden daha fazla beden algist ile
ilgilenmektedirler. Bir¢ok kadin i¢in beden algis ilgisi ¢ok erken yaslarda baslayip, tim
yasam boyu devam etmektedir. Kilolu ¢ocuk etiketlemesi 3 yasinda baglamakta; 6-8 yas
arasindaki kizlarin neredeyse yarisi zayiflamak istemektedir. Kizlar puberteye girince
beden algisina ilgi daha da artmaktadir. Adolesan donemin ortalarinda kizlar i¢in kilo
memnuniyetsizligini belirtme, gelecekte kilo alma korkusu ve kilo vermeye calisma
normal hale gelmektedir. Batili endiistrilesmis toplumlarda kadin giizelligi ideali giderek
daha zayif olma yoniindedir. Globalizasyona bagli olarak batili olmayan iilkelerde de
batinin giizellik anlayis1 ve davranmislart kabul gérmektedir. Kadinlar i¢in zayif olmak,
modern giizellik anlayisinin ana unsurudur. Toplum tarafindan giizellik, kadin cinsiyette
olmanin ana 6gesi gibi gosterilmektedir. Erkek viicudu estetik acidan c¢ok, fonksiyonelligi
acisindan degerlendirilirken; toplumda kadin viicudu erkek viicuduna gore daha fazla
nesnellestirilip degerlendirilmektedir. Erken yaslarda kadinlar toplumsal beklentileri
igsellestirip kendi kendini kontrol etme ve kiiltiirel giizellik standartlarini karsilamaya
uygun davranislar gelistirmektedir. Medya bu toplumsal normlarin gelismesinde en 6nemli
role sahiptir. Diger yandan erkeklerde de miiskiilarite, gerek cocuk oyuncaklari gerekse
medya tarafindan giderek daha 6n plana ¢ikarilmaktadir. Bu durumda erkeklerde de beden
alg1 bozuklugunun gelecekte problem olarak karsimiza gelecegi disiiniilmektedir (Zorba,

2001:7).

Beden algisindeki cinsiyet farkinin toplumsal cinsiyet rolleri ile iliskili oldugu

goriilmektedir (Dokmen, 2004: 32).
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Kadin cinsiyet rolii kalipyargilari i¢cinde giizellik merkezi bir rol oynamaktadir ve fiziksel
goriinim kadmsiligin temel 6zelligi olarak goriilmektedir (Striegel-Moore ve Franko,
2002). Benzer bulgular1 Choate de (2005) aktarmaktadir ve kadinlarin toplumsal cinsiyet
rol catigmalari ile basa ¢ikamadiklarinda beden doyumsuzlugu yasadiklarini, bunun da ruh
sagliklarini olumsuz etkiledigini belirtmektedir (D6kmen,2009:44). Kadinlar, kilolarindan
ve viicut Olciilerinden daha az hosnutturlar. “Zayiflik ve sismanlik”, farkli anlamlara
gelmektedir, kadinlar zayif, erkekler kilolu olmay1 daha ¢ok istemektedirler. Sonug olarak,

kadinlarin beden algilar1 daha olumsuzdur (Dékmen, 2004:51).

Ozellikle kadmlar, erkeklerle karsilastirildiklarinda, kendi bedenleri hakkinda daha
elestirel, agirlik ve goriiniisleri hakkinda daha ilgili ve bedenlerinden daha hosnutsuzdurlar.
Davis ve Cowles (1991:34) ise kadmlarin erkeklerle karsilastirildiginda kendi viicutlari

hakkinda daha hosnutsuz ve kilo vermeye daha egilimli olduklarini belirtmislerdir ( Loland
1998:23 aktaran Giiglii ve Yentiir, 2008:3).

Kadmlarin kendi bedenlerini algilamalar1 ile kisilik testleri iizerine bir¢ok arastirma
yapildig1 bilinmektedir (Kog,2004:21). Ancak her ikisinin karsilastirilmasi yani, kadinlarin
bedenlerini algilamalar ile kisisel ve sosyal uyumlar: arasinda bir iliskinin olup olmadigi

yeterince arastirilmamistir.

Yas

Oyun ¢ocugunun beden algisi siirekli olarak degisim gosterir. Fiziksel biiyiimesi ile birlikte
cevreyi kesfetmesini saglayan motor becerileri gelisir. Cevresindeki simgeleri ailesinden
ogrenir. Ayrica, kendi bedenini ve ¢evresini nasil kontrol edecegini 6grenmeye baslar.
Ailesinin tutumu, c¢ocugun bedenini ve g¢evresini kontrol etmede ustalagmasini
kolaylastirir. Cocugun bedeninin degerli ve degersiz olusu, kendisine bakan Kisilerin

verdigi degeri yansitir.

Eriskin kadmlar ve erkeklerde, beden algisi degisik algilanir. Bu, beden sinirlarinin
belirginlesmis olmasindandir. Ornegin, kadinin rolii, bedeni ve beden fonksiyonlar: ile
daha 1yi tanimlanir. Erkegin rolii ve statiisii ise beden Ozelliklerinden ¢ok basarilari ile
tanimlanmaktadir. Genel olarak erigkinin beden algis1 ve ben kavrami sosyal degisimlerle

bicimlenir. Toplumda goriiniisii normal olan bir beden algis1 benimsenir. Bireyin ben imaji
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kendi diinyasin1 olumlu hale getirmekte ve genisletmekte, basariya ulasmasini
etkilemektedir. Eriskinin beden algisi, ben kavrami, kimlik ve kisiligi arasinda dinamik bir
etkilesim gosterir. Kendi beden algis1 hakkinda olumlu diisiinen birey, olumlu bir tutum

gosterir ve insanlarin olumlu bir kisilige ve 6zgiivene yoneldigini fark eder.

Kadinlarda beden imgelerinden hoslanmamanin yasla azaldigini bildiren aragtirmacilar da
bulunmaktadir. McKinley (2006a; 2000b), bir izleme ¢alismasi sonucunda, geng¢ kadinlarin
orta yasa gelince bedenlerini daha az gozlediklerini ve ondan daha az utandiklarini;
Tiggeman ve Lynch (2001) ise beden doyumsuzlugunun yasla azaldigini ama goriinim
kaygisinin siirdiigiinii bulmuslardir. Oggle ve Damhorst (2005) ise orta yastaki kadinlarin
benligin digsal yonlerinden igsel yonlerine kaydiklarini, kadin bedeni hakkindaki baskin
sosyal soylemleri sorguladiklarin1 ve yaslanan bedenlerini kabule yoneldiklerini ama yine

de bir ikilem yasadiklarini belirlemislerdir (D6kmen, 2009:44).

Yaslilik doneminde ben kavraminda belirgin bir degisiklik goriiliir. Yaslt bireyde fiziksel,
zihinsel, duygusal ve sosyal degisiklikler olur. Liderlik rolii ugraslarinin azalmasi,
emeklilik, esin ya da yakin bir akrabanin yitirilmesi, ben kavramini etkileyen onemli
olaylardir. Beden algisindaki fiziksel degisimler takma dis, gozliik, isitme cihazi, baston,
tekerlekli sandalye gibi destekleyici aletlerin kullanimina iliskindir. Yiriimede ve
hareketlerde yavaslik, cilt ve saglarda goriilen degisiklikler duyusal ve motor aktivitelerde
azalma ve gi¢ kaybinmi kapsar. Yasl bireyin duygusal ortam iginde desteklenmesi,
cesaretlendirilmesi, ilgi ve iliskilerinin olumlu yone g¢evrilmesinde kendisine yardim,

gercek beden algisini algilamasini saglar.

Agirlik durumu

Beden algisinin dis diinyadan alinan duyumlarla ruhsal ve bedensel duyumlarin
birlesmesiyle olusan bir biitiin oldugunu savunan Schilder, bedendeki hacim degisikliginin

beden algisina yansidigini belirtmektedir.

Eker’in tezinde, katilimcilarin 6nemli oraninin viicut goriiniimlerinden memnun veya ¢ok
memnun olduklar1 (% 65,5) izlenmistir. Memnuniyetsizlik genellikle BKI yiiksekligi ile
birlikte artmaktadir. Viicut goriiniimlerinden memnun olanlarin genel anlamda daha fazla

besin aldiklar1 ve bu egilimin tiim besin 6gelerinde devam ettigi goriilmiistiir. Tlim besin
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ogeleri i¢in 2\3 RDA degerinden daha az tiikketim yapanlar viicut goriiniimlerine karsi

memnuniyetsizlik belirtenler arasinda fazla bulunmustur (Eker, 2006:62).

Deveci ve arkadaslarinin ¢alismasinda, obez hastalarin % 42“sinde en az bir psikolojik
bozukluk bulundugu saptanmistir. Ricca ve arkadaslarinin (1996) 84 obez ve 217 obez
olmayan Kkisi tizerinde yaptigi Karsilastirmali arastirmada, psikiyatrik goriisme ve
psikometrik testler sonucunda, depresyon oraninin kontrol grubuna gore anlamli sekilde
yiikksek oldugu belirlenmis, yeme bozukluklari ile duygudurum bozukluklari arasinda
onemli denebilecek bir iligskinin varligi saptanmistir. Bagka bir arastirmada ise, obezite
tedavisi goren 66 hasta ile baska bir tibbi tedavi goren 52 hastanin karsilastiriimasi
sonucunda obezite tedavisi goren hasta grubunda daha yiiksek oranda depresif
semptomatoloji ve psikososyal yetersizlik gosterilmistir. Yashlar ile ilgili bir arastirmada
da, 50-69 yas obez kadinlarin beden kitle indeksi (BKI) 25 kg/m2 altindaki yash gruptan

daha fazla depresyon belirtilerine sahip oldugu bulunmustur (Deveci ve arkadaslari, 2005).

9 yasindaki kizlar iizerinde yapilan bir arastirmada; obez ¢ocuklarin % 80 inin zayiflamak
istedigi saptanmistir. Ancak ilging olan sonug; normal agirliktaki kizlarin % 35 inin, zayif
olarak kabul edilebilecek kizlarm ise % 10,0“min daha zayif olmak istediklerinin tespit
edilmis olmasidir (Demir, 2006:76).

Kisi ne kadar erken yasta obez olursa bedenini begenmeme olasiligi o kadar artar.
Obezitenin baslangi¢c yasimmin beden hosnutsuzluguna etkisini arastiran calismalarda, 16
yasindan Once obezitesi baslayan grupta erigskin donemde daha fazla beden hosnutsuzlugu
ve daha diislik benlik saygist bulunmusg, bu durum ¢ocukluk déneminde bedeniyle ilgili
alaylara hassasiyetin daha fazla olmasi ve basa ¢ikma becerilerinin heniiz yeterince
gelismemis olmasina baglanmistir. Bagka ¢alismalarda da ¢ocuklukta kilosu yiiziinden alay
edilme ile, yetigkinlikte beden imajindan hosnutsuz olma arasinda bir iliski bulmustur

(Rosen ve arkadaslari, 1995:27).

Diisiik 6zsaygi

Ozsaygi, bireyin kendini bir nesne olarak ele alip onu degerlendirmesi sonucunda vardigi
yargi ve gelistirdigi tutumdur. Benlik saygisi, dze saygi, kendine saygi gibi terimlerle ifade

edilen bu tutum, kendini 6nemli gérme, kendini kabul gibi kavramlarla betimlenen ya da
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bu kavramlar1 iceren bir {ist kavram olarak diisiiniilebilir. Benlik kavraminin, begenilip
benimsenmesi 6zsaygiyr olusturur. Benlik saygisi, “kisinin kendisini degerlendirmesi
sonucu ulastigi, benlik kavramini onaylamasindan dogan begeni durumudur. Lewin, benlik
saygisini “yasam bir sahne olarak diisiintiliirse, kisinin oynadig1r oyunun niteliginden ve

rolden aldig1 doyumu” olarak tanimlamaktadir (Temel ve Aksoy 2001: 33)

Diistik 6zsaygi goriilen kizlarda hatali beden algisina daha ¢ok rastlanmaktadir. Sik diyet
uygulamis ve bu konuda basarisizlik yasamis bireylerde 6zsaygida diistis olabilmektedir.
Bu durumda diisiik 6zsayg1 sik diyet uygulamalarina neden olurken; diyet uygulamalarinin

da 6zsaygida diisiisii tetikledigi diisiiniilmektedir (Demir, 2006:96).

Orsel ve arkadaslarmin (2004:54) calismasinda; diyet yapmayanlarin fiziksel goriiniim ve
genel benlik degeri alanlarinda daha olumlu benlik algis1 oldugu saptanmistir. Bu konudaki
bircok calismada da, diyet yapan ergenlerin daha diisiik benlik saygisina sahip olduklari
bildirilmektedir. Bu bulgu iki sekilde yorumlanmaktadir. Bunlardan ilki, diisiik 6zsaygi
yeme sorunlarini baglatan en énemli etkenlerden biridir ve diyet yapma davranislar ile
yeme sorunlari diisik 6zsayginin disavurumudur. Bir diger goriis ise; ozellikle gelismis
iilkelerde kiz ergenler ve geng¢ yastaki kadinlarda diyet yaparak, kilolar1 dolayisiyla
bedenleri iizerindeki kontrolii saglayabilme Ozsaygiyir arttirmakta, ancak bu konudaki

basarisizlik diisiik 6zsaygi ile sonuglanmaktadir.

Toplumsal degerlendirmeler

Her toplum belirli fiziksel 6zellikleri daha fazla begenir ve belirli fiziksel &zelliklere sahip
kigilere karsi belirli tutumlar gelistirir (Gokdogan, 1988:29). Toplumlarda sosyal,
ekonomik, kiiltiirel ve geleneksel yapilarin degismesi bireylerin bedensel algilamalarini
degistirebilir (Aslan, 2004:41). Ozellikle batili toplumlarda incelik; giizelligin, sthhatin, 6z
disiplinin ve cinsel cazibenin bir gostergesi olarak degerlendirilmektedir (Oguz, 2005:89).
Giizellik kavrammin viicut agirligi ve bigimi ile olustugu batili toplumlarda giizellik
“zay1f” bir beden olarak algilanmakta ve buna bagh olarak da yeme bozukluklar1 giderek
artmaktadir. Zayiflamak icin bir¢ok kisi diyetler, egzersizler uygulamakta ve tiim diinyada
yazili ve gorsel basin tarafindan zayif olmak 6zendirilmekte; bu konuda ¢esitli “tarifeler”

yayimlanmaktadir. Yakin bir zamana kadar yalmizca orta smiftan beyaz kadinlarda
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goriildiigli diislinlilen yeme bozukluklar1 tiim sosyal siniflarda ve tim iilkelerde artig

gostermektedir (Aslan, 2004:62).

Kitle iletisim araglarinin beden ile ilgili memnuniyetsizligi arttirdigi ileri stirilmektedir.
Sunulan goriintiiler, memnuniyetsizlik duygularin1 harekete gegirmektedir. Insanlarin
kendi bedenlerini degerlendirmelerinde bu araglardaki imgelerin, etkili oldugu kesin
sekilde belirtilmistir (Oguz, 2005:43). Bireylerin belirledikleri agirlik diizeyleri de
sosyokiiltiirel etmenlerden etkilenmektedir. Addlesanlar ile yapilan bir arastirmada, diyete
baslama kararinda medya ve magazinden etkilenme oran1 % 63,8; arkadasin etkisi ile
diyete baslama oran1 % 44,8 olarak saptanmistir. Ayn1 arastirmada ailenin etkisi ile diyete
baslama orani ise % 32,1 olarak bulunmustur (Demir, 2006:36).

Beden imgesinin 6lciilmesi

Beden algisi ile ilgili islevsel tanim ve 6lgiimleri kapalidir. Beden algist ¢ok boyutlu bir
kavramdir. Iginde kisinin beden biiyiikliigiinii nasil algiladig,goriiniisiinii nasil
degerlendirdigi, goriinlisii hakkindaki kaygis1 ve goriintlisiinii degistirmek i¢in sakindigi
davranislar1 i¢erir. Cash ve Brown, Thompson, Penner ve Altabe beden algisi élgiimlerini

dort parcada degerlendirirler (Bane ve McAuley,1998).

Biligsel Bileseni: Beden ve bedenden hosnut olmaya yonelik diisiinceler ve

degerlendirmeler.

Goriintiiniin Algisal Bileseni: Beden biiyiikliigliniin nasil algilandig:.

Duyussal Bileseni: Goriintii ile ilgili duygular ve kaygi.

Davranissal Bileseni: Goriintii ile ilgili davranislar egzersiz ve diyet.

Algisal ol¢iimler

Beden algisinin algisal 6l¢iilmesi bedenin ger¢ek biiylikliigiinii 6nemsemeksizin kiginin
bedenini nasil algiladigin1 degerlendirmesi ile yapilir. Bedenin algilamasinda iki ¢esit arag
kullanilir. Bunlardan biri, beden bdliimiiniin biiyiikliigiiniin algilanmasinda kullanilirken,

digeri ise bedenin tamaminin genisligini tahmin eder (Bane ve McAuley, 1998:65 ).
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Bilissel olciimler

Beden algisinin birgok pargasini degerlendiren birgok arag¢ gelistirilmistir. Bu 6l¢timler
genelde kagit kalem testi ile yapilir. Kisinin beden sekli ve biiyiikliigli 6nemsenmeden
hosnutluk derecesi ve kisinin kendi hakkindaki tutum ve diisiinceleri degerlendirilir (Bane

ve McAuley, 1998:66 ).

Bilis ve diistinceler

Kisinin bedeni hakkindaki diisiinceleri degerlendirir (Bane ve McAuley, 1998:66).

Duyussal ol¢iimler

Beden algisinin duyussal pargasidir; kaygi, kisinin bedeni ile ilgili olumsuz duygular ve
rahatsizlik tepkileri ile degerlendirilir (Bane ve McAuley, 1998:66).

Davranissal él¢iimler

Son yillarda beden algisinin parcasint degerlendiren Olgekler gelistirilmistir. Rosen,
Saltzberg ve Srebnick tarafindan “Body Image Avoidance Questionnaire (BIAQ)”
gelistirilmistir (Bane ve McAuley, 1998:66 ).

2.10. Sosyal Fizik Kaygi

“Literatiirde, insanlarin fiziksel goriintislerinin bagkalar1 tarafindan degerlendirilirken
hissettikleri kaygi Sosyal Fizik Kaygi olarak tanimlanmaktadir” (Miilazimoglu, Kirazci ve
Asc1, 2000:5). Oyle ki “kisilerin kendi viicutlarmi nasil algiladiklarinin yani sira, diger
insanlarin da onlar1 nasil algiladiklar1 dnemlidir. Insanlar baskalarinin iizerinde olumlu etki
yapmak lizere giidiilenirler ve bundan dolay1 bazi insanlar da fiziksel goriinlimlerinin
digerleri tarafindan nasil algilandig1 konusunda endiselenirler. Bu nedenle digerlerine Karsi
uygun etkiyi yaratmakta basarili olamayanlar olumsuz c¢ikarimlar yapabilirler”

(Miilazimoglu, Kirazci ve Asci, 2000:5).
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2.11. Egzersiz Kavram

2.11.1. Fiziksel aktivite ve egzersiz farki

Fiziksel aktivite “her giinkii islevler sirasinda iskelet kaslar1 yoluyla meydana gelen istemli
hareketlerin toplami” olarak degerlendirilebilir. Bir bireyin ya da bir grubun fiziksel
aktivitesi ortaya konuluslarina gore siniflandirilirlar. Yaygin siniflandirmalar; mesleki
aktiviteler, ev isleri, bos zaman aktiviteleri ve ulasim olarak Gzetlenebilir. Bos zaman
aktivitesinde yarisma sporlari, rekreasyonel aktiviteler ve egzersiz (yapilandirilmis veya

planlanmus fizik aktivite) antrenmani olarak alt siniflamalar yapilabilir (Yan, 2007:53).

