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DOGRULUK BEYANI

Yiiksek lisans / Doktora tezi / Dénem Projesi olarak sundugum bu arastirmayi, bilimsel ahlak
ve geleneklere aykir1 diisecek bir yol ve yardima bagvurmaksizin yazdigimi, yararlandigim
eserlerin kaynakcalardan gosterilenlerden olustugunu ve bu eserleri her kullanisimda alinti
yaparak yararlandigimi belirtir; bunu onurumla dogrularim. Enstitii tarafindan belli bir zamana
bagli olmaksizin, tezimle ilgili yaptigim bu beyana aykir1 bir durumun saptanmasi durumunda,

ortaya ¢ikacak tiim ahlaki ve hukuki sonuglara katlanacagimi bildiririm.
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OZET

Beden Egitimi Ogretmenlerinin Basar1 Algilarinda Yordayic1 Olarak Psikolojik fyi Olus ve
Fiziksel Oz Sayg

Kilig, Gamze
Beden Egitimi ve Spor Egitimi Ana Bilim Dal1
Tez Danismani: Dr. Ogr. Uyesi Serdar OZCETIN
2023, 86 Sayfa

Bu arastirma, beden egitimi 6gretmen adaylarinin basari algilarinin yordayicisi olarak

psikolojik iyi olus ve fiziksel 6z saygisini incelemek amaciyla yapilmistir.

Nicel arastirma yontemlerinden betimsel model ile yiriitiilen bu arastirmanin
orneklemini 193'i Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi ve 1401 Antalya Akdeniz
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi olmak iizere toplam 333 beden egitimi 6grenimi goren

lisans 6grencisinden olusturmaktadir.

Aragtirma yapilirken veri toplama araglar1 olarak, Ryff (1989) tarafindan gelistirilmis
Psikolojik Iyi Olus Olgegi (PIOO) ile Confelonieri tarafindan gelistirilmis Fiziksel Oz Saygi
Olgegi (F.0.S.0) kullamlmistir. Psikolojik Iyi Olus Olgegi 6 alt boyu ve 42 sorudan
olusmaktadir. PIOO’nin her bir alt boyutu igin i¢ tutarlilik ve giivenirlilik katsayilari igin;
ozerklik .86, ¢evresel hakimiyet .90, kisisel gelisim .87, digerleriyle olumlu iligkiler .91, yasam
amaci .90 ve kendini kabul etme .93 olarak bulunmustur. Ayni sekilde Fiziksel Oz Sayg1 Olgegi
3 boyut ve 12 maddeden olusmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik ve giivenirlilik ¢alismalarinda
goriiniim alt boyutunun i¢ tutarlilig1 .73, kilo alt boyutunun i¢ tutarlilig1 .76 ve atif alt boyutunun

tutarliligi .64 olarak belirlenmistir.

Aragtirma boyunca belirlenen amaglara ulasabilmek icin veri analizi IBM tarafinda
gelistirilmis olan SPSS 24.0 ile yapilmistir. Arastirmada 6l¢ek puanlari hesaplanmis ve
puanlarin normal dagilima uygunlugunun belirlemesi i¢in basiklik ve carpiklik katsayilar
incelenmistir. Olgek puaninin demografik dzelliklere gore farklilik gdsterme durumunun analiz
edilmesi i¢in t testi ve ANOVA testi kullanilmastir. T testi, 2 gruplu demografik degiskenlerin
analizinde kullanilirken ANOVA testi k (k>2) gruplu degiskenlerin analizinde kullanilmistir.

Arastirmada kullanilan analiz sonuglarina gore fiziksel 6z saygi ile 6zerklik, ¢evresel



hakimiyet, kisisel gelisim, digerleriyle olumlu iliskiler, yasam amaci, kendini kabul etmede ¢cok
giiclii diizeyde pozitif yonlii bir iliski oldugu sonucuna varilmaktadir. Fiziksel 6z sayginin
psikolojik iyi olus iizerindeki etkisini inceledigimizde, fiziksel 6z sayginin psikolojik iyi olusu
pozitif yonde etkiledigi belirlenmistir. Fiziksel 6z saygi ve alt boyutlar ile psikolojik iyi olus
ve alt boyutlarinin 6grencilerin  okudugu {iiniversitelerin bulundugu sehir bakimindan

istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimler: Beden Egitimi Ogretmeni, Fiziksel Oz Saygi, Psikolojik Iyi Olus



ABSTRACT

Psychological Well-Being and Physical Self-Esteem as Predictors of Physical Education

Teachers' Perceptions of Success

Kilig, Gamze
Physical Education and Department of Sports Education
Thesis advisor: Dr. Ogr. Uyesi Serdar OZCETIN
2023, 86 Pages

The purpose of this study is to investigate psychological well-being and physical self-

esteem as predictors of physical education teachers' perceptions of success.

333 university students, 193 of whom are in Ankara and 140 in Antalya constitute this

research sample is a descriptive quality.

During the research, the Psychological Well-Being Scale developed by Ryftf (1989) and
the Physical Self-Esteem Scale developed by Confelonieri were used as data collection tools.
The Psychological Well-Being Scale consists of 6 subscales and 42 items. For each subscale of
the Psychological Well-Being Scale, the internal consistency and reliability coefficients were
found as follows: autonomy .86, environmental mastery .90, personal growth .87, positive
relations with others .91, purpose in life .90, and self-acceptance .93. Similarly, the Physical
Self-Esteem Scale consists of 3 dimensions and 12 items. In the reliability and internal
consistency studies of the scale, the internal consistency of the appearance subscale was
determined as .73, the internal consistency of the weight subscale was .76, and the consistency

of the attribution subscale was .64.

Data analysis was performed with SPSS 24.0 developed by IBM in order to achieve the
objectives determined throughout the research. In the study, the scale scores were calculated
and the kurtosis and skewness coefficients were examined to determine the conformity of the
scores to the normal distribution. The t-test and ANOVA test were used to analyze the variation
of the scale score according to demographic characteristics. While the t test was used in the
analysis of demographic variables with 2 groups, the ANOVA test was used in the analysis of
variables with k (k>2) groups.



According to the results of the analysis used in the research, it is concluded that there is
a very strong positive relationship between physical self-esteem and autonomy, environmental
dominance, personal development, positive relations with others, life purpose, and self-
acceptance. When we examine the effect of physical self-esteem on psychological well-being,
it has been determined that physical self-esteem affects psychological well-being positively. It
was determined that physical self-esteem and its sub-dimensions and psychological well-being
and sub-dimensions did not show a statistically significant difference in terms of the city where

the universities attended by the students.

Key Words: Physical Education Teacher, Physical Self-Esteem, Pyschological Well-Being
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BOLUM I
GIRIS

Bu boéliimde arastirmanin problem durumuna, alt problemlerine, amacina, énemine,

siirliliklarina, varsayimlarina yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Beden egitimi etkinlikleri ve spor aktivitelerinin, kisiler ve ardindan toplumlarin birbiri
ile olan iliskileri pozitif olarak etkiledigi goriilmektedir. Bilhassa beden egitimi ve spor
aktivitelerinin ¢ocukluk caginda baslatilmasinin olduk¢a 6nemli bir husus oldugu
bilinmektedir. Ileri milletler kisilerin zihinsel egitimine verdikleri énem kadar, ruhsal ve
bedensel agidan da egitilmesi konusu iistiinde de énemle durmaktadirlar (Inal, 2003). Bireyin
toplumsal kanunlara ayak uydurmasi ve kisilerarasi iligkilerinin pozitif sekilde olabilmesi,
insanlarin yasamlarina ve goriislerine karsi hosgoriilii olmasiyla alakali bir olgu olarak
goriilmektedir. Beden egitimi bireyin sosyal hayata uyum saglamasi ve karakterinin
olusmasinda da etkin bir rol oynamaktadir. Bu nedenle beden egitimi milli egitimin egitim
kosullar1 esas alinarak bireyin beden, ruh ve zihinsel gelisiminde 6nemli bir yere sahip

olmaktadir (Sahin, 2011).