Fiziksel aktivite ve egzersiz insan hareketlerini tanimlama da kullanilmakta olan iki
terimdir. Cogu kez birbirlerinin yerine de kullanilmalarina ragmen anlamlar1 farklidir.
Fiziksel aktivite, bazal seviyenin iizerinde enerji tikketimi artigin1 saglayacak sekilde iskelet
kaslarmin kasilmasiyla olusan herhangi bir viicut hareketidir. Fiziksel aktivite sekil,

yogunluk ve amacina gore siniflandirilir (Altintas, 2005:79).

Orta gsiddette fiziksel aktivite: Nefeste ve nabizda biraz, fakat hissedilecek derecede bir
artisa  sebep olan aktivitelerdir. Aktivite yaparken konusabilmek fakat sarki
soyleyemeyecek durumda olmak, orta siddette bir fiziksel aktivite yapildigini gosterir.
Cimleri bigmek, topragi kazmak, yiizmek veya bisiklet siirmek bu gruba giren
aktivitelerdir. (Memis, 2007:29).

Yiiksek siddette fiziksel aktivite: Insan1 nefes nefese birakan ve yoran aktivitelerdir. Futbol,

basketbol, istasyon antrenmani, hizli tempo bisiklet siirme ya da ylizme bu gruba girer

(Memis, 2007:29).

Genellikle toplumda fiziksel aktivite, “spor” ve “egzersiz” kelimesi ile ayni anlamda
algilanmaktadir. Halbuki fiziksel aktivite, gilinliik yasam i¢inde kas ve eklemlerin
kullanilarak enerji harcamasi ile gerceklesen, kalp ve solunum hizini artiran ve farklh
siddetlerde yorgunlukla sonuglanan etkinlikler olarak tanimlanmaktadir. Dolayisiyla spor
etkinlikleri ve egzersiz, oyun ve giin i¢inde yapilan ¢esitli etkinlikler de fiziksel aktivite
olarak kabul edilmektedir (Bayrakci, 2008:730). Yiirimek, bisiklete binmek, oyun
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oynamak, paten kaymak, dans etmek ya da merdiven ¢ikmak gibi fiziksel aktiviteler de
spor kapsaminda ele alinabilir (Arslan ve arkadaslari, 2003: 251).

Melik“e (2010:46) gore spor; insan bedenini fiziki yonliyle gelistirdigi gibi oyunlar,
hareketler, yarigsmalar vasitasiyla ayni zamanda insan seciyesini, egosunu, davranis
niteligini, psisik yapisini belirleyen yeni bir bilim dalidir. Spor insan yasamini dogrudan

etkileyen bir olgudur.

2.12. Egzersiz

Belli bir beceriyi olusturmak veya gelistirmek iizere, ona uygun bir eylemin sistematik ve
bilingli bir sekilde tekrarlanmasi anlamimna gelir (Giinsel, 2004:21). insan bedeni 6zel
yetenekleri olan miikemmel bir varliktir. Merkezi sinir sistemi yasam dinamizmini kontrol
eder. Kalp, yasam boyu diizenli olarak viicuda kan pompalar. Siirekli egzersizlerle
solunum sindirim, bosaltim ve iskelet kas sistemlerinin istenen diizeyde tutulmasi saglanir.
Uzun siire hareketsiz kalan insan bedeni hareket yetenegini kaybeder ve saglik problemleri

dogurabilir (Erkan, 1998:97).

2.13. Egzersiz ve Saghk

Yiizyillardir saglikli olmak, yaslanmay1 geciktirmek, enerjik canli ve pozitif olmak i¢in
arastirmalar yapilmistir. Dogumla baglayan biyolojik gelismede yasam kalitesini yiiksek
tutmak, psikolojik olumsuzluklara kars1 direngli olmak, saglikli ¢evrede yasamak, dogru
beslenmek ve hareketli olmak gibi elimizde olan faktorleri kontrol altina alarak saglikli ve
uzun yasamin temel anahtarina sahip olabiliriz. Aslinda saglik, insanlarin yasam bigimiyle
dogru orantilidir. Yetigkinler iizerinde yapilan uzun siireli arastirmalar egzersizin saglhigi
pozitif yonde etkiledigi yoniindedir (Ainsworth, 1993:79). Diizenli olarak orta siddetteki
fiziksel etkinliklere katilim ile, kardiorespiratuvar dayaniklilik, esneklik, kassal kuvvet,
dayaniklilik, stirat gelisimi ve kemik yogunlugu artmakta (Greendale ve arkadaslari, 1995:
9) obezite, depresyon ve yiiksek kaygi diizeyi olasiligi azalmaktadir. Ayrica, egzersiz
yapan bireylerin sedanter yasitlarina gore yiiksek tansiyon, tip 2 diyabet, kalp-damar
hastaliklar1 ve kolon kanseri gibi kronik hastaliklara yakalanma orani ve 6liim oran1 daha

diistiktiir (Longnecker ve arkadaslari, 1995:45).
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Gilinimiizde fiziksel aktivite ve saglik arasindaki pozitif iligkiyi ortaya koyan ¢ok daha
fazla ¢alisma yapilmaktadir. Bu olumlu iliskiye ragmen arastirmacilar, yapilan ¢aligmalar
dogrultusunda, insanlarin yeteri kadar egzersiz yapmadigi konusunda uzlasmaktadirlar.
Tiim diinyada bedensel hareket azligi, gittikce artan bir bi¢imde toplumlarin sagligini
tehdit etmektedir. Diinya Saglik Orgiitii’niin raporlarina gére diinya niifusunun %60’1ndan
fazlasi saglik sorunlarma yol agacak Olglide hareketsiz bir yasam tarzi benimsemistir.
Diinyadaki 135 milyon diabet hastasinin %90’1m1 hareket azligindan kaynaklanan Tip II
diabet hastasidir. Bu durumu g6z Oniinde bulunduran uzmanlar, 2020 yilinda tiim
hastaliklarin %60°1n1 bulasici olmayan hastaliklarin olusturacagini ve oliimlerin %73’{ine
hareket azligimmin neden olacagini hesaplamislardir. Bunun disinda saglik sorunlarindaki

artisin paralelinde dogal olarak saglik harcamalar1 6nemli 6l¢iide artmaktadir.

Arastirmalar diinyanin her yerinde giderek maliyeti artan saglik hizmetleri yoniinden
diizenli egzersiz yapan bireylerin sayisinin artmasinin, saglik harcamalarinin azalmasi,
verimliligin artmas1 gibi ekonomik yararlar da saglayabilecegini gostermektedir. Bedard’ a
gore, Kanada’da, 1981-1995 yillar1 arasinda kalp hastalig1 riskini azaltacak 6l¢iide diizenli
bedensel egzersiz yapan insanlarin oranit %21’den %37’ye ¢ikmasi, 1995 yilinda saglik

harcamalarinda 190 milyon dolar tasarruf saglamistir (A¢il, 2006:26).

Hipokrat asirlar 6nce “Eger biz her yerde, ne ¢ok az, ne de ¢ok fazla, dogru miktarda gida

ve hareket (spor) verebilseydik saglik i¢in en giivenli yolu bulurduk” soziinii s6ylemistir.

Ozellikle hareketsizlikten olusan hastaliklara baktigimizda sebep-sonug iliskilerinin
temelinde, temel saglikli yasam kurallar ile birlikte dogru spor ve egzersizi yapmaktan

gectigi goriilmektedir (Zorba, 2009:10).

18- 65 yas arasi saglikli eriskinler igin fiziksel aktivite 6nerileri (Zorba, 2009:10).

e  Eriskinlerin iyi bir sagliga sahip olmak ve bunu siirdiirmek igin, bir fiziksel aktiviteyi
yasam boyu siirdiirmeleri gereklidir. I(A)

e Aerobik gibi orta siddette bir fiziksel aktiviteyi minimum 30 dk haftada 5 giin veya
daha agir siddette bir aktiviteyi minimum 20 dk haftada 3 giin uygulanmas1 gereklidir.
I(A)
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e Onerileri yerine getirirken orta ve daha agir siddette fiziksel aktiviteler bir arada
uygulanabilir. Ornegin bir kisi haftanin 2 giinii 30 dk ritmik yiiriiyiis ve diger 2 giinde
20 dk jogging (tempolu ve yavas kosu) yapabilir. I1a(B)

e Bu orta ve agir siddetteki fiziksel aktiviteler glinliilk hayatta ¢cogunlukla yapilan daha
hafif siddetteki aktivitelere (bulasik yikama, 6zbakim, masabasi igleri) veya daha kisa
stireli aktivitelere (¢Opii ¢ikarma, is veya alisveris merkezinden otopark alanina kadar
yiirlime) ek olarak yapilmalidir.

e Orta siddette aerobik aktiviteye es degerde olan, fark edilir diizeyde kalp hizim1 da
arttiran ritmik yiirliylis 10 dk ve daha fazla siiren dinlenme aralar1 ile minimum 30“ar
dk olarak topluca da yapilabilir. I(B)

e Agir siddette aerobik, jogging (tempolu ve yavas kosu) ile 6rneklendirilmis olup hizli
soluk alip-vermeye yol acar ve kalp hizinda 6nemli bir artisa neden olur.

e Ek olarak erigkinler haftada en az 2 defa viicudun ana kas gruplarinin kas giicii ve
dayanikliligim1 korumaya ve arttirmaya yonelik yapilan aktiviteleri yaparak fayda
saglamig olacaklar. lla (A)

e Fiziksel aktivite ve saglik arasindaki doza bagimli iliskiden dolayi, 6nerilen minimum
fiziksel aktivite miktarin1 agmak Kisisel fiziksel formunu artirmak isteyen kisilere
kronik hastaliklar ve engel gelisme risklerini azaltmakla veya sagliksiz kilo alimini

engellemekle, biiyiik ihtimalle faydali olur. I(A)

2.14. Egzersiz Davrams Modelleri

Fiziksel aktivitenin birgok saglik yarari bulunmasina ragmen diinya niifusunun ¢ogu aktif
bir yasam tarzina veya egzersiz yapmaya motive degildir. Egzersizin sagligimiz icin
faydalari ile ilgili cok fazla bilgi olmasina ragmen insanlarin neden yeterli diizeyde fiziksel
aktivite yapmadiklart merak konusudur. Bu alandaki literatiir, bilginin davranis tizerinde

etkili olmadigini agiklamaktadir.

Saglikla iligkili davranislarin agiklanmasi amaci ile gelistirilen modeller insanlarin fiziksel
aktivite ve egzersiz yapmalarini kolaylastiran ya da baskilayan farkliliklart ortaya koymay1
amaclamaktadir. Bu yaklagimlar, bireye 6zgii farkliliklarin karsilastirilarak fiziksel aktivite
ve egzersizin benimsenmesini ve siirdiiriilmesini hizlandirmaktadir. Kuram ve modeller,
uygulanacak girisimlerin planlanmasi, uygulanmas: ve degerlendirilmesi gibi siireclerde

yol gostericidir. Aynm1 zamanda, davranisi agiklamaktadirlar. Yasam boyu fiziksel
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aktivitede teori temelli girisimler planlanarak ve test ederek gelistirilebilmektedir. Bireyin

egzersiz yapmasi, siirdiirmesi veya birakmasina neden olan faktorlerin agik olarak

belirlenmesinin zorlugu, arastirmacilar1 farkli kuram ve arastirma tasarimlart kullanmaya

yoneltmistir. Ciinkii egzersize karsi tutumun, egzersiz yapma isteginin veya niyetinin,

egzersizde algilanan yarar veya engellerin hangisinin, bireyin egzersize katiliminda, devam

ettirmesinde veya birakmasinda daha ¢ok belirleyici oldugunun net yaniti yoktur.

Arastirmacilar bireyin egzersiz davraniSinin kurama dayali daha ayrintili arastirilmasinin

onemli oldugunu belirtmislerdir. Egzersiz davranisin1 belirlemeye ve degistirmeye yonelik

kuramsal bir tavir-davranis ¢er¢evesi benimseyen ve birgok ¢alismada yararlanilan teori ve

modeller bulunmaktadir (Ttimer, 2007: 34).

Egzersiz Davranisi Teorileri

inang-’l’utum
Modelleri

Ornegin:
*Saglik Inanct
Modeli

*Planli Davranis

Kurami

Yeterlilik
Temelli
Modeller

Omegin:
Oz-Yeterlilk
Kuranu

Kontrol
Temelli
Modeller

Ornegin:

Oz-Belirleme
Kurami

Asama
Temelli
Modeller

Ornegin:
Kuramlar
tistii Model

Karma
Modeller

Omegin:

Saglik hareketi
stireci
yaklasinu

Sekil 2.4. Egzersiz Davranisi Teorileri Siniflandirilmasi (Tiimer, 2007:34)

2.15. Egzersizin Faydalari

Gelismis tilkelerde baslayan, egzersize olan ilginin artis nedenini biyolojik bir dengeleme

ihtiyac1 seklinde agiklamak miimkiindiir. Ruh ve beden sagligi egzersiz sayesinde diizene

girer ve saglikli bir yasam tarzini ortaya koyar. Fiziksel Egzersiz ile;

1.

Kardiovaskiiler dayaniklilik

2. Kassal kuvvet ve dayaniklilik
3. Esneklik kazanilir.
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Egzersizi diizenli yapmanin baslica sosyolojik ve psikolojik etkileri asagida gosterilmistir

(Zorba,2001:7).

Cizelge 2.2. Egzersizi Diizenli Yapmada Azalan ve Artan Degerler

AZALAN DEGERLER

Kalp krizi riskinde

Kalp krizi ge¢irmis Kisilerin tekrar gecirme riskinde
Hipertansiyon (yiiksek tansiyon) riskinde,

Kadinlarda hamilelikten kaynaklanan (sirt agrilari vs)
rahatsizliklarda,

Sebebi bilinmeyen veya stresten kaynaklanan bas
agrilarinin azaltilmasinda veya giderilmesinde,

Cok siki bir diyet

uygulamadan kiloda,

Dinlenme kalp atiminda,

Osteoartritten dolay1 olusan eklem dejenerasyonunda,
Kanser risklerinde (kolon, prostat, gogiis, gibi),
Bel ve sirttaki kaslardan kaynaklanan agrilarda,

Yaglanma riskinde,

Solunum kaslar1 giiglenirken, istirahat solunumunda,
Bayanlarda menstiirel semptomlarda,
Spordan hemen sonra istahda,

Yaslanmanin geciktirilmesinde,

Kandaki kolesterol seviyesinde

LDL lipoproteinlerin azalmasinda

Fazla kalori kullanilmasinda,

Fiziki goriiniimiin olumlu olmasinda,

Eklem elastikiyetini gelistirilmesinde,
Denge ve koordinasyonun gelistirilmesinde,

HDL lipoproteinlerin yiikselmesinde

ARTAN DEGERLER

Genel saglikta,

Diizenli, saglikli uykuda,

Muhtelif enfeksiyonlara kars1 viicudun
direncinde,

Maksimal O2 tiiketiminde,

Kemiklerin yogunlugunda
Sicaga ve soguga karsi direngte,

Diyabet hastalig1 var ise de kan sekerini kontrol
altina almada,

Viicut yag kaybini fazlalastirarak, kas kitlesinin
dayanakliginda, kuvvetinde,

Kan ve kaslardaki laktik asit birikimlerinin geg
olusmasinda ve birikimin erken dagilmasinda,
Deriye kan akisinin artmasina, dolayist ile
derinin beslenmesinde,

Akcigerlerden kana O2 difiizyonunda,

Kan akigkanliginda,

Bagigiklik sisteminin giiglenmesinde,

Glikoz toleransinda,

Sakatliklara karsi direncinde,

Cinsel istek ve performansinda,

Viicut postiiriiniin diizgiinliigiinde,

Metabolizmanin daha diizenli ¢aligmasinda, kan plazma hacminin artmasinda yardime1 olur

Kaynak: Zorba, 2001:7.

2.16. Beden Algis1 ve Egzersiz

Insan kendini degerlendirirken gevreden edindigi ilkel normlari kullanir. Birey dogrudan
edindigi ilkel, basit, 6znel yasantilar1 birlestirerek benligini biitiinler. Bdylece ben uzun
boyluyum diyen bir kimse boy degiskeni yiiziinden kendini diger insanlarla karsilastirip bir
yere yerlestirmis olmaktadir. Giiltekin’in (2002), belirttigine gore Coopersmith; kendini
kabulii kisinin kendisini degerli bulmasi olarak tanimlar. Kendini kabul, kisinin kendisini
algilamasinin duygusal boyutu olma yoniinden kendine saygiya benzemekle birlikte
kendine saygi durumundan daha boyutlu bir tutum olarak nitelendirilir. Kendini kabul

kendine sayginin 6n kosuludur (Giiltekin O : 2002 aktaran Kuru ve Basbug, 2008:97).
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Fiziksel etkinlik yapmada beden algisini etkilemektedir. Bununla ilgili arastirmalar son on
yilda ¢alisilmistir. Schilder’e gore, egzersizin yer ¢cekimine karsi yapilmasi beden algisini

oldukga fazla etkilemektedir (Giirsel, 2003:57).

Ozellikle genglerde saglikli bir fiziksel uygunluk siireci i¢in en iyi yolun beden egitimi
programlari ve sportif aktiviteler oldugu disiiniilmektedir. Fiziksel benlik algisinin,
fiziksel aktivitenin, ¢esitli kategorilerinde katilim ve tercih agisindan 6nemli oldugu
sonucuna ulasilmistir. Fiziksel olarak iyi durumda olmanin psikolojik gelisimi etkiledigi
bilinmektedir. Yapilan bagka bir ¢alismada; viicut gelistirme sporunun bireyin ruhsal ve
fiziksel gelisimine etkisi aragtirllmis ve kas kiitlesindeki ve kuvvetteki artis sonucunda 6z
saygl ve erkeklik duygularinda artis oldugu sonucuna varilmistir (Olrich, 1992; aktaran
Kuru ve Bagbug, 2008:97).

Yapilan calismalarin bir kismi sporcularin beden imgelerini olumlu algiladigini
gostermistir. Ademe, Radell, Jahnson ve Cole (1991) dans¢ilarin fiziksel uygunlugu dansci
olmayanlardan olumlu degerlendirdiklerini bulmustur (Giirsel, 2003:56).

William ve Cash (2001) alt1 haftalik agirlik antrenmanlarinin tiniversite Ogrencilerinin
beden imgelerindeki degisiklikler kontrol grubu ile karsilagtirllmistir. Arastirmanin
sonunda deneklerin alt iist ekstremitelerine ait kuvvet degerleri artarken beden algisine ait
alt 6lgeklerden goriinilisiin degerlendirilmesi ve beden boliimlerinden hosnut olma puanlari
Altt haftalik agirlik antrenmanlarinin  {iniversite o6grencilerinin beden imgelerindeki
degisiklikler kontrol grubu ile karsililastirmistir. Arastirmaya katilan tiim deneklerin beden
imgeleri  MBRSQ ile degerlendirilmistir. Arasgtirmanin sonunda deneklerin alt-iist
ektremitelerine ait kuvvet degerleri artarken beden algisine ait alt dlgeklerden goriiniisiin
degerlendirilmesi ve beden bdlimlerinden hosnut olma puanlari kontrol grubundan daha

yiiksek bulunmustur (William ve Cash, 2001: 75-78).