Egitim ve 0gretimin amaglarinin tamamini yerine getirebilen tek alan olarak beden
egitimi goriilmektedir. Buna ek olarak “beden egitimi ve spor, kisilerin pek ¢ok acidan
gelismesine olanak saglayan bir alandir” seklinde de tanimi yapilabilmektedir (Giiliim, 2008).
Bireyin fiziksel saglamligini ve yeteneklerini gelistirmeyi amag edinen beden egitimi, kisilerin
niteliklerine ve g¢evresel faktorlere gore farklilastirilabilen faaliyetlerdendir. Bu faaliyetler
degisken kurallara dayanan oyunlara, jimnastige ve sporla alakali birtakim faaliyetleri
kapsayan ¢aligmalar1 i¢ine almaktadir (Araci, 2001). Beden egitimi, oyun, idman ve spor gibi
bir¢ok faaliyeti i¢ine alan, fiziksel aktiviteler ile yapilan bir egitim ¢esididir. Buna ek olarak
beden egitimi, egitim bilimine benzer bir sekilde, kisinin yasam ve davranis bigcimleri tizerinde

yogunlagmaktadir (Korucu, 2004).

Dogru ve iyi bir farkindalikla uygulanan beden egitimi, her yastaki bireyin mutlu ve
saglikli bir hale gelmesini saglamaktadir. Ayrica beden egitimi, kisinin karakter ve saglik
acisindan olumlu ilerleyisinin disinda kiiltiirel ve ahlaki acidan da kisinin hayatinda olumlu

1



bir etkisi oldugu goriilmiistiir. (Sentiirk, 2012). Spor, kiiciik topluluklar ya da milletlerarasi
aras1 biiyiik faaliyetler, fiziksel aktiviteler, oyunlar, yarigsmalar olarak Onceden belirlenen
yasalar esas alinarak gercgeklestirilen olusumlar seklinde agiklanabilmektedir. Farkli bir
deyisle spor; kisinin kazanmalk, iistiinliik géstermek ve basarili olmak i¢in karsilasma yoluyla
belli bir diizen ¢ercevesinde yaptig fiziksel aktiviteler seklinde isimlendirilmektedir (Tokat,
2013). Bu aktiviteler farkli dallara ayrilip yiiksek diizeyde uygulandiginda, bedensel,
psikolojik ve teknik nitelikleri kapsayacak sekilde, kazanmak adina belirli sinirlar
cercevesinde meydana gelen bir aktivite olarak onlimiize gelmektedir (Araci, 2001). Spor,
sosyal bir aktivite olarak tanimlanmakta ve kisinin zihinsel, duygusal ve bedensel acidan
gelismesine yardimer olmaktadir. Bu sebeple sporun sagladigi gelisim, kisinin 6zgiivenini

ylukseltir ve psikolojik dayanikliliginin daha iyi olmasini saglamaktadir (Yalgin, 2009).

Beden egitimi ve spor genel olarak ayn1 anlamda kullanilmaktadir fakat spor belirlenen
kurallar cercevesinde ve miisabakalar1 kapsayan bir uygulama cesididir. Ote yandan beden
egitimi degisken prensiplere dayanan, oyun, jimnastik ve spora 6zgii uygulamalar1 iceren
kisinin fiziksel, ruhsal sagliginin yaninda yetilerini ilerletmeye yonelik aktiviteler ¢esididir
(Sentiirk, 2012). Netice olarak spor kisinin fiziksel ve ruhsal sagliginin gelismesinin yani sira
bireyin ¢ekisme seviyeleri ¢ergevesinde miicadele etmesini ve istiin gelerek bu duyguyu
yasamasina yonelik faaliyetlerdir. Beden egitimi ise bireyin, fiziksel ve ruhsal saglamliginin

olumlu yonde ilerlemesini saglayan faaliyetlerin tamamidir (Araci, 2001).

Tim bu bilgiler 15181nda, arastirmanin temel problem sorusu su sekildedir: “Beden egitimi
Ogretmeni olmaya aday lisans dgrencilerinin psikolojik iyi olus ve fiziksel 6z saygisinin beden

egitimi 6gretmenlerinin bagar1 algisina etkisi nedir?”

1.2. Arastirmanin Alt Problemleri

e Beden egitimi 6gretmeni olmaya aday 6grencilerin fiziksel 6z saygilarinin, psikolojiye
yansimalar1 var midir?

e Beden egitimi 6gretmeni olmaya aday 6grencilerin psikolojik iyi oluslarinin, fiziksel
gelisimlerine yansimalar1 var midir?

e Psikolojik iyi olus ve fiziksel 6z saygilarinin 6grencilerin basarili olmasina etksi var

mudir?

1.3. Arastirmanin Amaci



Arastirma, beden egitimi 6gretmeni olmaya aday lisans 6grencilerinin, beden egitimi
ogretmenlerinin bagar algilarina yordayici olarak psikolojik iyi olus ve fiziksel 6z saygisinin
belirli parametrelere gore incelenmesi sonucunda elde edilen bulgularin yorumlanmasiyla

birlikte, bu alandaki arastirmalara katki saglamasini amaglamaktadir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Psikolojik iyi olus kavrami, kisinin hayat endisesi ile bireysel ve sosyal ilgileri
arasindaki dengeyi kurmak icin ¢abalayacak giiciiniin olmasidir. Iyi olus sadece mutlu
olmaktan ziyade kisinin gercek potansiyelini gergeklestirme ¢abasi olarak da tanimlanmistir.
Psikolojik iyi olusun faktorleri ise digerleriyle olumlu iliskiler, 6zerklik, ¢cevre hakimiyeti,
yasam amac, kisisel gelisim ve kendini kabul olarak belirtilmistir. Insanlarin psikolojik olarak
kendilerini iyi hissetmeleri onlarin mutlu olmalarin1 saglayacaktir. Bu da dogal olarak tiim
potansiyelini olumlu yonde is ¢evresine yansitmasini saglayacaktir (Ryff, 1989). Bu baglamda
beden egitimi dgretmeni Ozelinde bakildiginda psikolojik iyi olus diizeyleri yiiksek olan

ogretmenin daha basarili olacagi diistiniilebilir.

Fiziksel 6z saygi kavrami, kisinin viicut goriinlisiine yonelik 6z degerlendirmesini
ifade eder (Mendelson, Mendelson & White, 2001; Adams, Turner & Bucks, 2005). Fiziksel
0z sayg1 daha ¢ok beden algis1 konulartyla iligkili olarak incelenmis ve kisinin bedenini nasil
algiladigina dair arastirmalar yapilmistir (Schilder, 1950; Pehlivan, 2010; Karagcam ve
Adigiizel, 2016). Kiligarslan (2006) ¢alismasinda, kisilerin fiziksel benlik algisindaki artigin
is verimliligini artirdigini belirtmistir. Pehlivan (2010) ise beden egitimi 6gretmen adaylarinin
fiziksel benlik algilartyla derse yonelik tutumlari arasinda pozitif ve anlamli bir iligki oldugunu
gostermistir. Bu baglamda, fiziksel 6z saygimmin beden egitimi 68retmen adaylarinin

basarilarini olumlu yonde etkileyecegi diisiiniilebilir.

Beden egitimi 6gretmen adaylarinin fiziksel 6z saygisinin yiiksek ve psikolojik olarak
daha iyi durumda olmasi, yetistirecegi 6grencilerin gelisimini olumlu yonde arttirmaktadir.
Ulkemizde sporun yayginlasmasi igin en biiyiik gorevlerden birisi de beden egitimi
ogretmenlerine diismektedir. Beden egitimi Ogretmenlerinin basar1 elde edebilmesi igin,
gerekli bilgileri 6grencilere saglikli bir sekilde aktarmasi gerekmektedir. Bunun i¢in beden
egitimi 0gretmeni olmaya aday Ogrencilerin psikolojik iyi olus ve fiziksel 6z saygilarinin
yliksek olmas1 gerekmektedir. Bu lilkemiz agisindan hem ulusal hem de uluslararasi alanlarda

basar1y1 yakalayabilmesi i¢in elzemdir.



Arastirmada Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde ve Akdeniz Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde, beden egitimi &gretmeni olmaya aday lisans Ogrencileri
incelenmistir. Bu aragtirmada, beden egitimi Ogretmenlerinin basar1 algilarini yordayici
durumlar hakkindaki arastirmalara katki saglamas1 amaglamaktadir. Bu amagla s6z konusu bu
arastirmada beden egitimi 6gretmenliginin 6zellikleri de goz Oniine alinarak basar1 algilarini
etkileyecegi diisiiniilen pozitif psikoloji degiskenlerinden psikolojik iyi olus ve fiziksel 6z

saygi lizerinde durulmustur.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari(Sayiltilar)

1. Katilimcilarin gergek goriislerini belirtip, katilimcilar igtenlikle ve samimiyetle cevap
vermislerdir.

2. Kullanilan model, veri toplama araglar1 ve Orneklemler arastirmanin amacina
uygundur.

3. Katilimcilarin arastirmaya baski altinda kalmadan ve goniillii olarak katildiklari
varsayilmistir.

1.6. Arastirmanin Smmirhhklar

Bu arastirmada Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’'nde ve Akdeniz
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde Beden Egitimi 6grenimi goren lisans dgrencileri ile

sinirlidir.



BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. BEDEN EGIiTiMi VE BEDEN EGITIiMi OGRETMENLIGI

Bu boliimde aragtirmada kullanilan beden egitimi kavramina, faydalarina, amaglarina,
beden egitimi 6gretmeni kavramina, fiziksel 6z saygi ve psikolojik iyi olus kavramlarina yer

verilmistir.

2.1.1. Beden Egitimi

Bu béliimde oncelikle cumhuriyet ilan edildigi tarihten gliniimiiz tarihine kadarki
siiregte beden egitimi 6gretmeninin ve beden egitimi derslerinin baskalagmasi incelenmis,
daha sonradan yapilan farkliliklar, yagsanmis olan gelisimlerle beden egitimi 6gretmeninin ve

dersinin ne sekilde tesir ettigi tanimlanmaya c¢aligilmistir.

Osmanli Devleti 19. yy'da ugradigi maglubiyetlerin ve Avrupa’daki sahip oldugu
topraklart yitirmelerinin de tesiri ile degisim karar almistir. Maglubiyetlerin nedeni askeri
bolgelerle alakali oldugu sanildigindan, oncelikle askeri okullar1 faaliyete geciren Osmanli
Devleti, bu okullarin belirlenen egitim 6gretim programlar1 kapsaminda Bati tarzinda egitim
veren okullar1 6rnek alarak beden egitimi ve spor, jimnastik ismiyle kullanilmaya baglanmastir.
Beden egitimi ve spor, harbiye ve askeri liselere gereken uygulamalar sonucunda eklenir.
Gilinlimiiz tarihinden 154 sene 6ncesinde askeri okullarin egitim §gretim planinda mevcut olan
jimnastik dersi askeri okullardan sonra agilan sivil riistiyeler, idadiler ve sultanilerin de
miifredat programlarinda hizli bir sekilde yerini almistir. (Bilge, 1988-1989). Calismalar ve
arastirmalar sonrasi, beden egitimi §gretmenlerinin yetistirilmesinin 6nemli bir gereksinim

oldugunun farkina varilmistir (Karakiiciik, 1989).

Cumhuriyetin ilanindan sonra 6gretmen yetistirme konusunda onemli gelismeler
yasanmistir (Erden, 2007). Ileriki nesillerin zihnen ve bedenen birbirini tamamlayacak bir
sekilde yetistirilmesinde vasifli beden egitimi Ogretmenlerinin 6nemli faydalari
olabileceginden beden egitimi Ggretmeni yetistirilmesi olduk¢a Onemli bir olgu haline
gelmistir. Cumhuriyet’in ilan edildigi tarihten, bu zamana kadar gegen siirede beden egitimi

Ogretmeni yetistiren degisik sekillerde ve tarzlarda okullar agilmistir. Acilan bu okullar



asagida siralandig gibidir:

1- Kurs Kuruluslari

2- Enstitii Kuruluslar

3- Akademi Kuruluslari

4- Yiiksekokul Kuruluslari

5- Universite Kuruluslari

Beden egitimi 6gretmeni ilk olarak 1926 senesinde S. Sirr1 Tarcan ve Nizamettin
Kirsan’in katkilarryla ve ugraslariyla Istanbul Capa’da acilis1 yapilan kursta yetistirilmistir.
Kurs ya da okul olarak adlandirilan etkinliklere kiz veya erkek 6gretmen okulunu bitiren
ogretmen olmaya hazir bireyler, sehirlerin becerikli ve bagsar1 derecesi yiiksek olan ilkokul
ogretmenleri ve orduda bulunan bazi subaylar dahil olmustur. A¢ilan bu kurs 1930 senesinde
kapatilmigtir. Acik kaldig: siire iginde 148 erkek ve 63 kadin, toplamda 211 beden egitimi
ogretmeni yetistirilmistir (Ozdilek, Eynur ve Karakus, 1989).

Ortaokul ve ortaokula denk okullar O6gretmen, ilkogretim miifettisi, Ogretmen
okullarina uygulama okullaria miidiir yetistirmek icin 1926 yilinda Konya’da Orta Ogretmen
Okulu kurulmustur. Kurulan bu okul, bir yil faaliyet gosterdikten sonra 1927 senesinde
kapatilip Ankara’ya tasinmistir. Okulun ismi 1935 senesinde Gazi Orta Ogretmen Okulu ve
Egitim Enstitiisii adin1 almistir (Akyiiz, 1999). Universite kapsaminda “beden terbiyesi” alan1
1933 yilinda faaliyete ge¢cmistir. S6z konusu alan {ilkemizde beden egitimi ve sporu tam
anlami ile diizen i¢inde Ogreten ilk kurulustur. Agilan bu alanda egitim veren Ogretim
gorevlileri, Capa’dan mezun olan bireyler ve yurt disinda egitim gbérmiis bireylerden meydana
gelmektedir. Ayrica boliim baskanligini1 da Nizamettin Kirsan yapmustir. ilk zamanlar 6gretim

3 yil siirerken, ilerleyen senelerde bu 6gretim siiresi 2 yila diisiirilmiistiir.