Loland'i arastirmasinda aktif ve aktif olmayan Norvegli kadin ve erkeklerin beden imgeleri
arasindaki fark arastirilmistir. Arastirmada yaslari 18—67 arasinda degisen 1555 kadin ve
erkek kullanilmistir. Beden imgelerini nasil algiladiklari ise MBRSQ olcegi ile
belirlenmistir. Denekler diistik, orta, yiiksek diizeyde aktif olarak iice ayrilmiglardir. Biitiin
aktif gruplarda fiziksel uygunlugun, saghgin ve goriinlisiin degerlendirilmesi aktif

olmayanlardan daha yiiksek bulunmustur (Gtirsel, 2003).



51

Memnuniyetsizlik  tahminlerinin  erkekleri nigin memnun olmadiklart ve bu
memnuniyetsizligin yasantilarin1 nasil etkiledigidir. Erkekler ile bedenleri hakkinda
konusmalarini isteyerek roportaj yapmistir. Sonuglar ilgingti. Roportaj yaptigi erkeklerin
ideal erkegin nasil goriinmesi hakkinda agik goriisleri vardi. Uzun, iri yapili, genis omuzlu
‘v’ seklinde bir viicut ve siki bir karin ideal erkegin 6zellikleriydi. Erkekler fit, formda ve
saglikli olmayr Onemsiyor ve ince, kasli bir yapiyr giivenli ve kontrolli olma ile

bagdastiriyorlardi (Grogan,1999).

Clare Donaldson’ un réportaj yaptigi erkekler viicut goriiniislerinin sosyal iligkilerini ve 6z
saygilarmi etkiledigini belirtti. Fakat goriiniislerini degistirmek i¢in herhangi bir caba
gostermeye pek istekli degillerdi. Bu, Jane Ogden ve Helen Richards’ in roportajlariyla
benzesiyordu. Bu roportaj bilgileri, erkeklerin memnuniyetsizlik duyabileceklerini fakat

bunu davranigsal degisiklige ¢evirmeyeceklerini gosterdi (Grogan, 1999).

Snyder ve Kivlin’in, Snyder ve Spreitzer’in kadin sporcular {izerinde yaptiklar
caligmalarda, sporcu kadinlar spor yapmayanlara gére beden imajlarindan daha fazla

doyumlu olduklari ortaya ¢ikmistir (Gokdogan, 1988:42).

Son yillarda spor yapan bayanlarin sayisinin artmasi ile kisilik ozellikleri 6n plana
cikmistir. Spor yaparak etkin olma arzusu, kendini bulma, kendini anlatma ve kanitlama,
tanima istegi, tistiinliik saglama gereksinimi, egemen olma arzusu, macera hevesi, bir karar
verebilme hali, yasantida kanitlama ortaminin yaratilmasi saglanir. Yeni bir anlayis ve
arayista spor kurallart hemen her kesimi i¢ine almaya baslamistir. Bayanlar iizerine ¢alisan
psikologlar, genel olarak konuya iki farkli perspektiften bakarlar. Bunlar benzerlik ve
farklilik perspektifleridir. Benzerlikler perspektifini savunanlar, erkeklerin ve bayanlarin
zihinsel ve sosyal beceriler agisindan birbirlerine benzer olduklarina inanirlar. Toplumsal
zorlamanin bazi gecici farkliliklar perspektifini savunan psikologlar ise bayanlarin ve
erkeklerin zihinsel ve sosyal becerilerde genelde farkli olduklarini savunurlar (Cratty,1983
aktaran Kuru ve Bagbug, 2008:97). Bayan sporcular, ayni sporu yapan erkeklerle
karsilagtirlldiginda yiiksek seviyedeki bayan sporcularin motivasyon yonelimlerinin
oldukca farkli oldugu saptanmistir. Arastirmaya gore Ozel psikolojik stratejiler, kisisel
gereksinimleri savunma konusunda, hem erkek, hem de bayanlarin esit 6neme sahip
olduklarim1 kabul ederler. Burada 6nemli olan nokta, bayan sporcularin sporcu olarak

rollerini ciddi sekilde yaptig1 hatta bazen erkeklerden daha ciddi yaptiklarini
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gostermektedir. Bayan ve erkek arasinda bedensel farkliliklar oldugu gibi sinir sistemi de
farklilik gosterir. Bayanlar erkeklere gore daha heyecanlidir (Cratty,1983 aktaran Kuru ve
Basbug, 2008: 97).

Insanlar, beden seklini korumak ya da ideal viicut dlgiilerine sahip olmak i¢in akupunktur,
cerrahi operasyon, ila¢ tedavisi, diyet, fiziksel aktivite ve egzersiz gibi metotlari
kullanmaktadirlar. ideal beden yapisi i¢in bagvurulan yollardan birisi olan fiziksel aktivite,
son yillarda pek ¢ok insanin tercih ettigi bir yontemdir. Fiziksel etkinlikler yolu ile bireyler
yeni bir fiziki goriiniime ulagma sans1 bulurken, bu yeni goriiniimle birlikte viicutlarinin
fiziksel zindelik 6zellikleri hakkinda olumlu diisiincelere de sahip olurlar. Cok*“un Tiirk
ergen-sedanterler tizerinde yaptigi ¢alisma sonucunda fiziksel etkinlige katilan ergenlerin
katilmayan ergenlere gore viicutlarindan daha memnun olduklar1 bulunmustur
(Cok,1990:409). Yapilan galismalarla beden algisina fiziksel aktivitenin olumlu etkisi
ortaya kondugu gibi, fiziksel aktiviteye katilan bireylerin bedenlerinin baskalari tarafindan
degerlendirilmesi durumda fiziksel aktiviteye katilmayan bireylere oranla daha az kaygi

hissettikleri de ortaya konmustur (Altintas ve Asci, 2005: 39).

Bat1 toplumu ve kiiltiiriinde, iyi antrenmanl ve diizenli bir viicut, kendini toplum igerisinde
sunmada ¢ok oOnemli bir yatirim olarak kabul edilmektedir (Lindwall ve Hassmen,
2004:373). Giiniimiiz diinyasinda, toplum giderek artan bigimde fiziksel ¢ekicilik
standartlarin1 empozeetmekte, bayanlarin zayiflig1 ve erkeklerin kasliligin1 6nemsemekte
ve kiiltiirler; fiziksel ¢ekicilik, viicut agirligi ve viicut sekline yonelik cinsiyete dayali
standartlar getirmektedirler. Kat1 ve titiz standartlardan dolayi, 6zellikle bayanlarin, genel
viicut goriiniisleri konusunda hosnutsuz olduklar1 bir¢ok arastirmaci tarafindan iddia

edilmistir (Gliglii ve Yentiir, 2008:184).

Yiiksek beden hosnutlugu, iyi fiziksel performans ile iligkilidir ve fiziksel olarak aktif olan

erkek ve bayanlar da bedenlerinden daha hosnutturlar (Philips ve Drummond, 2001:105).

Richman ve Shaffer, spor aktivitelerine katilimin beden algisin1 ve hosnutlugu artirdigini
ve pozitif olarak etkiledigini belirtmislerdir. Moss ve Berlinger’in (1999), yaptigi
arastirmaya gore, sporcu olanlar sporcu olmayanlara gore bedenen formda olmay1 daha ¢ok
onemsemekte ve kendilerini fiziksel olarak daha formda hissetmektedirler; ayrica

viicutlarindan daha hosnutturlar. Yapilan aragtirmalar sporda basarili olan ¢ocuklar ve
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erken yetiskinler; arkadaslarindan, 6gretmenlerinden ve anne-babalarindan daha ¢ok kabul
gormektedirler. Sporcularin daha kendine giivenli, disadoniik ve sosyal olarak uyumlu

olduklar1 hakkinda bir¢ok kanit vardir (Gliglii ve Yentiir, 2008:184).

2.17. Tlgili Cahsmalar

2.17.1. Beden imgesi ile ilgili arastirmalar

Yerli arastirmalar

Gokdogan tarafindan (1988) yapilan aragtirmanin amaci, orta 1. ve lise 1. sinifa devam
eden ergenlerde beden imgesinden hosnut olma diizeyini ve bu diizeyin ¢esitli degiskenlere
gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemektir. Bu amagla Kisisel Bilgiler Formu ve
Beden Imajindan Hosnut Olma Olgegi gelistirilmistir. Bulgulara gore; arastirmaya katilan
ogrencilerin bedenlerinden orta diizeyde hosnut oldugu, erkeklerin kizlara oranla
bedenlerinden daha fazla hosnut olduklar1 goriilmiistiir. Cinsel olgunluga erken erigen
erkekler, zamaninda ve ge¢ olgunlasanlara gore, gec erisen kizlar da erken ve zamaninda
erisenlere gore bedenlerinden daha fazla doyumludurlar. Bedensel etkinlikte bulunan erkek
ve kiz Ogrenciler bedenlerinden daha hosnutlardir. Ergenlerin farkli yas gruplarinda
olmalari, Kkitle iletisim araglarinda bedene iliskin agiklamalari izleme sikligi, anne

babalarinin 6grenim durumlar1 bedenlerinden hosnut olmayla iligkili bulunmamastir.

Abakay ve arkadaglarinin yaptig1 calismada, (2017) {iniversite d6grencilerinin beden algisi
ve atilganlik diizeyleri incelenmis, arastirma grubunun beden algilar1 yiiksek diizeyde
bulunurken, atilganlik puanlart orta diizeyde bulunmustur. Calismaya katilan erkeklerin
beden algisinin kadinlardan daha yiiksek oldugu, atilganlik diizeylerinde ise kadinlarin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Spor yapma durumu agisindan beden algis1 ve atilganlik
diizeylerinde erkeklerde herhangi farklilik goriilmezken, spor yapan kadinlarin beden algisi
puanlarinin daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Diisiik gelir durumuna sahip olanlarin
beden algis1 puanlarinin daha diisiik oldugu, kadin ve erkeklerde beden algis1 puanlarinin

artt1g1 durumlarda atilganlik diizeylerinin azaldigi sonucuna ulasilmistir.

Cok (1990), ergenlerin beden imgelerini incelemek i¢in yaptigi ¢alismada orta 6grenime

devam eden 11-18 yas arasindaki 269 kiz, 268 erkek ergeni 6rneklem olarak belirlemistir.
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Ergenlerde yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik durum, fiziksel aktivite, erken ve geg
olgunlagsma gibi g¢esitli yonler arastirilmigtir. Arastirma sonucuna gore; erkeklerin
bedenlerinden daha memnun olduklari, erken olgunlasan erkeklerin ve ge¢ olgunlasan
kizlarin daha yliksek beden imgesine sahip olduklari, fiziksel aktivitelere katilanlarin

katilmayanlara gore bedenlerinden daha memnun olduklari bulunmustur.

Ongeren’in yaptig1 ¢alismada (2015) erkek katilimcilarin beden algis1 daha yiiksek oldugu
ve yas gruplar1 arasinda beden algisi farki olmadigi tespit edilmistir. Kronik hastaligin
varligi ya da diger deyisle bireyin tibbi olarak hasta olmasit olumlu beden algisini
azaltmaktadir. Genel saglik algisinin yiikselmesi olumlu beden algisina neden olurken
,diisik saglik sorumlulugu olumlu beden algisim desteklemektedir. BKi’nin artmasi
olumsuz beden algisina neden olmakta ve bireyler beden goriiniimii nedeniyle sosyal
ortamlardan kaginmaktadir. Olumlu beden algis1 diizenli spor ile birlikte artmaktadir. Diyet

ve viicut bakimi yapanlarda beden algist diismektedir.

Ergiir (1996), yaptigi calismada {niversitede okuyan oOgrencilerin beden algist ve ruh
saglig1 arasindaki iliskiyi smnamayir ve beden alanlarindan alinan doyum ile fiziksel
gorliniiglerini degerlendirmelerini sosyo-demografik degiskenler agisindan incelenmeyi
amagclamiglardir. Arastirmaya Ege Universitesi 2. ve 4. simif dgrencilerinden 359 kisi ile
mediko-sosyal kurumuna psikolojik danigma amagli bagvuran 39 ogrenci olmak iizere
toplam 398 kisi katilmistir. Arastirmada Bireysel Bilgi Formu, Katz Uyum Skalasi
Bireysel Formu, Cok Yénlii Beden-Self Iliskileri Olcegi kullanilmistir. Arastirma
sonucunda; olumsuz beden algisina sahip olan bireylerin anlaml diizeyde ruh sagliklarmin
olumsuz oldugu ortaya c¢ikmistir. Uyum gii¢liigii yasadigini bildiren bireylerin ruh
sagliklarinin daha bozuk oldugu, benzer olarak beden algilarini, fiziksel goriiniislerini
olumsuz degerlendirdikleri ve beden alanlarindan daha az hosnut olduklari bulunmustur.
Ayrica uyum giicliigii yasayan bireylerin arkadas grubuna iiye olmakta gligliik ¢ektikleri

saptanmigtir.

Karademir ve arkadaslar1 (2013) yarismaci olarak miisabakalara katilan haltercilerin benlik
saygilar ile yasam doyum ve viicut algilar1 arasindaki iligkilerinin incelenmesi amaci ile
arastirma yapmistir. Haltercilerin benlik saygilari ile yasam doyum puanlar1 ve viicut
memnuniyeti puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonde dogrusal ve diisiik

diizeyde bir korelasyon oldugu tespit edilmistir. Sporcularin yasam doyumlar1 ile viicut
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memnuniyetleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigi sonucuna
ulagilmistir. Buna gore Orneklem grubundaki haltercilerin benlik saygilarinin arttikca

yasam doyumlarinin yiikseldigi ve viicut algilariin pozitif yonde gelistigi sOylenebilir.

Asg1 ve arkadaslar1 (1997), Tirkiye’de sporcu ve sporcu olmayan lise 6grencilerinin benlik
kavrami ve beden imgelerini arastirmislardir. Ankara’da orta sosyo-ekonomik statiideki
sekiz liseden segilen 174 sporcu erkek ile 174 sporcu olmayan erkek arastirmanin
orneklemini olusturmustur. Benlik kavramini degerlendirmek i¢in Harter Benlik Kavrami
Profili, beden imgelerinden memnuniyeti belirlemek i¢in Berscheid, Walster ve Bornstedt
(1973), Beden Imaji Anketi kullanilmistir. Arastirmanim bulgulan fiziksel aktivitelere
katilimin lisede okuyan erkek dgrencilerin 6z algilarinin gelismesiyle anlamli bir sekilde
iliskili oldugunu ortaya koymustur. Diger bir bulguya gore sporcu olan ve olmayan
bireyler arasindaki ortalama beden memnuniyeti skorlarinda anlamli bir farklilik vardir.
Ayrica beden imgesi memnuniyeti arttikca okuldaki atletik yetenek ve genel yasam

gecerliliklerindeki yeterlik hissinin de artti§1 saptanmastir.

Yabanci arastirmalar

Feingold ve Mazzella (1998; 190), son elli yilda yapilmis 222 ¢alismayr meta analizleri
kullanarak etkileyicilik ve beden imgesindeki cinsiyet farkliliklarini incelemislerdir.
Aragtirma sonucunda tiim verilerin meta analizleri ile ¢ekicilik ve beden imgesi tizerinde
cinsiyet farkliliklar1 oldugu bulgusuna ulasilmistir. Erkekler fiziksel olarak kendilerini
daha c¢ekici olarak degerlendirmislerdir. Analizler bireyler arasinda kizlarin kotii beden
imgesine sahip olmasinin giderek arttigimi gostermistir. Kizlarin yaslan arttikga
bedenlerinden daha fazla memnun olduklari belirtilmistir. Ayrica 1980°ler ve 1990’larda
ozellikle kadimnlar arasinda beslenme diizensizliginin artis gosterdigi bulunmustur.
Beslenme diizensizliginde varsayilan bu artigin kizlarin zayif ve etkileyici olmasini dayatan
sosyal baskinin artmasiyla ortaya ¢ikan beden imgesi ile ilgili bozulmadan kaynaklandigi

ileri stiriilmiistiir.

O’Dea ve Abraham (1999), tarafindan yapilan arastirmanin amaci; ergenlik déonemindeki
kiz ve erkek ¢ocuklarin yeme tutum ve davraniglari ile beden imgeleri ilizerine okul alanl
0z saygi programinin etkilerini incelemektir. Bu amagla 11-14 yaslarindaki toplam 470

ortaokul Ogrencisi bu programa katilmistir. Programin etkisini 6l¢gmek igin Diizensiz
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Beslenme Envanteri, Benlik Kavrami Profili, Depresyon Envanteri, Durum Korku
Envanteri, Yeme Aliskanliklar1 ve Beden imaji Anketleri kullamlmistir. Egitimden &nce
anketler doldurulmus, egitimden {i¢ ay sonra da bir anket yapilmistir. Bulgulara gore;
programa katilan Ogrenciler beden memnuniyetini anlamli olglide gelistirmis ve bu
bireylerin 6z saygilar1 anlamli bir sekilde artmistir. Sosyal kabullenme, fiziksel goriiniis ve
atletik yetenek, programa katilan &grenciler i¢in daha az 6nemli olmaya, kontrol gruplari

icin daha onemli olmaya baslamistir.

Schmied ve Lupton (2001), gebelerde beden imgesi konulu arastirmalarinda ilk defa
gebeligi deneyimleyen 25 gebe ile ¢alismislardir. Aragtirmalarinda gebe kadin ve fetiis
arasindaki iliskinin, gebenin kendi beden imgesine yansimasini saptamaya ¢alismislardir.
Katilimcilarin ¢ogu gebelik deneyiminde kendi benlikleri ile dogmamis bebegi arasindaki
siirin karigik oldugunu, bebegi ile iliskinin belirsiz oldugunu ifade etmislerdir. Anne ve
fetus arasindaki iligkinin bagimli bir birliktelik oldugunu, bu birligin gegcici nitelikte bir
stres kaynagi oldugunu ve anne-fetus arasindaki kutuplasmanin gebelik boyunca devam

ettigini belirlemislerdir.

Boscaglia ve arkadaglart (2003) gebelikte degisen beden imgesi doyumu iizerine yaptiklari
calismalarinda 40 tanesi yiliksek diizeyde egzersiz, 30 tanesi de diisiik diizeyde egzersiz
yapan toplam 71 saglikli gebeyle calismiglar ve bu gebelerin beden imgesi doyum
diizeylerini Viicut Algis1 Olgegi ile karsilastirmislardir. Bu gebelere 15-22 haftalikken ve
23-30 haftalikken olmak {iizere iki defa uygulanan Olglimler sonucunda 15-22 haftalik
gebelerden yiiksek diizeyde egzersiz yapanlar, diisiik diizey egzersiz yapanlara oranla
beden imgelerinden doyum diizeyi oldukga yiiksek bulunmustur. Ayrica gebelik siiresince
sedanter kalan gebelere oranla egzersiz yapan gebelerin, gebelik esnasindaki beden imgesi

degisimlerine daha olumlu yanit verdikleri saptanmuistir.

2.17.2. Benlik saygisi ile ilgili arastirmalar

Yerli arastirmalar

Gilingor (1989), Ankara il merkezindeki farkli sosyo-ekonomik diizeylerden segilen 1000
ogrenciye kendisinin gelistirdigi Ozsayg1 Olgegi’ni uygulamistir. Arastirmanin sonucunda

kiz ve erkek ogrenciler ile lise bir ve lise son simf ogrencilerinin 6zsaygi diizeyleri



57

arasinda Onemli bir fark bulunmamis, ilk ve son ¢ocuklarin 6zsaygilarmin ortanca
cocuklara gore daha yliksek oldugu goriilmiistiir. Kendilerini akademik yonden basarili
olarak algilayanlarin G6zsaygilari, basarisiz olarak algilayanlardan yiiksek bulunmustur.
Ailenin gelir, 6grenim ve sosyo-ckonomik diizeyi yiikseldikge Ogrencilerin 6zsaygi
diizeylerinin de yiikseldigi goriilmiistiir. Anne babalarin1 demokratik olarak algilayan

ogrencilerin 6zsayg1 diizeyleri otoriter olarak algilayanlardan yiiksek bulunmustur.

Ekmek¢i ve Sevil (2002), 16-21 yas arast 100 ergen gebe ile gergeklestirdikleri
caligmalarinda ergen gebelerin gebelik sorunlarimi ve benlik saygilarini incelemek
amaciyla Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegini kullanmislardir. Arastirmada spesifik olarak
16-19 yas grubunda sorunlarin daha yogun yasandigi ve en sik olarak yorgunluk, ¢ok
uyuma, kokulara kars1 hassasiyet, sik idrara ¢ikma ve bulanti-kusma goriiliirken, 19-21 yas
grubunda ise bel agrist1 ve sik idrara c¢ikma problemleri yasadiklarini saptamislardir.
Calismanin sonucunda ergen gebelerde gebelik sorunlarinin fazla ve benlik saygisinin

diisiik oldugunu belirlemislerdir.

Gokeakan ve arkadaglar1 (2001;61) ergenlerde 6z imaji yordayici bazi sosyo-demografik
degiskenleri incelemislerdir. Bu arastirmanin amaci; cinsiyet, kardes sayisi, oturulan
yerlesim birimi, ailenin sosyo-ekonomik diizeyi, anne ve babanin egitim diizeyi, algilanan
ebeveyn tutumlart gibi bazi degiskenlerin ergende, 6z imajin niteligini yordayip
yordamadiklarini incelemektir. 250 kiz 250 erkek olmak {izere toplam 500 lise 6grencisi
arastirma grubunu olusturmustur. Arastirma grubuna Offer Benlik Imgesi Olgegi ve Kisisel
Bilgi Formu uygulanmistir. Algilanan ebeveyn tutumlarinin ergende 6z imaj1 yordadigi,
ergenin 0z imajin1 annenin egitim diizeyinden ¢ok babanin egitim diizeyinin etkiledigi ve

PR

babanin egitim diizeyi artik¢a ergenin 6z imajinin olumlu yonde degistigi bulunmustur.

Altun (2003), tarafindan yapilan arastirmada ergen gebelere verilen egitimin annenin
benlik saygisina ve bebegi algilamasina iliskin etkisini incelemek amaglanmistir. Sivas’ta
alt1 saglik ocagina kayitli 15-19 yaslarinda, ilk gebeligi olan ve okuma yazmas1 olan 40
deney ve 40 kontrol grubu olmak iizere toplam 80 gebeye Anket Formu, Kendine Saygi
Olgegi ve Yenidogan1 Algilama Olgegi uygulanmistir. Arastirma bulgularma bakildiginda;
deney grubunun % 47.5’inin 17 yasinda, kontrol grubunun %45’inin 18 yasinda
evlendikleri ve evlilik siirelerinin her iki grupta da yaklasik %80’lik kisminin bir yildan az

oldugu belirlenmistir. Annelerin bebeklerini algilama durumunun bazi degiskenlere gore
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incelenmesi sonucunda; deney grubundaki 18 yasindaki annelerin % 76.5’inin, kontrol
grubundaki 19 yasindaki annelerin % 80’inin, her iki grupta ortaokul-lise mezunu
olanlarin, evlilik siiresi bir yildan az olanlarin ve bebeginin cinsiyeti kiz olanlarin

cogunlugunun bebeklerini pozitif yani olumlu algiladiklar1 belirlenmistir.

Biiyiiksahin-Cevik ve Atict (2009), arkadaslik iligkileri ve benlik saygist arasindaki iligkiyi
incelemek icin 532 lise 3. simf 0grencisi iizerinde yliriittiikkleri arastirmada, dgrencilerin
benlik saygisinin yakin arkadas sayisina gore anlamli bir farklilik gostermedigini, buna
karsilik, 6grencilerin karst cinsten arkadasinin olup olmamasi, romantik bir arkadasin
olmasi ve ailenin miidahale etmesi ile benlik saygisi arasinda anlamli bir fark oldugunu

saptamiglardir.

Yabanci arastirmalar

Makinen ve arkadaslar1 (2012), Joshi (2009), Ata, Ludden ve Lally (2007), gibi bazi
arastirmacilar ise yapmis olduklar1 c¢alismalarda, erkeklerin benlik saygisi diizeylerinin,
kadinlara gore daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Bununla birlikte, kizlarin erkeklere

gore daha yiiksek benlik saygisina sahip oldugunu gosteren ¢aligmalar da mevcuttur.

Mullis ve arkadaslar1 (1992), ergenlerin lise dénemi boyunca benlik saygist diizeyini
incelemiglerdir. Arastirma 14-19 yaglar1 arasinda yer alan 270 kisilik bir érneklem grubu
ile yiiriitiilmiis, benlik saygisim 6lgmek igin Coopersmith Benlik Saygist Olgegi
kullanilmistir. Arastirmanin sonucunda benlik saygisinin yasla birlikte arttigr gozlenmis,
ortaokuldan liseye gecis doneminin benlik saygisinin gelisimi agisindan en kritik donem
oldugu belirtilmistir. Calismada benlik saygisinin gelisiminde ailenin gelir durumunun,

egitim diizeyinin ve sosyo-ekonomik statiistiniin 6nemli bir etken oldugu ortaya ¢ikmuistir.

Mendelson ve arkadaslar1 (1996), ergenlerin benlik ve beden saygisinin yas, cinsiyet,
kiloyla olan iligkisini arastirmak i¢in Kanada’da ¢aligma yapmislardir. 243 kiz 168 erkek
ogrenci ile calismiglardir. Calismada; Benlik Algilama Profili, Beden Saygis1 Olgegi ve
Ozsaygi Olgegi kullanilmistir. Calismanin sonucunda; erkeklerin benlik saygismnin kizlara
oranla yiiksek ¢iktigi, fakat kizlarin sosyal alanda daha iyi oldugu, Kilonun erkekleri
olumlu, kizlar1 ise ozellikle 12-13 yaslarinda olumsuz etkiledigi belirtilmistir. Disg

goriiniisiinii begenen ¢ocuklarin diger alanlarda da kendilerini yeterli gérmede basarili
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olduklari, Kilonun benlik saygisini biiyiik yaslarda etkiledigi ve bu durumun da kizlarda
daha yiiksek oldugu ortaya g¢ikmistir. Erkeklerin beden saygisi, kizlara oranla daha
yiiksektir. Biiyiik yas grubu ergenlerin, kii¢iik yas grubundaki ergenlere gore dis

gortiniislerini daha olumsuz degerlendirdikleri bulunmustur.

O’Dea ve Abraham (1999), Avustralya’da iki farkli okuldan 462 ergenin benlik kavrami
tizerinde cinsiyetin, ergenlik gelisim durumunun, kilonun etkilerini ve karsilikli iligkilerini
incelemigtir. Sonuglara gore; yakin arkadaslik konusundaki yeteneklere kiz ergenler daha
fazla 6nem vermektedir. Erkek ergenler kizlara oranla daha yiliksek 6zsaygiya sahiptir.
Ortalama benlik kavrami derecesi dgrencilerin standart beden kilolariyla baglantilidir. Kiz
cocuklarin ideal benlik kavramlarini erkeklerden daha fazla basarisiz gordiikleri
bulunmustur. Asir1 kilolu erkekler mesleki yeteneklerini, part time ¢alisma yeteneklerini ve
atletik yeteneklerini zayif hissetmektedir. Ergenlige girmemis asir1 kilolu ogrenciler
kendilerini sosyal olarak daha az kabul edilebilir gormektedir. Ergenlik doneminin erkek

ve kiz ¢ocuklarin 6z saygilar tizerinde olumsuz etkileri olmaktadir.

Hudson ve arkadaslarmin (2000), yeni ebeveynler projesine katilan ergen annelerdeki
depresyon, ozsaygi, yalmizlik ve sosyal destek diizeylerini inceledigi ¢alismaya, farkli
sehirlerde saglik uygulamalarina katilan, yaslart 16-19 arasindaki 21 ergen anne dahil
edilmistir. Calismada; Cocuklar I¢in Depresyon Olgegi, Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi,
Los Angeles-California Yalnizlik Olgegi, Sosyal Destek Anketi kullanilmistir. Calismanin
sonucunda; katilimcilarin %53’ iinde depresyon diizeyinin yiiksek oldugu bulunmustur.
Ozsaygisi yiiksek olanlarda depresyonun az oldugu goriilmiistiir. Ayrica 6zsaygisi yiiksek
olanlarin kendilerini daha az yalniz hissettikleri ve ¢ocuklar1 ile daha olumlu iligkiler

kurduklar1 goriilmiistiir.

Baldwin ve Hoffman (2001), ergenlik doneminden, yetiskinlige kadar olan benlik saygisi
ve kisilik degisimlerini incelemislerdir. Calismada; Orta-Dogu Amerika’da Aile Sagligi
Arastirmasi’ndan yedi yil elde edinilen bilgiler kullanilarak, 11-16 yaslar1 arasindaki 762
ergene ulasilmistir. Calismada; Biiyiime Egrisi Analizi, Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi
kullanilmigtir. Calismanin sonucunda; ergenlikte benlik saygisinin degisken oldugu ve
yasin benlik saygisi iizerinde etkili oldugu goriilmistiir. Ayrica ergenlerdeki benlik
saygisindaki degismelerin, yasanilan olaylar ve aile birlikteliklerinin degismesiyle iligkili

oldugu goriilmiistiir. Bu siireclerin kiz ve erkeklerde farkli oldugu bulunmustur. Ayrica
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kizlarin benlik saygisinin, erkeklere gore stresli olaylarda degismeye daha duyarli oldugu

ortaya ¢ikmistir.

Azmita (2002), kiz ergenlerin arkadasliklar konusunda erkeklerden daha ¢ok zorluk
yasaylp yasamadiklart ve bu sorunun diisiik ya da yiiksek 6z saygiya sahip ergenler
arasinda benzer olup olmadigini degerlendirmistir. Arastirmada, gelisimsel diizey, cinsiyet,
0z saygl ve arkadashik deneyimlerinin etkilesimini ortaya koymak i¢in ergenlige yeni
girmig ve ergenlik sonlarindaki bireylerin farkli donemlerinde agik uglu sorularla miilakat
yapilmistir. Katilimcilar 2001 yilinda etnik ve sosyo-ekonomik agidan farkli, ergenlige
yeni girmis 12-14 yaslari arasinda 81 ve ergenligin sonlarina yaklasmis 17-19 yaslari
arasinda 105 kisiden olusmustur. Ozsaygi icin Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi
kullanilmistir. Sadece yiiksek ve diisiik 6z saygiya sahip ergenler katilmistir. Sonuglar;
sadakat ve giivenin her iki ergen grubu i¢in 6nemli bir tema oldugunu, yas ve cinsiyete
gore anlamli olmadigini gostermistir. Bununla birlikte yiiksek ve diisiik 6z saygili ergenler
icinde giiven ve Ozsaygi arkadasligin en onemli idealleri arasindadir. Sadakat, giiven ve
duygusal destek ergenligin basinda ve sonunda bulunan bireyler i¢inde arkadasliklarinin
yukiimliiliikleri ve degerleri agisindan temel etmendir. Yiiksek ve diisiikk saygiya sahip
ergenler benzer arkadaslik felsefelerine sahip olsalar da gergek arkadasliklarinin bu
idealleri karsilama agisindan farklilik géstermektedir. Disiik 6z saygiya sahip ergenler
olumsuz arkadaslik deneyimlerinden bahsetme konusunda daha isteklidirler. Ayrica

arkadaslariyla problemler hakkinda konusmaktan ¢ekindikleri bulunmustur.

Erkolahti ve arkadaglar1 (2003) benlik imaji ve depresif semptomlar arasindaki
korelasyonu arastirmayi amagladiklari ¢alismada 1054 sekizinci sinif 6grencisini 6rneklem
olarak almislardir. Olgek olarak Cocuklarin Depresyon Envanteri ve Offer Benlik Imaji
Olgegi kullamilmustir. Sonuglar iki dlgek arasinda yiiksek anlamlilikta bir korelasyon
oldugunu gostermistir. Ergenlik dénemindeki bireylerin benlik imajlarina dair ne kadar ¢ok
problemi olursa depresif semptomlar o derece artmaktadir. Ayrica calismada kizlarin

depresyon ve benlik imaj1 korelasyonlar1 daha yiiksek bulunmustur.
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2.17.3. Egzersiz davramisina iligkin ¢calismalar

Yerli arastirmalar

Karagdz ve arkadaslarinin (2015), farkli branslarda yarisan sporcularin beden imajlarini
algilama diizeylerini belirlemek amaciyla yaptiklart ¢alismada 8 branstan tesadiifi
yontemle segilen toplam 480 profesyonel sporcuyu arastirma kapsamina almislardir.
Sporcularin sosyo-demografik 6zelliklerini belirleyen bir bilgi anketinin yani sira; beden
imajin1 belirlemek i¢in Gokdogan (1988) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan ve Berscheind,
Walster-Bohrnstedt’in gelistirdigi Body Imaje Ouestionnary uygulanmislardir. Arastirma
sonucunda beden imaj1 puanlari; cinsiyet, spor brangi, herhangi bir rahatsizlik gegirilip
gecirilmedigi, gecirilen rahatsizlik tiirii gibi degiskenler agisindan anlamli bulunurken;
medeni durum, spor dis1 bir etkinlige diizenli katilimin olup olmamasi, ayrica diizenli ilag
kullanilip kullanilmamasi, yas, egitim durumu, ailenin toplam geliri ve spor yapma yilina

gore ise anlamsiz bulmuslardir

Eraslan ve Aydogan’in (2016) ¢alismasinda viicut gelistirme ve fitness merkezinde spor
yapan bireylerin beden bolgelerinden hosnut olma diizeylerinin yas ve cinsiyet
degiskenlerine gore incelenmis, aragtirmaya 6zel bir viicut gelistirme ve fitness merkezinde
diizenli olarak spor yapmaya gelen 78 erkek ve 36 kadin birey katilmistir. Arastirmaya
katilan bireylerin bedenlerinden hosnut olma diizeylerinin belirlenmesinde Berscheid,
Walster ve Bohrnstedt’in beden imaji doyumunun 6lgiilmesinde kullanilan “Beden Imajt
Anketi” (Body Image Questionnarie) temel alinarak Gékdogan (1988) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanan anket kullanilmistir. Arastirmanin sonunda viicut gelistirme ve fitness merkezine
gelen bireylerin beden goriiniimlerinden ve gévde goriinlimlerinden orta diizeyde memnun
olduklari, yliz ve beden iiyelerinin goriiniimiinden ise pek hosnut olmadiklar: tespit
edilmistir. Bunun yaninda katilimcilarin beden goriiniimlerinden hosnut olma diizeylerinin
yas ve cinsiyet degiskenlerine gére anlamli farklilik gdstermedigi belirlenmistir. Viicut
gelistirme ve fitness merkezine gelen bireylerin genel olarak diisilk beden memnuniyetine
sahip olduklari, yas ve cinsiyet degiskenlerinin de beden memnuniyeti ilizerinde énemli

birer belirleyici olmadigini belirtmislerdir.

Bastug ve arkadaglar1 (2011) spor yapmayan bayanlarin 8 haftalik aerobik egzersiz

programinin kendini fiziksel tanimlama degerlerine etkisini incelemislerdir. Calismaya
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diizenli olarak egzersiz yapmamis, Ozel bir diyet programi uygulamayan, egzersiz
yapmasina engel olacak diizeyde saglik problemleri olmayan 80 bayan goniillii olarak
katilmistir. Arastirma grubuna haftada 3 giin 45-55 dakika siireli, %50-60 siddetinde
aerobik egzersiz programi uygulandi. Antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi viicut
agirlhigi, viicut kitle indeksi ve kendini fiziksel tanimlama 6lgegi alt boyutlar1 olan goriiniim
ve kendine giiven degerlerinin dl¢limleri yapilmistir. Sedanter bayanlarda 8 hafta aerobik
egzersizin viicut kompozisyonu ve kendini fiziksel tanimlama degerlerini olumlu etkiledigi

tespit edilmistir.

Kose ve arkadaslarinin (2016) diizenli egzersiz yapan bireylerde olumsuz degerlendirme
korkusunun viicut algilarint belirleyici roliiniin inceledikleri ¢aligmaya 301 kadin, 259
erkek toplam 560 kisi goniillii olarak katilmistir. Egzersiz yapan bireylerin olumsuz
degerlendirilme korkular1 viicut algi diizeylerini belirlemede etkilidir. Bununla birlikte
olumsuz degerlendirilme korkusu ve wviicut algisinin, ¢alismanin alt hipotezleri olan
cinsiyet ve sporculuk deneyimleri agisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark

gostermemektedir.

Yabanci arastirmalar

Son yillarda, kisinin kendi viicudundan duydugu memnuniyet, dis goriiniisii hakkindaki
endiseleri gibi bedene iliskin psikolojik 6zellikler ve bu psikolojik ozelliklerin fiziksel
etkinlige katilim ile olan iliskisi arastirmacilar tarafindan siklikla ele alinmaktadir
Bireylerin baskalarinin kendi fiziksel goriiniimleriyle ilgili olarak var olan veya var oldugu
diistiniilen negatif diistinceleri, toplumun ideal fizik anlayisinin getirdigi baskilar onlarin
fiziksel gelisimine katki saglayip, kendi fiziksel goriiniimleri hakkindaki olumsuz
diistincelerini  azaltacak olan egzersizden uzaklasabilmelerine neden olabilmektedir
(Brunet, 2007:33).

Tiggemann ve Zinovyev (2018) calismasinda gelistirme gerektirmeyen (yani makyaj yok,
dijital degisiklik yok) Instagram goriintiilerinin ve buna eslik eden hashtag'lerin
kadinlarin beden imaj1 lizerindeki etkisini deneysel olarak arastirmistir. Katilimeilar, {i¢
Instagram tipi fotograftan birini gorlintilemek {izere rastgele atanan 204 kiz lisans
ogrencisidir: standart (yani idealize edilmis) goriintiiler, donanimsiz goriintiiler veya

donanimsiz dogalarin1 gdsteren hashtag'li ayn1 donanimsiz gériintiiler. Ongoriildiigii gibi,
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gelistirme gerektirmeyen goriintiilere maruz kalma, standart goriintiilere maruz kalmaya
gore belirgin sekilde daha disiik yliz memnuniyetsizligi ile sonuglanmistir. Bununla
birlikte, hashtag'lerin eklenmesi, hashtag igcermeyen aym iyilestirme icermeyen
gorlintiilerden ¢ok daha biiylik yiiz memnuniyetsizligi ile sonuglanmistir. Viicut i¢in
onemli memnuniyetsizlik yokken,yliz memnuniyetsizligi tiizerindeki etkileri fazla
bulunmustur. Genel olarak, bulgular, bazi durumlarda, gelistirme gerektirmeyen resimlerin
Instagram kullanicilarini goriiniim kaygilarina kars1 koruma potansiyeline sahip oldugunu

gostermektedir.