1974-1976 senelerinde Ankara Genglik Spor Akademisi daha sonra da Istanbul ve
Manisa’da Genglik ve Spor Akademileri faaliyete ge¢mistir. Spor elemani yetistirmeyi
hedeflemislerdir (Bilge, 1989). Fakat akademilerden mezun olan 1107 kisi 6gretmene ihtiyag
duyulmas1 sonucunda 1983 yilinda 6gretmen olarak goreve atanmiglardir (Karakiigiik, 1989).
1978-1979 senelerinden sonra egitim dgretim siiresi 4 y1l olmustur. Yiiksek Ogretmen Okulu
Beden Egitimi Boliimii olarak adi degistirilen boliim, Ankara Gazi, Istanbul Atatiirk, Izmir

Buca, Diyarbakir Yiiksek Ogretmen Beden Egitim Béliimleri olarak faaliyete gecmislerdir.



Sene 1981°de meydana getirilen Yiiksekogretim Yasasiyla (2547 Say1 ve 6 Kasim
1981) ve biitiinlemek amaciyla olusturulan Yiiksekogretim Kurumlart Teskilatt Hakkinda
Yasa Kararinca (41 Say1 ve 20 Temmuz 1982) yiiksekogretimde biiylik bir degisime ve
dontisime baslanmistir (Kavak, Aydin ve Altun, 2007). Bu orgiitlenmeyle birlikte spor
akademileri ile egitim {iniversitelerinin beden egitimi ve spor alanlar1 bir araya getirilmis,
egitim fakiiltelerinin bir alani olarak 4 yil sliren “beden egitimi ve spor &gretmenligi”

boliimlerine doniistiiriilmiistiir.

2.1.2. Beden Egitiminin Onemi

Egitim-0gretim biitlin noktalarda miithim bir yere sahiptir fakat spor alaninda olan
egitim ve Ogretim diger alanlara oranla daha farkl nitelikler tasimaktadir. Kisinin fiziksel ve
ruhsal saglamliginin yerinde olmasi en az zihinsel saglamlig1 kadar 6nemlidir. Sosyal hayata
ayak uydurma, toplumsal kurallara uyum, kisilerarasi iyi iletisim kurma, erdemli bir birey gibi
davranma diislince saglamligiin yaninda fiziksel ve ruhsal sagliginin yerinde olmasina da
baghdir. Kisiligin olusmasi ve egitilmesi, Kale ve Ersen (2003)’e gore beden egitimi ve spor
egitimi ile saglanabilmektedir. Bu egitim kisiyi sadece zihinsel olarak degil hem bedensel hem

de motivasyonel olarak da egitmeyi ve kisiyi ¢cok yonlii gelistirmeyi hedeflemistir.

Beden egitimi ile birlikte, fiziken ve ruhen kisiyi grup ve takim caligmalarina uygun,
takim arkadaslariyla iyi geginen, 6zgiiveni yiiksek, toplumsal kurallar1 benimsemis ve buna
uygun olarak yasayan, kisilerarasi iletisime onem veren, kisilere karsi hosgoriilii bireyler
yetistirmek amaclanmistir. Kisinin sosyal g¢evresine ayak uydurmasinda, farkli insanlarla
iletisim kurabilmesinde ve kendine diizgiin bir karakter olusturmasinda beden egitimi etkin bir

nitelik tagimaktadir (Yamaner, 2001).

Beden egitiminin ne derece miithim oldugu ve bireye kazandirdigi onemli nitelikler

asagida siralanmistir:

e Bireyin bedenen ve ruhen gelismesinde beden egitimi 6nemli bir yere sahiptir.

e Bireyin, fiziksel ve diisiinsel olarak ilerlemesini saglayip, giinliik hayat1 ve is hayatinin
sartlarina hazir bulunmasini saglar.

o Saghkli, giicli, mutlu, kisilik/karakter, ahlaki acidan yeni degerler edinme,
kiiltiirlesme, topluma uygun bir birey olmay1 kazandirir (Yalgin, 1995)

¢ Bireye topluma uyum saglamasi i¢in gereken 6zellik ve yetilerini; birlikte hareket etme,

7



beraberlik duygusu, giriskenlik, ahlaki deger ve yargilar tarzinda pek ¢ok yetisini
gelistirme imkan1 verir.

e Becerilerinin farkina varmasimi ve onlar1 gelistirmesini, giicsiiz ve giiclii olan
yonlerinin farkina varmasini saglar.

e Egitim bilimlerinin asil kavramlarini tanir ve 6grenmeyi basitlestirir. (Celikten, Sanal
ve Yeni, 2005).

e Bos vakit ve davranig huylarin1 edinmesini saglar.

e Bedensel elverisliligi; hizlilik, pratik olma, esnek olma, dinamiklik, uyumlu ¢alismay1
gelistirir.

e Kisi beden egitimi ile birlikte, sinir-kas gelisimini, zihinsel ve duygusal saglamligini

da olumlu yonde gelistirebilmektedir (Bar, 2016).

2.1.3. Beden Egitiminin Amaclari

Beden egitimi ve egitim birlikte ve aymi hedef yolunda ilerleyecek sekilde
planlanmalidir. Egitimin belirledigi hedeflere ulasabilmek icin zihinsel egitim ile birlikte

bedensel egitimin de es zaman yiiriitiilmesi gerekmektedir (Tamer ve Pulur, 2001).

Egitim 0gretim programlarina beden egitimi ve spor dersinin konulmasinin amaci,
yetistirilen Ogrencilerin yetilerine goére spor alanlarina yonlendirilmesi ve boylece iilke
sporuna yararli olmasidir. Ayni zamanda bu amag ile birlikte 6grencinin degisik yetenekler ve
huylar edinmesi, fiziksel aktivitesini arttirmasi ve gelistirmesi de hedeflenmistir (Pehlivan,

1989).

Cocuklarin bedensel aktiviteler araciligiyla davranis ve psikomotor hareketlerini
gelistirirken ayn1 zamanda sosyal agidan da gelismesine sebep olan beden egitiminin, {i¢ ana

unsuru olmalidir. Bu ii¢ ana unsur, 6grenci, 6gretici ve plandir.

Bu sebeple bilhassa ilkogretim ve ortadgretimde bu {i¢ unsurun eszamanli olarak

ilerlemesi ve aralarinda birliktelik saglanmas1 6nemlidir (Yaylaci, 1998).