Djordjevic ve arkadaslar1 (2015) kadinlara uyguladiklari 12 haftalik tae-bo ve pilates
programlarinin etkilerini karsilagtirmig, sadece tae-bo grubunda viicut kompozisyonunun

olumlu degisimini gézlemlemislerdir.

Gillen (2015) calismasinda erkekler ve kadinlarda pozitif beden imgesi ile cesitli zihinsel
ve fiziksel saglikla ilgili gostergeler arasindaki iliskileri incelemistir. Pozitif beden
imajinin, kadinlar arasinda saghkla ilgili cesitli gostergeler ile iliskili oldugu
bulunmustur. Kuzeydogu Amerika Birlesik Devletleri'ndeki ikamet etmeyen bir
tiniversiteden lisans 6grencileri (N = 284) katildig1 ¢alismada pozitif beden imaji olan
bireylerin, daha az depresyon, daha fazla 6zgiiven, daha az sagliksiz diyet davranisi, daha
diisiik kaslihik diirtiisii oldugu goriilmustiir. Pozitif beden imaj1 ve saglikla ilgili

gostergeler arasindaki baglantilar kadinlar ve erkekler i¢cin benzer bulunmustur.
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3. YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin modeli, aragtirmanin evren ve drneklemi, veri toplama teknikleri

ve verilerin analizi agiklanmistir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma betimsel bir yontem icermektedir. Ilgili literatiir taranarak fiziksel uygunluk,
egzersiz ve beden algis1 hakkinda bilgiler sistematik bir sekilde verilerek ¢alismanin teorik
cergevesi yapilmis ayrica konuyla ilgili veri toplama aract olarak CBBIO 6lgegi

kullanilmistir.

Veri toplama arac1 olarak kullanilan Cash (1990) tarafindan gelistirilen CBBIO &lgeginin
Tiirkgceye uyarlamasi, Giirsel (2003) tarafindan yapilarak Croncbach Alfa i¢ tutarlilik
katsayist 0,54 (Fiziksel Uygunluk) ile 0,83 (Kisinin Kilo Kaygisi) arasinda bulunmustur.
Toplam 6lgek i¢in hesaplanan i¢ tutarlik kat sayisi ise 0,86 olarak bulunmustur (Giirsel,
2003).

3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin ~ evrenini; Ankyra Spor merkezine kayitlh 900 iye olustururken,
Orneklemimizi ise random ydntemi ile evren igerisinden secilen 68 erkek, 61 bayan olmak

iizere toplam 129 iiye olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Teknigi

Cok boyutlu beden Imgesi dlcegi ve aliskanliklar anketi
3.3.1. Cok Boyutlu Beden iliskiler Ol¢egi- CBBIO

Olgek, Cash (1990) tarafindan gelistirilmistir. CBBIO 15 yas iizeri adolesan ve yetiskinlere
uygulanabilmektedir. Olcek 69 maddeden olusmaktadir.

CBBIO ii¢ grup icermektedir. Bunlar; Beden iliskileri dlgegi (54 madde), Beden
Boliimlerinden Hosnut Olma Olgegi (9 madde) ve Kilo Ile Tlgili Tutum Olgegi (6 madde).



66

Beden iliskileri Olgegi iic bedensel alandan olusur. Bunlar; fiziksel goriinilis (estetik),
fiziksel uygunluk (yetkinlik) ve hastalik-sagliktir (fiziksel biitiinliik). Her bir alanin
icindeki maddeler, degerlendirme ve yonelim alanlarini aciklar. Beden iliskileri 6l¢egi 7 alt
maddeden olusur. Goriinlisiin  degerlendirilmesi (birinin goriiniisiinden hosnut olup,
olmamast), goriiniis yonelimi (birinin goriiniisiinii degistirmek i¢in harcadigi ¢aba), fiziksel
uygunluk degerlendirilmesi (fiziksel agidan uygun olup, olmama), fiziksel uygunluk
yonelimi (kisinin fiziksel olarak uygun goriinmek i¢in harcadigr ¢aba), saglik
degerlendirmesi (kisinin kendisini fiziksel olarak saglikli hissetmesi), saglik yonelimi
(fiziksel olarak saglikli bir yasam stili i¢in harcanan zaman), hastalik yonelimi (hasta
olmaya olan egilim). Bireylerin beden algisi; Kesinlikle Katilmiyorum(1), Cogunlukla
Katilmiyorum (2), Kararsizim (3), Cogunlukla Katiliyorum (4), Kesinlikle Katiliyorum (5)
seklinde besli likert dlcek ile degerlendirilmektedir. Daha sonra BSRQ’ya 3 ek olcek
eklenerek MBSRQ olusturulmustur.

BASS; bedenin 6zel parcalarindan hosnut olup olmamayi, yiiz, alt beden, orta beden, {ist
beden, kas tonusu, kilo, boy ve tiim goriiniisii degerlendirirken, Hic Memnun Degilim (1),
Cogunlukla Memnun Degilim (2), Ne memnunum Ne memnun degilim (3), Cogunlukla

Memnunum (4), Cok Memnunum (5) seklinde likert 6l¢ek ile degerlendirmektedir.

Kilo ile ilgili tutum 6lgegi 2 alt boyuttan olusmaktadir. Asir1 kilo almaktan kaygi duyma 4
maddeden olusur. Kisinin kilosunu siniflama 6l¢egi 2 maddeden olusur. Kisinin kendi
kilosunu algilamasi ile kendi kilosunu, digerlerinin kilosuyla nesnel degerlendirmesini
kapsar. Kisi kilosunu Cok Diisiik Kilodayim (1), Biraz diisiik Kilodayim (2), Normal
Kilodayimm (3), Biraz Kiloluyum (4), Cok Kiloluyum (5) seklinde likert ile

degerlendirilmektedir.

Alt dlgeklerin her birinin i¢ tutarhiligi 0,73—0,95 arasinda degismektedir. CBBIO> NUN
yap1 gegerliligi iizerinde ¢alhisilmistir ve Olgegin toplam 10 faktdrde toplandigi
bulunmustur. Olgegin alt dlgeklerinin bir aylik test tekrar test giivenirliginin 0,71-0,94

PR

arasinda degistigi bulunmustur (Cash,1990).

CBBIO’ NUN giivenirliligini test etmek icin yapilan Croncbach Alfa i¢ tutarlilik katsayist
0,54 (Fiziksel Uygunluk) ile 0,83 (Kisinin Kilo Kaygis1) arasinda bulunmustur. Toplam
Olcek i¢in hesaplanan i¢ tutarlik kat sayisi ise 0,86 olarak bulunmustur (Giirsel,2003).
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3.3.2. Verilerin toplanmasi

2010-2011 tarihinde Ankyra Spor ve Yasam Merkezinde yapilan fitness egzersizine yeni

baslayan erkek ve kadinlardan goniillii olanlara, 6l¢ek salon ortaminda uygulanmistir.
3.4. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda gergeklestirilen anket uygulamasi sonucunda elde edilen veriler
SPSS 17.0 for Windows paket programina yiiklenmis ve arastirma amaglar1 dogrultusunda

cesitli istatistiksel analizlere tabi tutulmustur.

Arastirmada elde edilen veriler, her soruya ve konu alanina gore frekans ve yiizde degerleri
cizelgeler halinde gosterilmistir. Ayrica, korelasyon analizi kullanilmistir. Arastirma
hipotezlerinin test edilmesinde parametrik olmayan hipotez testlerinden, Kruskall-Wallis
Analizi ve “Mann Whitney - U” kullanilmustir.

Olgme aracinin bilgiler boliimiinden elde edilen verilere gore arastirmaya katilan kisilerin
cinsiyetine, yas degiskenine ve mezun olunan okul durumlarina bakildiginda ki farklilik

durumlarini incelemek i¢in normallik ve homojenlik dagilimlarina bakilmistir.
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4. BULGULAR VE YORUMLAR

Cizelge 1°de katilimcilara verilen Demografik Bilgi Formundan elde edilen ve sabit tutulan

cinsiyet, yas, egitim diizeyine, ait bilgilerinin say1 ve yiizde dagilimlar1 verilmistir.

Cizelge 4.1. Katilimcilar Ait Demografik Ozelliklerin Dagilimi

f %
Cinsiyet Kadin 61 47,3
Erkek 68 52,7
20-25 yas 39 30,2
26-30 yas 26 20,2
31-35 yas 34 26,4
36-40 yas 11 8,5
Yas 41-45 yas 8 6,2
46-50 yas 4 3,1
51 -55 yas 4 3,1
56 ve lizeri yasg 3 2,3
Lise 41 31,8
Ogrenim Durumu Universite 86 66,7
Y .lisans 2 1,6

Olgme aracinin kisisel bilgiler béliimiinden elde edilen verilere gdre, arastirmaya toplam
129 kisi katilmistir. Aragtirmaya katilan kisilerin cinsiyete gore 61(%47,3)’ 1 kadin, diger
68(%52,7)’1 erkektir.

Yoneticiler yas degiskenine gore incelendiginde 39(% 30,2)’si 20-25 yas arasi, 26 (%
20,2)’1 26-30 yas arasi, 34 (% 26,4)’1 31-35 yas arasi, 11 (% 8,5)’s1 3640 yas arasi, 8 (%
6,2)’1 4145 yas arasi, 4 (% 3,1)’1 4650 yas arast, 4(% 3,1)’1 50 - 55 arasi, 3(% 2,3)’1 56

Ve lizeri yas grubundadir.

Orneklem grubunun mezun olunan okul durumlarina bakildiginda ise 41(% 31,8)’i lise, ,

86 (% 66,7)’1 lisans, 2(% 1,6)’ kisi yiiksek lisans diizeyi egitim gérmiistiir.

Bunun i¢in gruplarin normallik ve homojenlik durumlarina bakilmasi gerekmektedir.
Gruplar aras1 farklilik durumlarint incelemek i¢in gruplarin normallik ve homojenlik

dagilimlarina bakilmstir.
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Cizelge 4.2. Cok Boyutlu Beden iliskiler Olg¢egi Homojenlik Dagilimi

Levene Istatistik P
Goriliniisiin Degerlendirilmesi ,684 ,685
Goriiniis Yonelimi ,954 ,468
Fiziksel Uygunlugun Degerlendirilmesi 1,613 ,138
Fiziksel Uygunluk Yo6nelimi 2,193 ,039*
Saglik Degerlendirilmesi 1,451 ,191
Saglik Yonelimi 1,556 ,155
Hastalik Degerlendirilmesi 1,401 211
Beden Boliimlerinden Hognut Olma ,702 ,670
Asiri Kilosunu Siiflama Almaktan Memnun Olma 1,164 ,329
Kilosunu Siniflama 1,112 ,360

Normallik dagilimi incelendiginde, goriiniis degerlendirmesi (p=0,685;p<0.05) goriiniis
yonelimi(p=0,468;p<0.05), fiziksel uygunluk(p=0,138 ;p<0.05), saglik degerlendirilmesi
(p=0,191;p<0.05), hastalik degerlendirilmesi (p=0,211;p<0.05), beden bdliimlerinden
hosnut olma yonelimi (p=0,670;p<0.05), asir1 kilo almaktan memnun olma
(p=,329;p<0.05) kilosunu smiflama (p=0,360 ; p<0.05) boyutlar1 normal dagilim
sergiledigi goriilmiistiir. Fiziksel uygunluk yonelimi (p=0,039 ;p<0.05) boyutu ise normal

dagilim sergilememistir.

Varyans analizinin uygulanabilmesi i¢in diger bir varsayim olan degiskenin normal
dagilima uygunlugunun testi i¢in KolmaGor ov Smirnov testi kullanilmaktadir. KolmoGor
ov-Smirnov (k-s) testi rastgele elde edilmis drnek bir verinin belirli bir dagilima (uniform,
normal veya poison) uyup uymadigini test etmek amaciyla kullanilir. Prensip olarak (k-s)
testi Ornek verinin kiimiilatif dagilim fonksiyonunun oOne siiriilen kiimiilatif dagilim
fonksiyonuyla karsilagtirilmas: esasina dayanir. Bu test yardimiyla bir 6rneklemden
toplanan verilerin normal dagilim sergileyip sergilemedigini incelemek miimkiindiir. Yine
test sonucu ilgili degiskenin normal dagilmadig: belirlenmisse, varyans analizi yerine onun

alternatifi olan Kruskal Wallis testinin kullanilmasi daha uygun olacaktir.

Cizelge 4.3. Cok Boyutlu Beden Iliskiler Olgegi Normallik Dagilimi

N Kolmogorov-Smirnov Z P
Goriliniisiin Degerlendirilmesi 129 1,340 ,055
Goriiniis Yonelimi 129 1,463 ,028*
Fiziksel Uygunlugun Degerlendirilmesi 129 2,482 ,000 *
Fiziksel Uygunluk Y6nelimi 129 1,130 ,155
Saglik Degerlendirilmesi 129 1,364 ,048*
Saglik Yonelimi 129 1,226 ,099
Hastalik Degerlendirilmesi 129 1,540 ,017*
Beden Boliimlerinden Hosnut Olma 129 1,599 ,012*
Asir1 Kilo Almaktan Memnun Olma 129 1,168 ,130
Kilosunu Siniflama 129 2,400 ,000 *
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Normallik  dagilimi  incelendiginde  goriiniis  yonelimi(p=0,28;p<0.05), fiziksel
uygunluk(p=0,00;p<0.05), saglhik degerlendirme(p=0,48;p<0.05), hastalik yonelimi
(p=0,17;p<0.05), beden boliimlerinden hosnut olma yoénelimi (p=0,12;p<0.05), kilosunu
siniflama (p=0,00; p<0.05) boyutlar1 normal dagilim sergilemedigi gorilmiistiir. Goriiniis
degerlendirmesi (p=0,55;p<0.05), fiziksel uygunluk yoénelimi (p=1,55;p<0.05), saglik
degerlendirme yonelimi (p=0,99;p<0.05), asir1 kilo almaktan memnun olma, kilosunu
siniflama (p=,130;p<0.05) boyutu normal dagilim sergilemistir. Alt boyutlar

incelendiginde parametrik olmayan analiz yontemlerinin uygulanmasi gerekli goriilmiistiir.

Cizelge 4.4. Cok Boyutlu Beden Iliskiler Olgegi Alt Boyutlart

Boyutlar N Min. Max. Mean S.S.
Goriliniisiin Degerlendirilmesi 129 2,43 5,00 3,8505 47878
Gorilintis Yonelimi 129 2,09 4,82 3,9302 ,57882
Fiziksel Uygunlugun Degerlendirilmesi | 129 1,50 5,00 4,0194 , 76138
Fiziksel Uygunluk Y6nelimi 129 1,85 4,62 3,56057 44717
Saglik Degerlendirilmesi 129 2,00 5,00 3,7876 , 74823
Saglik Yo6nelimi 128 2,13 7,50 3,3281 ,62253
Hastalik Degerlendirilmesi 129 2,00 4,80 2,9907 56671
Beden Boliimlerinden Hognut Olma 129 2,56 4,89 3,8229 ,41608
Asirt  Kilosunu Smiflama  Almaktan 129 1,75 475 3,3411 53304
Memnun Olma
Kilosunu Siniflama 129 1,00 5,00 3,1550 ,67256

Cok Boyutlu Beden Iliskiler Olgegi alt boyutlar1 incelendiginde en yiiksek deger (x=4,01)
fiziksel uygunluk alt boyutu ortalamasidir. Onu sirasiyla goriiniis yonelimi boyutu (x=
3,93) ve goriiniisiin degerlendirilmesi (x=3,85) olarak bulunmustur. En diisiik deger ise
hastalik yonelimi boyutu (x= 2,99), onu sirasiyla asiri kilosunu smiflama almaktan

memnun olma boyutu (x=3,15) olarak bulunmustur.



Cizelge 4.5. Cok Boyutlu Beden iliskiler Olgegi Alt Boyutlarindaki Korelasyon

Fiz. Uy.

Sag. Deg.

Gor Deg | Gor Yon Fiz Uy. Yon. Sag. Deg. Yon. Has. Yon. Beden Asir Kilo
Gor Deg Pearson Korelasyon | 1 ,405 ,348 ,281 ,291 ,138 -,121 ,155 ,057 -,265
Anlamlilik ,000(**) | ,000(**) |,001(**) |,001(**) |,120 171 ,081 521 ,002(**)
Gor Yon Pearson Korelasyon 1 444 ,318 ,257 ,107 -,083 ,198 -,138 -,005
Anlamlilik ,000(**) | ,000(**) |,003(**) |,230 ,350 ,025(*) ,119 ,957
Fiz. Uy. Pearson Korelasyon 1 529 ,118 ,184 ,044 ,295 ,039 -,017
Anlamlilik ,000(**) |,182 ,038(*) ,622 ,001(**) | ,662 ,845
Fiz. Uy. | Pearson Korelasyon 1 ,380 ,267(*%) ,164 374 ,225 -,130
Yon. Anlamlilik ,000(**) |,002 ,064 ,000(**) |,010(*) ,143
Sag. Deg. Pearson Korelasyon 1 -,156 -,180(*) ,061 ,113 -,083
Anlamlilik ,080 ,041(%) ,493 ,201 ,349
Sag. Deg. | Pearson Korelasyon 1 ,394(**) 211 -,050 -,122
Yon. Anlamlilik ,000(**) | ,017(*) 575 171
Has.Yon. Pearson Korelasyon 1 ,025 -,193 -,070
Anlamlilik 182 ,028(*) 431
Beden Pearson Korelasyon 1 ,213 -,145
Anlamlilik ,016(*) ,103
Asiri Pearson Korelasyon 1 -,235
Anlamlilik ,007(**)
Kilo Pearson Korelasyon 1

Anlamlilik

43
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Cok Boyutlu Beden iliskiler Olcegi alt boyutlar arasindaki korelasyon incelendiginde goriiniis
degerlendirme alt boyutu ile goriiniis yonelimi, fiziksel uygunluk alt boyutu, fiziksel uygunluk
yonelimi alt boyutu, saglik degerlendirme boyutlar1 arasinda pozitif ve anlamli yiiksek bir iliski
bulunmustur. Goriiniis degerlendirme alt boyutu ile kilo boyutu arasinda negatif ve anlamli
yiiksek bir iliski bulunmustur. Goriiniis yonelimi, alt boyutu ile fiziksel uygunluk alt boyutu,
fiziksel uygunluk yonelimi alt boyutu, saglik degerlendirme boyutlari arasinda pozitif ve
anlamli bir yiiksek iliski bulunmustur. Goriiniis yonelimi alt boyutu ile beden algilar1 alt
boyutu arasinda negatif ve anlaml bir iligki bulunmustur. Fiziksel uygunluk alt boyutu ile
fiziksel uygunluk yonelimi alt boyutu, saglk degerlendirme yonelimi, beden algilari alt
boyutlar1 arasinda pozitif ve anlamli bir iliski bulunmustur. Fiziksel uygunluk yonelimi alt
boyutu ile saglik degerlendirme, saglik degerlendirme yonelimi, beden algilar1 ve asir1 kilo
almaktan kaygi duyma alt boyutlar1 arasinda pozitif ve anlamli bir iliski bulunmustur. Saglik
degerlendirme ile hastalik yonelimi alt boyutu arasinda negatif ve anlamli bir iligki
bulunmustur. Saglik degerlendirme yonelimi ile hastalik yonelimi ve beden algilar alt boyutu
arasinda pozitif ve anlaml bir iliski bulunmustur. Hastalik yonelimi ve asir1 kilo alma alt
boyutu arasinda negatif ve anlaml bir iliski bulunmustur. Beden algilar1 ve asirt kilo alma
durumundan kaygi duyma arasinda pozitif ve anlaml bir iliski bulunmustur. Asirt kilo alma

durumu ile kilo algilart arasinda negatif ve anlamli bir iligki bulunmustur.

Cizelge 4.6. Cinsiyet Degiskeni ile Cok Boyutlu Beden iliskiler Olgegi’nin Faktérleri
Arasinda Yapilan Mann Whitney —U Analizi Sonuglari

CBBIO alt boyutlar Cinsiyet | N SiraOrt. | Z P

Goriiniisiin Degerlendirilmesi Kadin 61 75,19 -2,966 ,003*
Erkek 68 | 55,86
Toplam | 129

Goriliniis Yonelimi Kadin 61 | 69,67 -1,239 | ,215
Erkek 68 | 60,81
Toplam | 129

Fiziksel Uygunlugun Degerlendirilmesi Kadin 61 | 72,84 -2,341 | ,019*
Erkek 68 | 57,96
Toplam | 129

Fiziksel Uygunluk Yo6nelimi Kadin 61 69,16 -1,125 ,261
Erkek 68 | 61,26
Toplam | 129

Saglik Degerlendirilmesi Kadmn 61 64,61 -,264 , 792
Erkek 68 | 65,35
Toplam | 129

Saglik Yonelimi Kadmn 60 75,97 -3,353 ,001*
Erkek 68 | 54,38
Toplam | 128
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Cizelge 4.6. (devam) Cinsiyet Degiskeni Ile Cok Boyutlu Beden iliskiler Olcegi’nin
Faktorleri Arasinda Yapilan Mann Whitney —U Analizi Sonuglari

CBBIO alt boyutlart Cinsiyet | N SwraOrt. | Z P
Hastalik Degerlendirilmesi Kadn 61 | 58,79 -1,778 | ,075
Erkek 68 | 70,57
Toplam | 129
Beden Boliimlerinden Hosnut Olma Kadmm 61 59,17 -1,427 ,154
Erkek 67 | 69,35
Toplam | 128
Agir1 Kilosunu Siniflama Almaktan Memnun Olma Kadin 61 | 67,54 -,832 ,405
Erkek 68 | 62,72
Toplam | 129
Kilosunu Siniflama Kadin 61 | 67,41 -,599 ,549
Erkek 68 | 62,84
Toplam | 129

Katilimeilarin  cinsiyet degiskenine gére CBBI Olgegi alt boyutlar1 incelendiginde
goriiniisiin degerlendirilmesi (t=-2,966; p=0,28), fiziksel uygunlugun degerlendirmesi (t= -
2,341 ; p=0,019), saglik degerlendirme yonelimi (t= -3,353 ; p=0,001) anlamli farklilik
bulunmustur. (p<.05).

Goriliniis degerlendirmesi alt boyutunda kadinlarin puanlart erkeklere nazaran yiiksek
bulunmustur. Fiziksel uygunluk degerlendirmesi alt boyutunda da kadinlarin puanlar
erkeklere nazaran yiiksek bulunmustur. Benzer sekilde saglik degerlendirme ydnelimi
kadinlarda erkeklere nazaran yiiksek bulunmustur. Diger alt boyutlarda cinsiyet

degiskenine gore anlamli farklilik bulunmamastir.

Cizelge 4.7. Yas Degiskeni Ile Cok Boyutlu Beden Iliskiler Olgegi Olcegi’nin Faktorleri
Arasinda Yapilan Kruskall-Wallis Analizi Sonuglari

CBBIO alt boyutlari Yas N Sira Ort. | kw sd |P
Goriniisiin Degerlendirilmesi 20-25 yas 39 68,19 8,364 |7 .302
26-30 yas 26 59,12
31-35 yas 34 74,07
36-40 yas 11 57,55
41-45 yas 8 64,38
46-50 yas 4 68,63
51 -55 yas 4 27,00
56 ve lizeri yas 3 46,50
Toplam 129
Goriiniis Yonelimi 20-25 yas 39 70,83 ,153 7
26-30 yas 26 75,19
31-35 yas 34 52,63
36-40 yas 11 73,09
41-45 yag 8 62,13 ,153
46-50 yas 4 63,63
51 -55 yas 4 61,88
56 ve lizeri yas 3 25,00
Toplam 129
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Cizelge 4.7. (devam) Yas Degiskeni Ile Cok Boyutlu Beden iliskiler Olgegi Olgegi’nin
Faktorleri Arasinda Yapilan Kruskall-Wallis Analizi Sonuglar

CBBIO alt boyutlar Yas N Sira Ort. | kw sd P
Fiziksel Uygunluk Degerlendirmesi 20-25 yas 39 73,22 5,840 | 7 ,153
26-30 yas 26 53,42
31-35 yas 34 67,47
36-40 yas 11 63,05
41-45 yas 8 56,19
46-50 yas 4 55,00
51 -55 yas 4 64,13
56 ve lizeri yas 3 75,67
Toplam 129
Fiziksel Uygunluk Y6nelimi 20-25 yas 39 64,04 817 |7 ,997
26-30 yas 26 64,77
31-35 yas 34 64,63
36-40 yas 11 60,73
41-45 yas 8 72,88
46-50 yas 4 69,38
51 -55 yas 4 73,38
56 ve lizeri yas 3 61,33
Toplam 129
Saglik Degerlendirmesi 20-25 yas 39 62,59 ,913 7 ,913
26-30 yas 26 69,37
31-35 yas 34 64,28
36-40 yas 11 71,32
41-45 yas 8 65,56
46-50 yas 4 77,00
51 -55 yas 4 49,25
56 ve lizeri yas 3 47,00
Toplam 129
Saglik Yonelimi 20-25 yas 39 57,53 11,75 | 7 ,109
26-30 yas 26 58,71 7
31-35 yas 33 72,82
36-40 yas 11 65,59
41-45 yas 8 63,38
46-50 yas 4 40,13
51 -55 yas 4 94,25
56 ve lizeri yas 3 105,67
Toplam 128
Hastalik Yonelimi 20-25 yas 39 72,17 1731 |7 ,015
26-30 yas 26 52,96 5 *
31-35 yas 34 58,63
36-40 yas 11 71,09
41-45 yas 8 57,94
46-50 yas 4 45,63
51 -55 yas 4 110,50
56 ve lizeri yas 3 110,00
Toplam 129
Beden Boliimlerinden Hosnut Olma 20-25 yas 39 60,33 5838 | 7 ,559
26-30 yas 26 69,08
31-35 yas 33 67,03
36-40 yas 11 58,95
41-45 yas 8 52,94
46-50 yas 4 67,00
51 -55 yas 4 98,75
56 ve lizeri yasg 3 53,33
Toplam 128




76

Cizelge 4.7. (devam) Yas Degiskeni Ile Cok Boyutlu Beden iliskiler Olgegi Olcegi’nin
Faktorleri Arasinda Yapilan Kruskall-Wallis Analizi Sonuglari

CBBIO alt boyutlar Yas N Sira Ort. | kw sd P
Asit Kilosunu  Simiflama  Almaktan | 20-25 yas 39 65,69 3,322 |7 ,854
Memnun Olma 26-30 yas 26 63,29

31-35 yas 34 68,44

36-40 yas 11 65,68

41-45 yas 8 66,75

46-50 yas 4 74,00

51 -55 yas 4 46,88

56 ve lizeri yas 3 36,83

Toplam 129
Kilosunu Siniflama 20-25 yas 39 62,22 2940 |7 ,890

26-30 yas 26 64,94

31-35 yas 34 61,76

36-40 yas 11 79,91

41-45 yas 8 64,63

46-50 yas 4 75,25

51 -55 yas 4 63,00

56 ve lizeri yas 3 73,67

Toplam 129

Cizelge 4.7°de yas degiskenine gore CBBI Olgegi hastalik yonelimi alt boyutunda anlamli
farklilik goériilmiistiir. (p<.05) 20-25 yas aras1 ortalama 72,17, 26-30 yas aras1 52,96 , 31-35
yas aras1 58,63 , 36-40 yas aras1 71,09 ,41-45 yas aras1 57,94 , 46-50 yas aras1 45,63 , 51 -

55 yas aras1 110,50 , 56 ve iizeri yas ise 110,00 ortalamaya sahiptir. Ileri yaslarda hastalik

yonelimi ortalamasi digerlerine gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur. (p<.05) Ayrica

20 — 25 yas arasi1 ve 36 -40 yas aras1 hastalik yonelimi puani yiiksek bulunmustur. (p<.05)

Diger alt boyutlarda yas degiskenine gore farklilik anlamli degildir.

Cizelge 4.8. Sigara Degiskeni ile Cok Boyutlu Beden iliskiler Olgegi Olgegi’nin Faktorleri
Arasinda Yapilan Kruskall-Wallis Analizi Sonuglari

CBBIO alt boyutlart Sigara N Sira Ort. Kw sd | P
Goriiniisiin Degerlendirilmesi h;mem 53 64,60 2,318 3 ,509
Arasira icerim 22 69,18
Tiryakiyim 49 61,42
Yemekten sonra igerim | 5 85,90
Toplam 129
Goriiniis Yonelimi h;mem 53 60,73 2,232 3
Arasira icerim 22 69,73
Tiryakiyim 49 68,88 ,526
Yemekten sonra i¢gerim | 5 51,50
Toplam 129
Fiziksel Uygunluk Degerlendirmesi Iqmem 53 66,90 2,373 3 ,499
Arasira igerim 22 72,27
Tiryakiyim 49 59,17
Yemekten sonra i¢gerim | 5 70,00
Toplam 129
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Cizelge 4.8. (devam) Sigara Degiskeni Ile Cok Boyutlu Beden Iliskiler Olcegi Olgegi’nin
Faktorleri Arasinda Yapilan Kruskall-Wallis Analizi Sonuglari

CBBIO alt boyutlart Sigara N Sira Ort. Kw sd | P
Fiziksel Uygunluk Yo6nelimi k;mem 53 71,12 10,676 | 3 ,014*
Arasira igerim 22 79,77
Tiryakiyim 49 52,30
Yemekten sonra icerim | 5 59,60
Toplam 129
Saglik Degerlendirmesi Icmem 53 61,70 2816 |3 421
Arasira igerim 22 73,55
Tiryakiyim 49 66,56
Yemekten sonra i¢cerim | 5 47,10
Toplam 129
Saglik Yonelimi I¢cmem 52 76,14 13,817 | 3 ,003*
Arasira igerim 22 66,93
Tiryakiyim 49 49,66
Yemekten sonra i¢cerim | 5 78,10
Toplam 128
Hastalik Y6nelimi I¢cmem 53 62,60 3,371 | 3 ,338
Arasira igerim 22 75,11
Tiryakiyim 49 65,13
Yemekten sonra i¢cerim | 5 44,60
Toplam 129
Beden Béliimlerinden Hosnut Olma | Igmem 52 | 67,59 7505 |3 ,057
Arasira igerim 22 67,59
Tiryakiyim 49 56,26
Yemekten sonra i¢cerim | 5 99,60
Toplam 128
Asir1 Kilosunu Smiflama Almaktan | fgmem 53 65,06 ,505 3 ,918
Memnun Olma Arasira igerim 22 68,66
Tiryakiyim 49 64,16
Yemekten sonra i¢cerim | 5 56,50
Toplam 129
Kilosunu Siniflama Icmem 53 | 64,58 3,851 |3 278
Arasira igerim 22 52,95
Tiryakiyim 49 70,94
Yemekten sonra icerim | 5 64,20
Toplam 129

Cizelge 4.8de sigara igme degiskenine gére CBBI Olgegi fiziksel uygunluk yonelimi ve
saglik yonelimi alt boyutlar1 anlamli olarak farkli bulunmustur. Farklilifin kaynagi
incelendiginde ise fiziksel uygunluk yonelimi boyutunda ise arasira igerim ve igmem
boyutu digerlerine gore yiiksek olarak bulunmustur. (p<.05) Diger alt boyutlarda sigara

icme degiskenine gore anlamli farklilik bulunmamastir.
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Cizelge 4.9. Yemek Degiskeni ile Cok Boyutlu Beden iliskiler Olgegi Olgegi’nin
Faktorleri Arasinda Yapilan Mann Whitney - U Analizi Sonuglari

CBBIO alt boyutlart Yemek N Sira Kw sd | P
Ort.
Goriiniisiin Degerlendirilmesi Yiyemem 7 55,64 | 4,546 |3 ,208
Arasira yerim 42 | 61,69
Diizensiz yerim | 39 | 59,71
Diizenli Yerim | 41 | 75,02
Toplam 129
Goriiniis Yonelimi Yiyemem 7 100,14 | 8,009 | 3
Arasira yerim 42 57,55
Diizensiz yerim | 39 | 67,08 ,046*
Diizenli Yerim | 41 | 64,66
Toplam 129
Fiziksel Uygunluk Degerlendirmesi Yiyemem 7 67,00 7,144 | 3 ,067
Arasira yerim 42 | 61,42
Diizensiz yerim | 39 | 56,04
Diizenli Yerim | 41 | 76,85
Toplam 129
Fiziksel Uygunluk Yo6nelimi Yiyemem 7 70,00 | 6,399 |3 ,094
Arasira yerim 42 | 59,88
Diizensiz yerim | 39 57,51
Diizenli Yerim | 41 76,51
Toplam 129
Saglik Degerlendirmesi Yiyemem 7 73,29 | 1,361 |3 ,715
Arasira yerim 42 | 60,07
Diizensiz yerim | 39 | 68,06
Diizenli Yerim | 41 | 65,72
Toplam 129
Saglik Yonelimi Yiyemem 7 67,86 | 14,123 | 3 ,003*
Arasira yerim 41 64,26
Diizensiz yerim | 39 48,44
Diizenli Yerim | 41 79,45
Toplam 128
Hastalik Yo6nelimi Yiyemem 7 62,00 | 4585 |3 ,205
Arasira yerim 42 55,31
Diizensiz yerim | 39 70,71
Diizenli Yerim | 41 70,01
Toplam 129
Beden Boliimlerinden Hosnut Olma Yiyemem 7 71,86 6,138 | 3 , 105
Arasira yerim 41 60,40
Diizensiz yerim | 39 56,29
Diizenli Yerim | 41 75,15
Toplam 128
Asirt Kilosunu Smiflama Almaktan Memnun | Yiyemem 7 5471 | 2,263 | 3 ,520
Olma Arasira yerim 42 | 71,57
Diizensiz yerim | 39 61,91
Diizenli Yerim | 41 62,96
Toplam 129
Kilosunu Siniflama Yiyemem 7 69,43 5,608 ,132
Arasira yerim 42 61,57
Diizensiz yerim | 39 75,58
Diizenli Yerim | 41 57,70
Toplam 129
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Cizelge 4.9°da yemek yeme degiskenine gore CBBI Olgegi goriiniis yonelimi alt boyutu ve
saglik yonelimi alt boyutunda anlamli farklilagsma goriilmektedir. Gorliniis yonelimi alt
boyutu sigara igmeyenlerin puanlar1 digerlerine gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur.
Saglik yonelimi boyutunda ise diizenli yemek yiyenlerin puanlar1 digerlerine goére anlamli
olarak yiliksek bulunmustur. (p<.05) Diger alt boyutlarda yemek yeme degiskenine gore

anlamli farklilik bulunmamistir.

Cizelge 4.10. Uyku Degiskeni ile Cok Boyutlu Beden iliskiler Olgegi Olgegi’nin Faktorleri

Arasinda Yapilan Mann Whitney - U Analizi Sonuglari

CBBIO alt boyutlar Uyku N Sira Ort. | Kw sd | P
Goriliniisiin Degerlendirilmesi Uyuyamam 5 52,10 , 151 3 0,296
Arasira uyurum 51 70,55
Uykularim diizensizdir 40 55,06
Her zaman diizenli uyurum. 33 70,42
Toplam 129
Gorilintis Yonelimi Uyuyamam 5 81,60 2912 | 3
Arasira uyurum 51 66,40
Uykularim diizensizdir 40 67,93 ,405
Her zaman diizenli uyurum. 33 56,77
Toplam 129
Fiziksel Uygunluk | Uyuyamam 5 61,90 3,399 |3 | ,334
Degerlendirmesi Arasira uyurum 51 62,52
Uykularim diizensizdir 40 60,34
Her zaman diizenli uyurum. 33 74,95
Toplam 129
Fiziksel Uygunluk Yo6nelimi Uyuyamam 5 59,00 6,131 | 3 , 105
Arasira uyurum 51 59,68
Uykularim diizensizdir 40 61,14
Her zaman diizenli uyurum. 33 78,82
Toplam 129 | 3
Saglik Degerlendirmesi Uyuyamam 5 67,70 3,232 | 3 ,357
Arasira uyurum 51 66,86
Uykularim diizensizdir 40 56,70
Her zaman diizenli uyurum. 33 71,77
Toplam 129
Saglik Yonelimi Uyuyamam 5 72,90 1255 | 3 | ,006*
Arasira uyurum 50 60,91 4
Uykularim diizensizdir 40 52,98
Her zaman diizenli uyurum. 33 82,64
Toplam 128
Hastalik Y 6nelimi Uyuyamam 5 51,50 2,588 | 3 | ,460
Arasira uyurum 51 60,09
Uykularim diizensizdir 40 68,75
Her zaman diizenli uyurum. 33 70,09
Toplam 129
Beden Boliimlerinden Hosnut | Uyuyamam 5 92,30 5,586 | 3 , 134
Olma Arasira uyurum 50 [61,89
Uykularim diizensizdir 40 58,20
Her zaman diizenli uyurum. 33 71,88
Toplam 128
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Cizelge 4.10. (devam) Uyku Degiskeni Ile Cok Boyutlu Beden iliskiler Olgegi Olgegi’nin
Faktorleri Arasinda Yapilan Mann Whitney - U Analizi Sonuglari

CBBIO alt boyutlart Uyku N Sira Ort. | Kw sd | P
Asir1 Kilosunu  Smiflama | Uyuyamam 5 32,30 6,055 | 3 |,109
Almaktan Memnun Olma Arasira uyurum 51 | 68,56

Uykularim diizensizdir 40 69,84

Her zaman diizenli uyurum. | 33 58,59

Toplam 129
Kilosunu Siniflama Uyuyamam 5 52,80 ,666 3 |.,881

Arasira uyurum 51 64,92

Uykularim diizensizdir 40 66,65

Her zaman diizenli uyurum. | 33 64,97

Toplam 129

Cizelge 4.10°da uyku uyuma degiskenine gére CBBI Olgegi saglik yonelimi puanlart
anlamli olarak farklilagsmistir. Diizenli uyku uyuyan kisilerin saglik yonelimi puani
digerlerine gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur. (p<.05) Diger alt boyutlarda uyku

uyuma degiskenine gore anlamli farklilik bulunmamastir.