Milli Egitim Bakanligr Talim Terbiye Kurul Baskanliginin 4.12.1987 tarih ve 232
sayil1 hitkkmiiyle 1987-1988 senelerinden baslayarak egitim O6gretimde baslatilan Yayimlar
Dairesi Bagkanliginin 30.09.1997 tarihli ve 6242 sayili karariyla yeniden diizenlenerek basim
hali gergeklestirilen “ilkdgretim Okullari, Lise ve Dengi Okullar Beden Egitimi ve Spor Dersi
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Ogretim Programlarinda” genel olusumlu hedefler su sekilde belirlenmistir (Sentiirk, 2012)

e Tiim kurulus ve sistemlerini diizeyine uyacak bicimde saglamlastirma ve diizenleme,
Sinir-kas ve eklem hareket biitiinliiglinii olusturabilme,

e Diizgiin ve dogru durus huyunu kazanabilme durumu,

e Beden egitimi etkinlikleri ve sporla alakali 6nemli bilgi birikimi, yeti, davranig
beraberinde aliskanliklar kazanabilme durumu,

e Ritim ile miizikle birlikte dans edebilme,

e Halk oyunlarimizla alakali bilgi ve beceriler kazanma, bunlar faaliyete gecirmeye
goniillii olabilme,

e Milli bayram ve kurtulus giinlerinin anlam halini ve 6nem halini anlayabilme, téren
toplanmalarina dahil olmaya goniillii olabilme,

e Temel saglik yasalarini ve ilkyardim ile alakali bilgi, beceri, davranis ve aliskanliklar
kazanabilme,

e Beden egitimi faaliyetleri ve sporun saglhia faydalarin1 anlayarak, isi olmadigi
zamanlarda spor etkinlikleri ile gecirmeye goniillii olma,

e Dogayakarsisevgi hissetme, ferah oksijen ve giinesin yararli1siklarindan yararlanabilme,

e Uyum halinde is yapabilme ve es sekilde davranma aliskanlig1 elde etme , vazife ve
mesuliyet {istiine alabilme, grup yoneticisinin sdylediklerini yerine getirme, liderlik
roliinii devralabilme,

e Ozgiivenli olma, zamaninda, yerinde ve hizli bicimde karar verebilme,

e Arkadas¢a oynama ve miisabakalara katilma, kaybettigi zaman karsisindaki tebrik
etme, maglubiyeti kabullenme, kurnazlik ve haksizlig1 kabul etmeme,

e Demokrasiye uygun davranis ve huylar edinebilme,

e Toplumsal kaynaklarini dogru kullanma ve israf etmeme.

e Spor vasita ve kurumlarina iliskin bilgiye sahip olma ve gerektigi sekilde kullanabilme.
Cocuklarin saglikli hayat kosullarimi ve kendi 6z denetim yetilerini gelistirmek ve

ylkseltmek, MEB i¢in beden egitimi ve spor derslerinin hedefleri i¢indedir (Basyigit, 2018).

2.1.4. Beden Egitiminin ve Sporun Temel Faydalar

Kisinin dogduktan sonraki en miihim gelisimi bedeninin otokontroliinii yonetmeye
basladig1 zamandir. Objeleri tutup birakmasi, yiirimeye baslamadan 6nceki emekleme ve
siiriinme evresi, ylriimesi, kogsmasi, hoplamasi, bir yerlere tirmanmasi seklinde hareketler
sergilemektedir. Okul c¢aginda akranlariyla olan iletisimi ve ¢evreye karst olan durusu
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netlesmeye baslamaktadir. On yasini gegtikten sonra akranlariyla esyalarmi birlikte
kullanmaya dikkat eder. Bu c¢aglardaki zihinsel siire¢, oyun oynama ve spor alaninda
ilerlemeye biiyiik fayda saglar. Bedensel aktivitelerin kontroliinii daha iyi sagladiklarinda
ozgiivenleri olusur. Oyun oynamalar1 i¢in gereken istek kendi kendine meydana gelmektedir.
Cocuga basar1 duygusunu asilamak i¢in, yasina ve ¢ocuga uygun faaliyetler olusturulmalidir

(Gokmen, 1988).

Yapilan bir¢ok arastirmada spor ve spora yonelik aktivitelerin kisinin, kisilik
olusumuna ve kisiligine 6nemli derecede bir katkis1 oldugunu gostermektedir. Spor alaninda
basarili olan kadin sporcularin, spor yapmayan ve sporla ugragsmayan kadinlara oranla daha
farkli bir kisilik yapisi tasidiklar: belirlenmis olup ayni zamanda sporcu kadinlarin sporla
ilgilenmeyen kadinlara oranla daha fazla basariyr amaclayan, daha 6zgiir, azimli olduklar1
gozlenmistir (Williams, 1993). Spor faaliyetleri, kisilere, miisabakalarda maglubiyet
karsisinda bu durumu daha olgun karsilamalarini, diisiinceleri agik sekilde dile getirmelerini,
saygili olmalarini, daha azimli olmalarin1 ve kisilerarasi iletisimi olumlu yonde kurmay1

saglamaktadir (Sahan, 2008).

Yapilan arastirmalar sonucunda arastirmay yiiriiten kisiler spor faaliyetlerinin kisilige
olan etkisini su sekilde siralamiglardir (Dumlupmar Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, Sayz:

9, 2003):

e Spor kisinin kisiliginin olugsmasina katk1 saglar.

e Bireysel sporlar kisisel disiplinin ¢ogalmasina olanak verir.

e Tehlike iceren spor faaliyetleri kisinin cesaretini artirir.

e Takim ile oynayan oyunlar ya da spor faaliyetleri kisiler arasi iletisimi ve ortak ¢aligma
davranisini arttirir.

e Bircok spor alanlar1 kuvvetli iletisim becerisi gerektirir (6zellikle fiziksel temasin
mevcut oldugu sporlar).

e Spor kisilerin saldirganlik diirtiilerini dogal yollar ile toplumsal kurallara uygun sekilde

karsilamasini saglar.

Cagimizda kisilerin bedensel, duygusal ve sosyal gelisimlerinin devam etmesi ve takim
caligmalarina katilimi, takimdaki bireylerin birbirini desteklemesi sporun etkisiyle meydana

gelmektedir. Basarili olma gereksinimi her bireyin sahip oldugu bir gereksinimdir ve bu
10



gereksinimin doyurulmasi gerekmektedir. Bu gereksinimi yasam boyunca ve diizenli sekilde
karsilayacak en dogru sey spor karsilagmalaridir. Gazi Mustafa Kemal Atatiirk bu olguyu
“Spor, sadece viicut becerilerinin bir iistiinliigii varsayilmaz; anlama ve ahlak da bu duruma
yardime1 olur. Zeka ve anlama becerisi az olan giiglii bireyler, zeka ve anlama berecisi yiiksek
olan giicsiiz kisilerle bag edemezler. Ben sporcunun zeki, ¢evik ve ahlakli olanin1 severim”

sozleriyle dile getirmistir (Araci, 1999).

Bireyin sosyal gelisimi, ¢cevresinden gelen uyaranlara kars1 duyarli hale gelmesini ve
baska insanlarla uyum i¢inde olmasini saglamaktadir. Kisinin yetistigi ¢evrenin din, dil, 1rk,
kiiltiir gibi pek ¢ok 6zelligi kisinin sosyallesmesinde 6nemli bir rol oynar. Sosyallesme siireci

ailede baslar, daha sonra okul ve is hayatinda da devam etmektedir.