Cizelge 4.11. icki Degiskeni ile Cok Boyutlu Beden iliskiler Olgegi Olcegi’nin Faktorleri

Arasinda Yapilan Mann Whitney - U Analizi Sonuglari

CBBIO alt boyutlar1 I¢ki Degiskeni N Sira Kw sd |P
Ort.
Goriiniisiin Degerlendirilmesi | Hi¢ igmem 22 61,70 | 1,273 3 ,7136
Arasira igerim 86 66,94
Her aksam i¢erim 7 69,07
Uzuldugum ve sevindigim 14 56.21
zamanlar i¢erim
Toplam 129
Goriiniis Yonelimi Hig igmem 22 72,57 | 3,701 3
Arasira icerim 86 65,74
Her aksam icerim 7 65,29
Uziildiigiim ve sevindigim ,296
L 14 48,43
zamanlar i¢erim
Toplam 129
Fiziksel Uygunluk | Hi¢ igmem 22 71,27 | 2,424 3 ,489
Degerlendirmesi Arasira igerim 86 65,91
Her aksam icerim 7 52,50
Uzuldugum ve sevindigim 14 55,82
zamanlar i¢erim
Toplam 129
Fiziksel Uygunluk Yo6nelimi Hig¢ igmem 22 81,43 | 11,479 3 ,009*
Arasira icerim 86 64,60
Her aksam icerim 7 71,00
Uzuldugum ve sevindigim 14 38,61
zamanlar i¢erim
Toplam 129
Saglik Degerlendirmesi Hig igmem 22 66,45 | 3,665 3 ,300
Arasira igerim 86 68,05
Her aksam icerim 7 54,43
Uzuldugum ve sevindigim 14 49,29
zamanlar i¢erim
Toplam 129
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Cizelge 4.11. (devam) Icki Degiskeni ile Cok Boyutlu Beden Iliskiler Olgegi Olcegi’nin

Faktorleri Arasinda Yapilan Mann Whitney - U Analizi Sonuglari

CBBIO alt boyutlar Icki Degiskeni N Sira Kw sd | P
Ort.
Saglik Yonelimi Hig¢ igmem 22 75,30 | 2,736 3 434
Arasira igerim 85 62,29
Her aksam i¢erim 7 54,29
Uzuldugum ve sevindigim 14 66,04
zamanlar i¢erim
Toplam 128
Hastalik Yonelimi Hig¢ igmem 22 68,32 | 8,061 3 ,054
Arasira icerim 86 66,60
Her aksam i¢erim 7 26,50
Uzuldugum ve sevindigim 14 69.21
zamanlar i¢erim
Toplam 129
Beden Boliimlerinden Hognut | Hi¢ igmem 22 76,73 | 4,303 3 ,231
Olma Arasira igerim 86 60,08
Her aksam i¢erim 6 75,58
Uzuldugum ve sevindigim 14 67,68
zamanlar i¢erim
Toplam 128
Asirt  Kilosunu  Simiflama | Hi¢ igmem 22 60,25 | 1,739 3 ,628
Almaktan Memnun Olma Arasira igerim 86 67,83
Her aksam i¢erim 7 53,21
Uzuldugum ve sevindigim 14 61,00
zamanlar i¢erim
Toplam 129
Kilosunu Siniflama Hig igmem 22 63,86 | 2,127 3 ,546
Arasira igerim 86 62,88
Her aksam i¢erim 7 69,79
Uziildiigiim ve sevindigim 14 77.39
zamanlar i¢erim
Toplam 129

Cizelge 4.11°de icki igme

degiskenine gore CBBI Olgegi fiziksel uygunluk yonelimi

puanlar1 anlamli olarak farklilasmustir. icki igmeyenlerin fiziksel uygunluk puanlari diger

gruplara gore anlamh olarak yiiksek bulunmustur. (p<.05) Diger alt boyutlarda icki igme

degiskenine gore anlamli farklilik bulunmamastir.

Cizelge 4.12. Egzersiz Degiskeni Ile Cok Boyutlu Beden iliskiler Olgegi Olgegi’nin
Faktorleri Arasinda Yapilan Mann Whitney - U Analizi Sonuglari

CBBIO alt boyutlart Egzersiz N Sira Ort. Kw sd | P
GOriinilislin Hi¢ yapmam 71 62,88 3,583 |3 310
Degerlendirilmesi Ara sira 30 75,40

Her Zaman Yaparim 7 52,21

Haftanin belli giinlerinde yaparim 21 61,57

Toplam 129
Goriiniis Yonelimi Hi¢ yapmam 71 63,91 ,881 3

Ara sira 30 68,72

Her Zaman Yaparim 7 72,36 ,830

Haftanin belli giinlerinde yaparim 21 60,93

Toplam 129
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Cizelge 4.12. (devam) Egzersiz Degiskeni Ile Cok Boyutlu Beden iliskiler Olcegi
Olgegi’nin Faktorleri Arasinda Yapilan Mann Whitney - U Analizi

Sonuglari
CBBIO alt boyutlari Egzersiz N SraOrt. |Kw |[sd |P
Fiziksel Uygunluk | Hi¢ yapmam 71 61,17 4,881 | 3 ,181
Degerlendirmesi Ara sira 30 70,92
Her Zaman Yaparim 7 89,21
Haftanin belli giinlerinde yaparim 21 61,43
Toplam 129
Fiziksel Uygunluk | Hi¢ yapmam 71 61,99 4,760 | 3 ,190
YoOnelimi Ara sira 30 74,58
Her Zaman Yaparim 7 80,36
Haftanin belli giinlerinde yaparim 21 56,36
Toplam 129
Saglik Degerlendirmesi Hi¢ yapmam 71 68,94 4,161 | 3 ,245
Ara sira 30 66,62
Her Zaman Yaparim 7 62,14
Haftanin belli giinlerinde yaparim 21 50,31
Toplam 129
Saglik Yonelimi Hi¢ yapmam 70 56,64 9,266 | 3 ,026*
Ara sira 30 80,72
Her Zaman Yaparim 7 72,57
Haftanin belli giinlerinde yaparim 21 64,83
Toplam 128
Hastalik Yonelimi Hi¢ yapmam 71 59,76 7,903 | 3 ,048*
Ara sira 30 61,92
Her Zaman Yaparim 7 91,57
Haftanin belli giinlerinde yaparim 21 78,26
Toplam 129
Beden Boliimlerinden | Hi¢ yapmam 70 56,39 8,297 | 3 ,040*
Hosnut Olma Ara sira 30 78,48
Her Zaman Yaparim 7 70,86
Haftanin belli giinlerinde yaparim 21 69,45
Toplam 128
Asirt Kilosunu Siniflama | Hi¢ yapmam 71 66,99 4917 | 3 ,178
Almaktan Memnun | Ara sira 30 69,23
Olma Her Zaman Yaparim 7 36,50
Haftanin belli giinlerinde yaparim 21 61,74
Toplam 129
Kilosunu Siniflama Hi¢ yapmam 71 66,36 ,648 3 ,885
Ara sira 30 60,40
Her Zaman Yaparim 7 66,93
Haftanin belli giinlerinde yaparim 21 66,33
Toplam 129

Cizelge 4.12’de egzersiz degiskenine gére CBBI Olgegi saglik yonelimi, hastalik ydnelimi
ve beden bdliimlerinden hosnut olma puanlari anlamli olarak farklilasmistir. Saglik
yonelimi alt boyutlarinda ara sira egzersiz yapanlarin puanlar1 yiiksek bulunurken, Hastalik
yonelimi alt boyutunda ise her zaman spor yapanlarin puanlari ise yiliksek bulunmustur.
Beden boliimlerinden hognut olma alt boyutunda ise ara sira egzersiz yapanlarin puanlari
diger gruplara gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur. (p<.05) Diger alt boyutlarda

egzersiz degiskenine gore anlamli farklilik bulunmamastir.
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5. TARTISMA

Benzer calismalara bakildiginda Yarimkaya (2013),spor yapan ve yapmayan deney
gruplarda test sonrasinda 6zgiiven ortalamasi kizlarda 62.58+10.77, erkeklerde 57.20+8.60
gostermektedir. Arastirmaya katilan kizlarda deneklere iliskin 6zgiiven 6n testinin guruplar
bakimindan karsilastirilmasinda, deney ve kontrol gurubu arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik olmadig tespit edilmistir (P>0,05). Buna karsin bayan deneklerin
ozgiiven son testlerinin guruplar bakimindan Kkarsilastirilmasinda, deney ve kontrol
guruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Bu
calisma kendi calismamizi destekler nitelikte olmus c¢alismamizdaki bulgulara paralel

sonuglar gostermektedir.

Calismamizda ki ara sira egzersiz yapanlarin siirekli spor yapanlara gére beden boliimlerinden
daha hosnut oldugunu sdyleyebiliriz. Her zaman spor yapanlarin hastaliktan daha ¢ok
korktugunu soyleyebiliriz. Egzersiz degiskenine gére CBBI Olgegi saghk yonelimi, hastalik
yonelimi ve beden bdliimlerinden hosnut olma puanlari anlaml olarak farklilagmistir. Saglik
yonelimi alt boyutlarinda ara sira egzersiz yapanlarin puanlar yiiksek bulunurken, Hastalik
yonelimi alt boyutunda ise her zaman spor yapanlarin puanlari ise yiiksek bulunmustur. Beden
boliimlerinden hosnut olma alt boyutunda ise ara sira egzersiz yapanlarin puanlarn diger
gruplara gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur. (p<.05) Diger alt boyutlarda egzersiz
degiskenine gore anlamli farklilik bulunmamistir (Cizelge 4.12).

Liseli dgrenciler iizerinde yapilan benzer baska bir calismada ise Ozbek ve arkadaslar (2017),
liseli sedanter Ogrenciler ile spor yapan Ogrencilerin Ozgliven diizeylerini karsilastirmak
amactyla yaptig1 ¢aligmada veri toplama araci olarak Akin (2007) tarafindan gelistirilen
ozgiliven Olgegi kullanilmustir. Shapiro-Wilk testi ile sinanan verilerin analizinde, Parametrik
olmayan testlerden Kruskal-Wallis testi uygulanmustir. Elde edilen verilere yapilan analize
gore, takim sporu yapanlarin, bireysel spor yapanlara ve sedanterlere gore Ozgiiven
seviyelerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmistiir
(p<0,05).Sedanter 6grencilerin, sporcu ogrencilere gore, hem i¢sel hem de digsal 6zgiiven
seviyelerinin daha diisiik oldugu sonucuna varilmistir. Bu ¢alisma da yapmis olugumuz
calismayi destekler nitelikte olmus. Katilimcilarimiz arasindaki lise diizeyinde olan sporcularin

ve sedanter sporcularin sonuglarina benzer nitelikte sonug gostermistir.
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Literatiirde Ogrencilerin ¢esitli spor etkinliklerine katilmalarinin 6zgiivenleri iizerinde
etkisinin olup olmadigini inceleyen c¢aligmalarin varligi goriilmektedir (Demirel, Uyan ve
Ergun, 2016; Yarimkaya, Akandere ve Bastug, 2014; Yoriik-Bal, 2015). Ilkogretim
ogrencilerinin 6zgiiven diizeylerinin voleybol egzersizi uygulanmasiyla artis gosterdigi ve
bunun sonucu olarak, daha basarili servis atma 57 becerisine sahip olduklar1 goriilmiistiir
(Yarimkaya, Akandere ve Bastug, 2014). (Yoriik-Bal, 2015) diizenli olarak spor yapmanin
ergenlerin benlik saygis1 ve Oz yeterlilik diizeyleri iizerine etkisini inceledigi tez
caligmasinda; bir spor takiminda olan ya da diizenli spor yapan lise Ogrencilerinin
akademik olarak daha bagarili olduklarin1 ve benlik saygilar1 ve 6z-yeterlilik diizeylerinin

diizenli olarak spor yapmayan 6grencilerden daha yiiksek oldugunu bulmustur.

Yapilan bagka bir aragtirmaya gore ise ’Spor yapan ergenlerin okul basarilarinin ve yakin
arkadas sayilarinin spor yapmayan ergenlere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir
(Harter, 1999). Bu ¢alismada da oldugu gibi spor yapan bireylerin hem akademik hem de

sosyal ¢cevre edinme yoniinden sedanter kisilere gore daha fazla oldugu goriilmiistiir.

Yas degiskenine gore insanlarin beden algilarinda farkliliklar oldugu ortaya cikmuistir.
Katilimeilarin  cinsiyet degiskenine gére CBBI Olgegi alt boyutlart incelendiginde
gorliniisiin degerlendirilmesi (t=-2,966; p=0,28), fiziksel uygunlugun degerlendirmesi (t= -
2,341; p=0,019), saglik degerlendirme yonelimi (t= -3,353; p=0,001) anlaml farklilik
bulunmustur. (p<.05) (Cizelge4.4).

Duran (2007), Ozkan ve Ozen, (2008) ise, kadinlarin erkelere gére daha yiiksek benlik
saygisina sahip olduklarini ifade etmislerdir. Arastirmada iiniversite 6grencilerinin yas
faktoriine gore RBSO diizeyleri karsilastirilmistir. Yas faktoriinde gruplar arasinda anlaml
bir fark olmadigi tespit edilmistir. Arastirmamizi destekleyici sekilde, Kiigiik (2016),
Ozkan, (1994) ve Yildirim, Cirak ve Konan (2011), benlik saygisi ile yas arasinda anlamli
bir iliskinin olmadigin1 belirtmislerdir. Benlik saygisi ile yas arasinda iligki oldugunu
ortaya koyan calismalar da mevcuttur. Maoano, Ninot ve Billard (2004), 11, 12 ve 13
yasindaki 6grenciler lizerinde yapmis olduklari arastirmasinda, 11 yasindaki 6grencilerin
diger yas gruplarindaki 6grencilere gore daha yiiksek benlik saygisina sahip olduklarini
saptamiglardir. Benzer sekilde Marcotte ve arkadaslar1 (2002), da calismalarinda benlik

saygisi ve yas arasinda bir iliski oldugunu ifade etmislerdir.
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Insanlarin yaslar ilerledik¢e saglikli yasam endiseleri ve hastalik yonelimi artmaktadir.
Calismamizda yas degiskenine gére CBBI Olgegi hastalik yonelimi alt boyutunda anlamli
farklilik goriilmiistiir. (p<.05) 20-25 yas arasi ortalama 72,17, 26-30 yas aras1 52,96, 31-35
yas aras1 58,63, 36-40 yas aras1 71,09 ,41-45 yas aras1 57,94, 46-50 yas aras1 45,63, 51 -55
yas aras1 110,50 , 56 ve iizeri yas ise 110,00 ortalamaya sahiptir. ileri yaslarda hastalik
yonelimi ortalamasit digerlerine gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur. (p<.05) Ayrica
20 — 25 yas aras1 ve 36 -40 yas aras1 hastalik yonelimi puan yiiksek bulunmustur. (p<.05)
Diger alt boyutlarda yas degiskenine gore farklilik anlamli degildir (Cizelge 4.7).

Bu ¢alismada da kadin ve erkek bireylerin bedenlerine yonelik algilar1 karsilastirildiginda
bedenin genel goriiniimiinden hosnut olma diizeylerinde kadin ve erkek bireyler arasinda
istatistiksel olarak farklilik oldugu tespit edilmistir. Goriiniis degerlendirmesi alt boyutunda
kadmlarin puanlar1 erkeklere nazaran yiiksek bulunmustur. Fiziksel uygunluk
degerlendirmesi alt boyutunda da kadinlarin puanlart erkeklere nazaran yiiksek
bulunmustur. Benzer sekilde saglik degerlendirme yonelimi kadinlarda erkeklere nazaran
yiksek bulunmustur. Diger alt boyutlarda cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik
bulunmamustir (Cizelge 4.6).

Insanlarin yaslar ilerledik¢e saglikli yasam endiseleri ve hastalik ydnelimi artmaktadir.
Calismamizda yas degiskenine gére CBBI Olgegi hastalik yonelimi alt boyutunda anlaml
farklilik goriilmiistiir. (p<.05) 20-25 yas aras1 ortalama 72,17, 26-30 yas aras1 52,96, 31-35
yas aras1 58,63, 36-40 yas aras1 71,09 ,41-45 yas aras1 57,94, 46-50 yas aras1 45,63, 51 -55
yas arast 110,50 , 56 ve iizeri yas ise 110,00 ortalamaya sahiptir. ileri yaslarda hastalik
yonelimi ortalamasi digerlerine gore anlamli olarak yiliksek bulunmustur. (p<.05) Ayrica
20 — 25 yas arasi1 ve 36 -40 yas aras1 hastalik yonelimi puani yiiksek bulunmustur. (p<.05)
Diger alt boyutlarda yas degiskenine gore farklilik anlamli degildir (Cizelge 4.7).

Sagliga zarar1 herkes tarafindan net bilinen sigarayr i¢meyen ve arasira igen bireylerin
fiziklerini ve goriiniislerini daha iy1 buldugunu sdyleyebiliriz. Calismamizda Sigara igme
degiskenine gore CBBI Olgegi fiziksel uygunluk ydnelimi ve saglik ydnelimi alt boyutlari
anlamli olarak farkli bulunmustur. Farkliligin kaynag incelendiginde ise fiziksel uygunluk
yonelimi boyutunda ise arasira igerim ve igmem boyutu digerlerine gore yliksek olarak

bulunmustur. Gorilintis yonelimi alt boyutu sigara igmeyenlerin puanlar1 digerlerine gore
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anlamli olarak yiiksek bulunmustur. (p<.05) Diger alt boyutlarda sigara icme degiskenine
gore anlamli farklilik bulunmamustir (Cizelge 4.8).

Diizenli ve saglikli beslenen insanlarin diizensiz beslenenlere gore kendilerini daha saglikli
buldugunu sdyleyebiliriz. Yemek yeme degiskenine gore CBBI Olgegi goriiniis yonelimi
alt boyutu ve saglik yonelimi alt boyutunda anlamli farklilagsma goriilmektedir. Saglik
yonelimi boyutunda ise diizenli yemek yiyenlerin puanlar1 digerlerine gére anlamli olarak
yiikksek bulunmustur. (p<.05) Diger alt boyutlarda yemek yeme degiskenine gére anlamli
farklilik bulunmamustir (Cizelge 4.9).

Uykusu diizenli olan insanlarin kendini daha saglikli buldugunu sdyleyebiliriz. Uyku
uyuma degiskenine gore CBBI Olgegi saglk yonelimi puanlart anlamli olarak
farklilagsmistir. Diizenli uyku uyuyan kisilerin saglik yonelimi puani digerlerine gore
anlamli olarak yliksek bulunmustur. (p<.05) Diger alt boyutlarda uyku uyuma degiskenine
gore anlamli farklilik bulunmamistir (Cizelge 4.10).

Tipk:r sigara da oldugu gibi igki i¢cmeyenlerin kendini daha saghkli buldugunu
sdyleyebiliriz. Igki igme degiskenine gére CBBI Olgegi fiziksel uygunluk yonelimi
puanlar1 anlamli olarak farklilasmustir. I¢ki igmeyenlerin fiziksel uygunluk puanlari diger
gruplara gore anlamh olarak yiiksek bulunmustur. (p<.05) Diger alt boyutlarda igki i¢gme
degiskenine gore anlamli farklilik bulunmamistir (Cizelge 4.11).

Ara sira egzersiz yapanlarin siirekli spor yapanlara gére beden boliimlerinden daha hosnut
oldugunu sodyleyebiliriz. Her zaman spor yapanlarin hastaliktan daha ¢ok korktugunu
sdyleyebiliriz. Egzersiz degiskenine gore CBBI Olgegi saglik yonelimi, hastalik yonelimi
ve beden boliimlerinden hosnut olma puanlari anlamli olarak farklilasmistir. Saglik
yonelimi alt boyutlarinda ara sira egzersiz yapanlarin puanlari yiiksek bulunurken, Hastalik
yonelimi alt boyutunda ise her zaman spor yapanlarin puanlari ise yiiksek bulunmustur.
Beden boéliimlerinden hosnut olma alt boyutunda ise ara sira egzersiz yapanlarin puanlari
diger gruplara gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur. (p<.05) Diger alt boyutlarda

egzersiz degiskenine gore anlamli farklilik bulunmamistir (Cizelge 4.12).

Yukarida verilen literatiir taramasinda ve yapilan calismanin veri analiz sonuglarina

bakildiginda ¢aligmanin literatiir ile anlaml1 tutarlilik gosterdigi gortilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu boliimde arastirma sonuglar1 ve sonuglara yonelik onerilere yer verilmistir
6.1. Sonuclar

Olgme aracinin kisisel bilgiler béliimiinden elde edilen verilere gére, arastirmaya toplam
129 kisi katilmigtir. Arastirmaya katilan kisilerin cinsiyete gore 61(%47,3)’ i kadin, diger
68(%52,7)’1 erkektir. Katilimeilarin yas degiskenine gore incelendiginde 39(% 30,2)’si 20—
25 yas arasi, 26 (% 20,2)’1 26-30 yas arast, 34 (% 26,4)’1 31-35 yas arast, 11 (% 8,5)’s1
3640 yas arasi, 8 (% 6,2)’1 41-45 yas arasi, 4 (% 3,1)’1 4650 yas arasi, 4(% 3,1)’1 50 - 55
arasi, 3(% 2,3)’1 56 ve iizeri yas grubundadir. Mezun olunan okul durumlarina bakildiginda
ise 41(% 31,8)’1 lise, , 86 (% 66,7)’1 lisans, 2(% 1,6)’ kisi yiiksek lisans diizeyi egitim

gormustur.

Cok boyutlu beden iliskiler 6lgegine yonelik bulgular ger¢evesinde alt boyutlarda en
yiiksek deger (x=4,01) fiziksel uygunluk alt boyutundadir. En diisiik deger ise hastalik
yonelimi boyutu (x= 2,99) olarak bulunmustur. Arastirmaya katilanlar kendilerinin fiziksel
uygunlugunu yliksek bulmustur. Katilimcilar kendilerine giiveni yiiksektir diyebiliriz.
Hastalik yonelimi boyutunun diisiik ortalamasina gore egzersiz yapan bireylerin hasta

olabileceklerini pek fazla diisiinmediklerini soyleyebiliriz.

Cok Boyutlu Beden Iliskiler Olgegi alt boyutlar1 arasindaki korelasyon incelendiginde
goriiniis degerlendirme alt boyutu ile Goriiniis yonelimi, fiziksel uygunluk alt boyutu,
fiziksel uygunluk yonelimi alt boyutu, Saglik degerlendirme boyutlar1 arasinda pozitif ve
anlaml yiiksek bir iliski bulunmustur. Goriiniis degerlendirme alt boyutu ile kilo boyutu
arasinda negatif ve anlamli yiiksek bir iliski bulunmustur. Gorliniis yonelimi, alt boyutu ile
fiziksel uygunluk alt boyutu, fiziksel uygunluk yonelimi alt boyutu, saglik degerlendirme
boyutlar1 arasinda pozitif ve anlaml bir yiiksek iliski bulunmustur. Goriliniis yonelimi alt
boyutu ile beden algilar1 alt boyutu arasinda negatif ve anlamli bir iliski bulunmustur.
Fiziksel uygunluk alt boyutu ile fiziksel uygunluk yonelimi alt boyutu, saglik
degerlendirme yonelimi, beden algilar1 alt boyutlar1 arasinda pozitif ve anlamli bir iligki
bulunmustur. Fiziksel uygunluk yonelimi alt boyutu ile saglik degerlendirme, saglik

degerlendirme yonelimi, beden algilar1 ve asir1 kilo almaktan kaygi duyma alt boyutlar
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arasinda pozitif ve anlamli bir iligki bulunmustur. Saglik degerlendirme ile hastalik
yonelimi alt boyutu arasinda negatif ve anlamli bir iligki bulunmustur. Saglik
degerlendirme yonelimi ile hastalik yonelimi ve beden algilar1 alt boyutu arasinda pozitif
ve anlamli bir iliski bulunmustur. Hastalik yonelimi ve asir1 kilo alma alt boyutu arasinda
negatif ve anlamli bir iliski bulunmustur. Beden algilar1 ve asir1 kilo alma durumundan
kaygi duyma arasinda pozitif ve anlamli bir iligki bulunmustur. Asir1 kilo alma durumu ile
kilo algilar1 arasinda negatif ve anlamli bir iligki bulunmustur. Goriiniiglerinin 1yi oldugunu
diisiinen katilimeilar saglikli olduklarimi ve spora fiziksel olarak uygun oldugunu
diisiinmektedir. Fiziksel olarak uygun oldugunu diisiinen bireyler ayn1 zamanda saglikli
oldugunu ve fiziksel uygunluga yonelimli oldugunu diisiinmektedir. Ayrica bu bireylerin
beden algis1 da yiiksek olarak bulunmustur. Saglik degerlendirme diisiinceleri yiiksek olan

bireylerin hastalik yonelimleri ise diisiik olmaktadir.

Katilimeilarin farkli demografik degiskenlere gore ¢cok boyutlu beden iliskileri dlgegine
yonelik goriisleri incelenmistir. Cinsiyet degiskenine gore goriiniisiin degerlendirilmesi
fiziksel uygunlugun degerlendirmesi, saglik degerlendirme yonelimi boyutlarinda anlaml
farklihik bulunmustur.  Gorilinlis degerlendirmesi alt boyutunda kadinlarin puanlar
erkeklere nazaran yiiksek bulunmustur. Fiziksel uygunluk degerlendirmesi alt boyutunda
da kadinlarin puanlar1 erkeklere nazaran yiiksek bulunmustur. Benzer sekilde saglik
degerlendirme yonelimi kadinlarda erkeklere nazaran yiliksek bulunmustur. Diger alt
boyutlarda cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik bulunmamistir. Kadinlarin

goriintiglerinden ve saglik durumlarinda daha memnun olduklari sdylenebilir.

Yas degiskenine gore ¢ok boyutlu beden iliskileri 6l¢egi hastalik yonelimi alt boyutunda
anlaml farklihk gériilmiistiir. Ileri yaslarda hastalik yonelimi ortalamasi digerlerine gére
anlamli olarak yiiksek bulunmustur. Ayrica 20 — 25 yas aras1 ve 36 -40 yas arasi hastalik

yonelimi puani yiiksek bulunmustur.

Sigara igme degiskenine gore c¢ok boyutlu beden iliskileri 6lgegi fiziksel uygunluk
yonelimi ve saglik yonelimi alt boyutlart anlamli olarak farkli bulunmustur. Farkliligin
kaynagi incelendiginde ise fiziksel uygunluk yonelimi boyutunda ara sira igerim ve igmem
boyutu digerlerine gore yiliksek olarak bulunmustur. Diger alt boyutlarda sigara i¢me
degiskenine gore anlamli farklilik bulunmamistir. Yemek yeme degiskenine gore cok

boyutlu beden iliskileri Olge§i gorliniis yonelimi alt boyutu ve saglik yonelimi alt
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boyutunda anlamli farklilasma goriilmektedir. Goriiniis yonelimi alt boyutu diizenli yemek
yiyenlerin puanlar digerlerine gére anlamli olarak yiiksek bulunmustur. Saglik yonelimi
boyutunda ise diizenli yemek yiyenlerin puanlar1 digerlerine gore anlamli olarak yiiksek
bulunmustur. Uyku uyuma degiskenine gore ¢ok boyutlu beden iliskileri 6l¢egi saglik
yonelimi puanlari anlamli olarak farklilagmistir. Diizenli uyku uyuyan kisilerin saglik
yonelimi puani digerlerine gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur. i¢ki igme degiskenine
gore ¢ok boyutlu beden iligkileri 6l¢egi fiziksel uygunluk yonelimi puanlari anlamli olarak
farklilasmistir. I¢ki igmeyenlerin fiziksel uygunluk puanlari diger gruplara gére anlamli

olarak yiiksek bulunmustur.

Egzersiz sikligi degiskenine gore ¢ok boyutlu beden iliskileri dlgegi saglik yonelimi,
hastalik yonelimi ve beden boliimlerinden hosnut olma puanlari anlamli olarak
farklilagmistir. Saglik yonelimi alt boyutlarinda ara sira egzersiz yapanlarin puanlari
yiiksek bulunurken, hastalik yonelimi alt boyutunda ise her zaman spor yapanlarin puanlari
ise yiiksek bulunmustur. Beden boliimlerinden hosnut olma alt boyutunda ise ara sira
egzersiz yapanlarin puanlart diger gruplara gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur.
Arasira egzersiz yapanlari saglik yonelimi puanlarinin yiiksek olmasi bu kisilerin daha
saglikli oldugunu diisiindiikleri sonucuna varilmistir. Yine ara sira egzersiz yapanlarin

bedenlerinden daha fazla hosnut olduklari sonucuna varilmistir.

6.2. Oneriler

e Bedenlerinden en fazla hosnut olan grubun ara sira egzersiz yapan bireylerin olmasi
dolayisiyla ¢ok fazla egzersiz yapmanin da bireyleri tatmin etmedigi sdylenebilir. Bu
sebeple bireylerin orta diizeyde egzersiz yapilmasi saglanabilir.

e Farkli antrenman tiirlerinin beden algisi iizerine olasi etkileri de ¢aligilabilir.

e Farkli illerde ki spor merkezinde fitness egzersizinin beden algisi {izerine etkisi

incelenebilir.

e Elit diizeydeki sporcularin beden algisi diizeyleri arastirilip incelenebilir.
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EK-1. Anket Formu

ACIKLAMALAR- LUTFEN DIKKATLI OKUYUN

Sayin liyemiz ,

Tesis tiyelerimizden, fitness programini uygulayan bayan ve erkeklerin beden imgesinin
baz1 degiskenlere etkisi iizerine bilimsel bir ¢alisma yapilacaktir. Uyelerimizin bedensel algilarinin
bazi aligkanliklarla iliskisinin olusup olusmamasi bilimsel bir calisma icin gerekmektedir.
Cevaplarinizdan elde ettigimiz veriler isletmemize bilimin 15181nda yol gosterecektir.

Bu ankette dogru ya da yanlis yanit yoktur. Sadece sizin i¢in en gegerli yanitlar1 yaziniz.

Sizden, her ifadenin kisisel olarak size ne derece uygun geldigini belirtmeniz istenmektedir.

Unutmayin ki vereceginiz cevaplar gizli tutulacaktir, bu yiizden liitfen diiriist olun ve tiim sorulari

cevaplayiniz.
Gazi Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii Psiko-sosyal alanlar
Master Ogrencisi
Simge SAHAN
Yas
Cinsiyet

Ogrenim Durumu
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EK-1. (devam) Anket Formu

1 2 3 4 5
Kesinlikle Cogunlukla Kararsizim Cogunlukla Kesinlikle
Katilmiyorum Katilmiyorum Katiliyorum Katiliyorum

1. Baska insanlarla birlikte olacagim zamanlarda daima nasil goriindiigiime dikkat ederim.
2. Eniyi goérinmemi saglayacak giysileri almaya dikkat ederim.
3. Fiziksel testlere girecek olsam ( dayamiklilik, kuvvet, esneklik, viicut kompozisyonu )
gogunu gegerim.
4. Ustiin fiziksel bir kuvvetimin olmasi benim i¢in 6nemlidir.
. Viicudum cinsel olarak ¢ekicidir.
. Diizenli olarak katildigim egzersiz programi yoktur.

5

6

7. Sagligima dikkat ederim.

8. Fiziksel sagligim etkileyen seyler hakkinda ¢ok sey biliyorum.
9

. Bilerek ve isteyerek saglikli bir yasam tarzi gelistirdim.

10. Sisman olmaktan veya sismanliktan siirekli endise duyarim.

11. Kendi goriiniisiimii oldugu gibi severim.

12. Her firsatta bir aynada goriiniisiimii oldugu gibi severim.

13. Genellikle disar1 ¢ikmadan 6nce, hazirlanmak i¢in ¢ok vakit harcarim.

14. Bedensel dayanikliligim yiiksektir.

15. Spor etkinliklerinde katilmamin benim i¢in bir nemi yoktur.

16. Zinde kalmak i¢in aktif bir sekilde ¢cabalamam.

17. Sagligim beklenmedik inis ve ¢ikislar gosterir.

_18. Saglikli olmak hayattaki en 6nemli seylerden biridir.

19. Saglhigimi bozabilecegini bildigim hig bir seyi yapmam.

20. Cok az da olsa kilomdaki degisiklikleri fark ederim.

21. Cogu insan beni hos goriiniimlii bulur.

22. Her zaman iyi gorlinliyor olmam benim i¢in énemlidir.

23. Cok az bakim {iriin ve gereci kullanirim ( 6rn: firga, krem, jole,cimbiz,tonik vb.)
24. Fiziksel becerileri kolay 6grenirim.

25. Viicudun saglikli, kuvvetli ve dayanikli olmasi 6nceliklerim arasinda degildir.
26. Fiziksel kuvvetimi arttiracak seyler yaparim.

27. Nadiren hastalanirim.

28. Genelde saglikli oldugum icin sagligimin bozulacagim pek diisiinmez ve saglikli olmak
icin ¢ok caba gosteririm.

29. Sik sik saglikla ilgili kitap okurum.

30. Ciplak halimi begenirim.

31. Bakimli degilsem disarida kendimi rahatsiz hissederim.

32. Genellikle nasil goriindiigiime aldirmadan ne bulursam giyerim.

33. Fiziksel kuvvet isteyen sporlarda yada oyunlarda zayifim.
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EK-1. (devam) Anket Formu

1 2 3 4 5
Kesinlikle Cogunlukla Kararsizim Cogunlukla Kesinlikle
Katilmiyorum  Katilmiyorum Katiliyorum Katiliyorum

34, Spor becerilerimin hakkinda ¢ok fazla kafa yormam.

___35. Fiziksel dayaniklilhigimi gelistirmeye ¢aligirim.

_____36. Fiziksel olarak kendimi nasil hissettigim giinden giine degisir ve ben nasil olacagimi asla
tahmin edemem.

37. Hastaysam, ortaya c¢ikan belirtilere ¢ok fazla dikkat etmem.

38. Dengeli ve faydali bir sekilde beslenmek i¢in 6zel bir caba gostermem.

39. Giydigim bana yakisir.

40. Insanlarin goriisiim hakkina ne diisiindiigii umurumda degildir.

41. Sagimin bakimina ve goriisiine 6zen gosteririm.

42. Viicudumun goriiniisiinden hoslanmam.

43. Fiziksel etkinliklerdeki becerileri artirmay1 severim.

44. Fiziksel olarak aktif olmaya c¢alisirim.

45. Sik sik kendimi hastaliklara karsi direngsiz hissederim.

46. Vicudumdaki herhangi bir hastalik belirtisini fark edebilmek igin viicuduma dikkat

ederim / viicudumu dinlerim.

47. Nezle ya da grip oldugumda buna aldirmam ve hayatima devam ederim.

48. Fiziksel olarak ¢ekici degilim

49. Goriiniisiimii hig¢ diisiinmem.

50. Her zaman fiziksel goriiniigiimii gelistirmeye ¢aligirim.

51. Koordinasyonum ¢ok iyidir ( kol ve bacaklarim diizgiin, dengeli ve istedigim sekilde
kullanabilirim.

52. Fiziksel olarak formda ve zinde kalmak konusunda ¢ok sey bilirim.

53. Y1l boyunca diizenli olarak sporla ugragirim.

54. Fiziksel olarak saglikli bir insanim.
55. Fiziksel saghigimdaki kiigiik degisiklikleri hemen fark ederim.
56. Ilk hastalik belirtisinde hemen bir doktora giderim.

57. Kilo vermek i¢in suanda rejim yapiyorum.
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EK-1. (devam) Anket Formu

Kalan sorularda soruyu verile cevap 6lgegini kullanin ve cevabinizi maddenin yaninda ki bosluga

yazimiz.

58. Ag kalarak ya da siki diyet yaparak kilo vermeye daha 6nce ¢alistim.

1. Asla 2. Nadiren 3. Bazen 4. Sik sik 5. Cok sik

59. Bence ben:

1. Zayifim 2. Biraz zayifim 3. Normal kilodayim
4. Biraz kiloluyum 5. Cok kiloluyum

60. Diger insanlarin birgoguna gore ben:

Cok diisiik kilodayim

Biraz /....... diisiik kilodayim
Normal kilodayim

Biraz kiloluyum

Cok kiloluyum

agrwbdE

61-69 Viicudumuz da asagida belirtilen boliimleri yada her biriyle ilgili olarak ne kadar

memnun olup olmadigimizi géstermek icin 1 ile 5 arasindaki 6l¢egi kullaniniz.

1 2 3 4 5
Kesinlikle Cogunlukla Ne memnunum Cogunlukla Cok memnunum
Memnun degilim  Memnun degilim Ne memnun Memnunum

______61. Yiiz ( yiiz hatlar cilt)

62. Sag ( sag rengi, kalinlig1, yapisi)

63. Alt beden ( kalga, basen, alt bacak, iist bacak)
64. Orta beden ( bel, karin)

65. Ust beden ( gogiis boliimii, omuzlar, kollar)
66. Kas yapisi

67. Agirlik

68. Boy

69. Genel goriiniis.



EK-1. (devam) Anket Formu

ALISKANLIKLAR ANKET FORMU

1. Sigara icmekten hoslanirim.

a) igmem b) Arasira i¢erim

2. Yemegi 3 6giin yerim.

a) Yiyemem b) Arasira yerim

3. Diizenli uyku uyurum.

a) Uyuyamam b) Arasira uyurum

4. Icki Igmekten hoslanirim.

a) Hi¢ igmem b) Arasira i¢erim

5. Sabah kalkinca egzersiz yaparim.

c) Tiryakiyim d) Yemekten sonra
icerim

c) Diizensiz yerim d) Diizenli Yerim

¢) Uykularim diizensizdir d) Herzaman

diizenli uyurum.

¢) Her aksam igerim d) Uziildiigiim ve
sevindigim

zamanlar igerim

a) Hi¢ yapmam b) Arasira C) her zaman yaparim d) Haftanin belli

giinlerinde yaparim
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Kisisel Bilgiler
Soyadi, adi

Uyrugu

Dogum tarihi ve yeri
Medeni hali

Telefon

e-mail

Egitim Derecesi

Yiksek Lisans
Lisans

Lise

Is Deneyimi

Yil
2013-devam ediyor

2009 — 2018

Yabanci Dili

Ingilizce

OZGECMIS

: SAHAN, Simge
- T.C.

: 18.07.1984

: Evli

: 0538 914 04 38

: simges@cankaya.edu.tr

Okul/Program

Gazi Universitesi/ Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali

Gazi Universitesi/ Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali

Kayabeyazitoglu Siiper Lisesi

Yer

Cankaya Universitesi
Spor Isleri Sube Miidiirliigii

CankayaUniversitesi
Ortak Dersler Boliimii
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Mezuniyet yii

Devam ediyor
2006

2002

Gorev

Memur

Ogretim Eleman
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