Kisinin sosyal gelisimi belli asamalar ve kademeler ile birlikte, bireyin yetiskin olma
yolunda tecriibe kazanmasi seklinde aciklanabilmektedir. Genel olarak sosyal gelisim

kuramlar1 asagidaki gibidir (Ikizler, 2000) :

e Gelisim siireci s6z konusu oldugunda her asama 6zel gayret ve vazifelere sahiptir.

e Gelisme vazifeler toplulugu seklindedir. Ilk vazife tamamlanmadan ikinci vazifeye
gecilmez.

e Kazanilan tecriibe gelisme siirecinde karsi karsiya gelinen vazifeleri anlamlandirma,
¢ozme ve basarmada etkilidir.

e Sosyal gelismede kisi olgunlasma diizeyinin iistiinde tecriibelerle kars1 karstya kalirsa
sosyal gelisimi sekteye ugrar ya da bir sonraki gelisme agamasinin olusumunu sekteye
ugratir.

e Toplumsal gelismede basarili olunan her basamaktan sonra, kisiler goniildiir ve 6nceki
basamaklar1 da tamamlanmamis olan gelisim ile alakali vazifelerle telafi edebilirler,
bunun araciligi ile arkada birakilan yarim vazifeler de tamamlanabilir.

e On sosyallesme seklinde isimlendirilen ilk basamakta, kisinin sosyal hareket alani
olarak sporla tanigma siirecidir. Sporda sosyallesmenin ikinci basamagi, spor sayesinde
edinilen tecriibelerin kisinin yasantisina nasil etki ettigi sorusudur (Ikizler, 2000).

e Caga uygun bir egitimin benimsenmesiyle birlikte spor programlarinin daha
uygulanabilir bir bi¢cimde olmasi ve biitiin ¢ocuklara ulasabilmesi hedeflenmelidir.
Kisiler toplumda sosyallesebildikleri 0Ol¢iide, var olan etkinliklere katilim

egilimindedirler. Bu sebeple spor kisinin sosyallesme siirecinde agiga ¢ikmaktadir
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(Oztiirk, 1998).

Modern topluluklar i¢in spor genel olarak ortaklasa yapilan bir faaliyettir. Bireyler,
spor ile birlikte kendi diinyalarindan ¢ikip farkli insanlarin diinyalarini tanima, onlarla
fikir aligveriginde bulunma ve iletisim kurma olanag1 yakalar. Spor yalnizca, spor yapan
kisiler i¢in degil, izleyen kisiler i¢in de bir iletisim arac1 olarak varsayilmaktadir (Caha,
1999). Baslarda bireysel sekilde yapilan spor aktiviteleri ileriki siireclerde toplumsal
bir boyuta gelmis ve daha biiytik kitlelere ulasmistir (Kiigiik ve Acet, 2002).

Sporun bireyleri sosyal kimseler yapma o6zelligi sayesinde kisileri birbirine
yakinlagtirir bu yiizden giinliik yasantimizi etkileyen dnemli bir alandir. Sporun kisiye
kazandirmis oldugu bir¢ok nitelik arasinda ¢alisma hirsi, adil olma, sadik kalma,
vazifelerini yerine getirme, belli bir dlizene uyum saglama gibi pek ¢ok nitelik yer alir.
Bu nitelikler kisi iyi bir vatandas, dost, es olma, takim ¢alismalarina uygun davraniglar
sergileme, lider olabilme gibi niteliklerinin de artmasina temel hazirlar. Sporun yapilan
bir¢cok arastirmada sosyal degisimin temelini olusturdugu goriilmiistiir (Can vd.,
2000). Cagimizda spor aktivitelerine ve izleyici olarak spor ile ilgilenmeye olan oranin
fazla olmasi sosyal yasantinin ayirt edici 6zelliklerindendir. Insanlarin aym duyguyu
ve heyecani, higbir kiiltiirel ve 1rksal farklilik gozetmeksizin yasamasi ancak sporla
olan bir durumdur (Yetim, 2000). Spor aracilig1 ile kisi, kisiler arasi iletisimi baglattig
anda giiclii ve gii¢siiz noktalarinin farkina varmaya baglar (Araci, 1999).

Cesitli nedenlerle sosyal yasantidan uzak kalan bireyler, toplumdan uzak kalmis
bireyler spor sayesinde tekrardan sosyal hayata katilip, adapte olabilmektedirler.
Yaslan yiiksek olan kisilerin de yaglilik nedeni ile kisitlanan bedensel aktivitelerinin
daha iyi hale gelmesine olanak saglamaktadir. Pek ¢ok arastirma ve bu konuda yapilan
caligmalarda, rekreatif aktivite seklinde spor yapan yaslh kisilerin saglik ve moral,
motive seviyelerinin pozitif sekilde etkilendigi, yasam standartlarinin arttig
gorilmiistiir.

Toplumsal haberlesme araclar1 ve medyanin katkisiyla ekonomik bir boyut kazanan
spor, konu ile ilgilenen yatiricimlar i¢in mithim oranlarda parasal hareketliligin s6z
konusu oldugu 6nemli bir alan olmustur. Bedensel faaliyetlerin saglikli kisiler meydana
getirmesi neticesinde rahatsizlanmayan kisilerin tibbi destek ihtiyaglarinin azalmasi
neticesinde ekonomik faydalar dogurmustur. Gelisen ve gelismeyen milletlerin
toplumsal problemlerinden birisi sayilan az hareket etmenin sebep oldugu obezite
benzeri pek ¢ok saglik sikintilarinin parasal agidan miktar1 oldukga fazladir. Oncelikle

ABD olmak iizere pek ¢ok ileri diizeydeki iilke saglik alanina yaptiklar1 maliyetlerin
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bliylik bir paydasini obezite ve az hareket etme neticesinde meydana gelen

rahatsizliklarin giderilmesine ayirdigi bilinmektedir.

2.1.5. Beden Egitimi Ogretmeni

Beden egitimi ogretmenleri, sahip olduklari meslegin ne derece énemli oldugunun
farkinda olan, Atatlirk ilke ve inkilaplarin1 6nemseyen, bagli olduklari miifredata uygun
sekilde davranan, egitim 6gretim verdigi yerde siyaset yapmaktan uzak duran, ¢ok koyu
diisiincelere ve taraflara sahip olmayan, egemenlik olgusuna 6nem veren, davraniglarina ve
diisiincelerine yalan ve yanlis olgular1 bulastirmayan kisilerdir. Ogretmenler dgrencilerde hem
bedensel hem ruhsal hem diislinsel olarak degismeyi ve gelismeyi hedefler. Diger derslere
gore farkli olarak egitim ve &gretim, hareket ederek yapilmaktadir. Diger bir sekilde
sOylenecek olunursa beden egitimi dersi kisinin bedensel aktiviteler araciligiyla egitilmesidir.
Dogru eyleme gecmeyi O0grenme, temel aktiviteler, spor, jimnastik, su sporlari ve miizik
esliginde edilen dans gibi bir¢ok sekilde farkli olgular1 6grenmesi esas alinmaktadir. Beden
egitiminin hedefi, 6grencileri pek ¢ok farkli alan ve aktivitelerle viicudunu en 1yi sekilde nasil
kullanabileceklerinin bilincine varmalarini saglamaktir. Hareket etme aracilifiyla kavramak
ogrencilerde zihinsel, sosyal ve ruhsal olarak pozitif bir etki saglamay1 ama¢ edinmektedir

(Tamer ve Pulur, 2001).

Beden egitimi alaninda 6gretmen olanlarin mesleklerini icra ettikleri okulun sahip
oldugu kaynaklar1 en dogru sekilde kullanarak egitim 6gretim ortami olusturmalidir. Bu ortam
dersin iglenisi bakimindan ne kadar 6nemli olsa da 6gretmenin 6zelligi ve sahip oldugu
donanimlar ¢ok daha 6nemli bir yere sahiptir. Beden egitimi 6gretmenleri ders verecek alan,
kullanilan malzemelerin eksikligini 6grencilere yansitmasan onlarin her haliikarda dersten en
1yl verimi almalar1 ve sevmeleri saglanmalidir. Beden egitimi 6gretmenlerinin dersi en verimli
sekilde gecirmeleri, 6gretmenlerin hayal giicii ve yaraticilik 6zelliklerinin yiiksek olmasina
baglidir, yalnizca teorik bilgilere sahip olmasi hedeflenen egitim Ogretimi tam olarak

karsilamaz. Bu bilgiyi 6grencilere iyi bir sekilde aktarabilmesi de 6nemlidir.

Beden egitimi 6gretmenleri 6grencilere olumlu yetiler kazandirmanin yaninda topluma
basarili ve iyi bir olmak kazandirmak ve sosyal ¢evresiyle iyi bir iletisim ve olumlu iligkiler
kazandirmay1 hedeflemelidirler. Ogretmenler pek ¢ok alanin yetenegine sahip olabilmektedir,
bir psikolog gibi dinleme ve ¢6ziim yolu liretmeye yardimci olma, bir yoneticinin sahip oldugu
liderlik 6zelliklerine ve daha birgok 6zelligi barindirabilirler.
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2.1.6. Beden Egitimi Ogretmeninin Gorevleri

En temel vazifesi 6grencilerin 6grenmesini saglamak olan 6gretmenler, bu vazifeyi
yerine getirmek icin belli mesleki yeterlilik ve donanimlara sahip olmalidir. Genel kiiltiir,
meslegin icra edebilecek yeterliligi ve bilgisi ve bir 6gretmen olmak i¢in gereken bazi yetilere
sahip olmalidir (Erden, 2007). Ogretmenlerin yalmzca Ogrencilere karsi degil, onlara

bakmakla yiikiimlii olan kisilere ve topluma kars1 da sorumluluklar1 bulunmaktadir.

Ogrencilerin bedensel ve ruhsal saglamliklarii ve gelisimlerini gdzeterek uygulanacak
olan aktivitelerle, bu saglamlik durumunu olumsuz etkileyecek durumlardan kaginmay1
saglama, onlar1 daha saglam bir duruma getireme ve olusabilecek viicut bozuklularini
gidermeye ve engellemeye calismanin yaninda, 6gretmenler d6grencilerin dzgiivenlerini, 6z
denetimlerini, dogru ve hizli sekilde karar vermelerini, mevcut olumsuz aligkanliklarin yerine

iyi davranis ve aligkanliklar kazanmay1 da amaglamaktadirlar.

Etkin ve mesleginde yeterli bir 6gretmenin 6zellikleri Celiktan ve Can (2003) birkag
ozellikle aciklamaya calismislardir. Bunlar; 6grenciler iginde esit davranmasi, bir sonraki
egitim 0gretim yilina onlar1 hazir hale getirmesi, egitim 6gretim kurumu ve velilerin arasindaki
iliskiyi 6nemsemeleri, programli bir sekilde faaliyetler yiiriitmesi, meslektaslari ve idarecilerle

uyum i¢in ve ortak ¢alismaya uygun olmasi seklinde agiklamiglardir.

MEB, 2013 yilinda beden egitimi ile alakali cocuklarin yaglarina, gelisim diizeylerine
gore nasil davranis sergilemeleri gerektigi, o yaslarda hangi bilgiye, davranisa ve 6zelliklere
sahip olmas1 ve kazanmalar1 gerektigi ile alakali bir program yapmislardir. Bu belirlenen

program dogrultusunda, beden egitimi 6gretmenleri;

e Egitim 6gretim verecekleri 6grencilerin seviyelerine uyan bir program meydana getirir,

e Vermekle yiikiimlii oldugu ders saatleri iginde bu programu isleve getirerek 6grencilere
beden egitimi ile alakal1 bilgi ve yetiler kazandirir,

e Ogrencilerin mevcut hallerini ve basarilari1 gdz 6niinde bulundurarak, bunlari
gelistirmeye yonelik etkinlikler meydana getirir,

e Egitici sekilde kol etkinliklerinde vazife almalarin1 saglayarak 6grenci olanlarin
yetenek niteliklerini arttirmaya yonelik faaliyetler diizen durumlari,

e Ogrencilerin meydana getirdikleri gelisim durumlarin1 gézler, var olan sikintilarin

¢Oziilmesine destekleyici fayda yaratir,
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e Kendi boliimiiyle alakali glincel konular1 takip eder, bu giincel konularin ders icerigine
yansitilmasi i¢in sorumlu kisilere iletilerde bulunur. Bunlarin yaninda beden egitimi
Ogretmenleri derslerin uygulanmasi ile alakali hususlarin olusturulmasi, kendi alaniyla
alakal1 kol aktivitelerinin olugturulmasi, bu kolun ilerlemesini takip etme ve ders dis1

aktiviteleri diizenleme seklinde vazifeleri de vardir.

e Beden egitimi 6gretmenleri verdikleri ders icerikleri ve kendi alanlarinda yeterlilige
sahip olmalidirlar, yapacaklar1 aktiviteleri 6grencilere 6zet ge¢meleri, uygulamali
olarak gostermeleri, verilecek komut ve yontemleri uygun ve dogru bi¢imde
uygulamalidirlar. Okul i¢inde ve disinda her anlamda 6grencilerine bir ornek teskil
etmeleri ve 6grencilerin kalbini kazanip onlara giiven vermelidirler. Beden egitimi
dersleri saglik agisindan yemek saatlerinden 6nce ya da sonraya konulmamalidir.

o Atatiirk ilke ve inkilaplarinda yer alan beden egitimi ile ilgili konular1 firsat bulunduk¢a
ogrencilere agiklanmali, 6gretilmelidir, ulusal bayramlar ve anma térenlerinde bu
konuyla alakali konusmalar yapilmalidir. Cok 6nemli bir durum olmadigr miiddetce
dersler sinifta yapilmamali, pratik olarak yapilmalidir. Sinifta kalindigi durumlarda da
siif jimnastigi ve kiigiik egitici aktiviteler yapilmalidir. Haftalik ders programinda
beden egitimi i¢in ayrilan iki saatin, diizenli sekilde ayn1 giin ve ard arda gelmemesine
0zen gosterilmelidir (MEB, 2003).

e izcilik aktivitelerinin, konu ile alakali kurallar geregi senelik ve ddénemsel ¢alisma
planlarina gore siirdiiriilmesini  saglamali, ilkdgretimdeki ¢ocuklarin izcilik
aktiviteleriyle de alakali olmalidir (MEB, 2003).

e Gelenek ve goreneklerimizin birer parcasi olan halk oyunlarimizin ve miizigimizin
duyurulmasi ve yayilmasi, ileriki nesillere aktarilmasi, yeni nesillerin isi olmadigi
zamanlar bu alanlarla ilgilenmesini saglar (MEB, 2003).

e Egitim Ogretim veren kurumlar, yeni bir doneme bagladiklarinda ve o dénemi
bitireceklerinde okul ve ogrenciler ile alakali veya egitimdeki yeni gelismeleri
aciklamak amaciyla bir toren hazirlarlar. Bu téren boyunca &grencilerin nasil
konumlandirilacagi ve nizami bir sekilde durmalarimi beden egitimi 6gretmenleri
saglar. Ogrenciler belitlenen sirayla konumlandirildiktan sonra beden egitimi
Ogretmeninin vermis oldugu komut ile birlikte, miizik 6gretmeninin kontroliinde
bayrak yukari cekilir ve Istiklal Mars1 tim okulca okunur. Miizik 6gretmeninin
olmadig1 zamanlarda Istiklal Mars1 yonetimini beden &gretmenleri devralir (Condii,

1999).
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2.1.7.

Beden Egitimi Ogretmeninin Kisisel Ozellikleri

Beden egitimi 6gretmenlerinin sahip olmasi gereken kisisel nitelikler asagida verildigi

sekilde olabilir (Tamer ve Pulur, 2001):

2.1.8.

lletisime gecebilme: Ogrencileri, 6grenci velileri, sosyal cevre ve toplumu

kavrayabilme ve anlasabilme yetisidir,
Disiplinli olmak: Iradeli fakat hakkaniyetli bir bicimde disipline edebilme yetisidir,

Motive edebilmek: Ogrencileri elinden geldiklerinin fazlasini yapmaya ya da meydana
getirebileceklerinin de iistiinde bir sey olusturmaya isteklendirme, onlar1 her zaman her
duruma hazirlikli olmay1 kazandirma becerisidir,

Karakterli olmak: Ogrenciler dgretmenlerini drnek aldiklar1 icin, onlarmn pozitif
davranis, iyi 6zellik ve giizel ahlaki davranisglar: etkilidir,

Sevgi: Ogretmen, dgrencileri sevip, onlara bu sevgiyi belli etmeli, hissettirmelidir,
onlarla ilgilenmeli ve gereksinimlerine sevgi ile ¢6ziim aramalidir,

Istekli olmak: Ogretmen, 6gretmeyi ve bir seyler aktarmaktan haz hissetmeli, idealist
sekilde bulunmali ve kendisini ¢alistigr meslegine adamalidir,

Kisilik: Ogretmen, 6grencilere karsi dostca ve sicakkanli bir sekilde yaklasan bir

kimlige sahip olmalidir,

Goriiniim: Ogretmen; temiz, zevkli ve giyimine dnem veren bir kisi olmalidr.
Beden Egitimi Ogretmeninin Mesleki Ozellikleri

Beden egitimi O0gretmenlerinin s6z konusu kisilik donanimlarinin yani sira genel

mesleki nitelikleri de su sekilde agiklanabilir(Yetim ve Goktas, 2004):

e Atatiirk’iin Ilke ve Inkilaplarin1 ve Atatiirk milliyetciligini 6nemser.

e Tiirk insaninin ulusal, insana deger veren, manevi ve gelenek goreneklerini benimser,
korur ve ilerlemesine katki saglar,

e Ailesini, sosyal hayatini, lilkesini, halkini, insanlar1 sevme ve onurlandirmaya gayret
gosterir,

e Milli, demokratik, laik ve sosyal hukuk devletinde yasayan insanlarda bulunmasi
gereken davraniglara sahip haldedir,

¢ Bedensel, zihinsel ve ruhsal agidan sagliklidir,

¢ Kendisini 6nemseyen, olumlu ve olumsuz 6zelliklerinin farkinda olan, elestiriye ve 6z

elestiriye agiktir,
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e Okulda ve ¢evredeki davranislari birbiri ile tutarlilik i¢indedir,
e Dil olarak, 1rk olarak, cinsiyet olarak ve din ayrimi gézetmez,

e Tiirkceyi olmasi gereken sekilde konusup, dilini; agik halde, net bir sekilde kullanir.

Etkin olusumlu iletisim kurma diline sahiptir.

e Beden egitimi dgretmenlerinin, ayn1 zamanda ortaklaga calismaya miisait olmalari,
paylasimci olmalar1 ve modern yasama ayak uydurup bunu da 6grencilerine
yansitabilmek bir 6gretmenin Ozellikleri sayilir. Bu nedenledir ki zekd ve kisilik
donanimlar1 farkli diizeylerde olan, farkli kiiltiirden 6grencilere bir seyler 6gretmek,
onlar1 bunun i¢in isteklendirmek, motive etmek ve destekleyici davranislar sergilemek
onemlidir. Bu durumu gergeklestirmek i¢in 6gretmenin yaratici bir kisilikte olmasi ve sahip
oldugu bilgileri 6grencilerinin biitlin 6zelliklerini de gézeterek onlara aktarmasi gerekmektedir.

e Caginin gerekliliklerine gore hareket etmenin disinda ayn1 zamanda gelecek ile alakali
caligmalar1 de gozeten ve kendini ve 6grencilerini bu sekilde donatan, sosyallesme,
kiiltiirlii olma, psikolojik ve fiziksel agidan Ogrencilerinin de iyi halini gozeten
Ogretmen, iyi Ogretmendir. Giiniimiizden gelecekteki gilinlere dogru ilerlemenin,
bagimsiz diisiinebilme ve fikirlerini acik bir sekilde dile getirme ozellikleridir. lyi
O0gretmen, siradan ve kaliplagsmis davranis ve tutumlarin sinirlarini asip, kisileri iiretken
olmaya, yeni ve farkl fikirler gelistirmeye ve 6grencilerini diisiinmeye tesvik eder ve

bunu 6gretir.

2.2. PSIKOLOJIK iYi OLUS KAVRAMI

Psikolojik saglamlik konusunda pek ¢ok arastirmada, ayni anlamda kullanilan birgok
kavram bulundugu goriilmiistiir. Bunlara 6rnek verilecek olunursa, mutlu olmak, hayattan
zevk almak, yasam sartlariyla alakali gerceklestirilen pek cok arastirmada psikolojik
saglamlilik ile es anlamda kullanildig1 goriilmiistiir. Fakat bu terimlerle alakasi olmasina

karsin ayn1 degildir (Turgut, 2014).

Psikolojik olarak iyi olma durumu kendisini ve hayatinin niteliklerini ne sekilde goriip
algiladigr noktasinda kavramlar1 kapsamaktadir (Telef, 2013). Alan yazina bakildiginda
psikolojik 1iyi olmanin pozitif yanlariyla alakali yeterli sayida g¢alisma ve arastirma
yapilmadigina rastlanmaktadir. Bu bakimdan kavramin agiklanmasinda belli tanimlar

yapilmistir. Psikolojik iyi olus, hayattaki amaclarini, yapabileceklerinin sinirinin dogru bir
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sekilde idrak edilip edilmedigini ve bagka kisilerle hayatini igine alan bir terim olarak

aciklanmaktadir (Ryff ve Keyes, 1995).

Psikoloji alaninda meydana gelen calismalar genel olarak kisinin pozitif sekilde
islemesine degil, daha ¢ok negatif durumlar1 konu almaktadir (Demirci, 2012). Psikolojik 1yi
olusu Erich Fromm 1933 yilinda, kisinin 6zgiirliigiinii ve bunun yaninda hissettigi yalnizlik ve
elinden bir sey gelmedigi hislerinden uzaklastirmayi hedefleyen, oto kontroliinii denetim
altinda tutarak c¢evresine yardim etme, paylasim yapma ve duygusal iliski kurabilmeyi

icermektedir (Gegtan, 2004).

Psikolojik olarak iyi olur hali uygun kosullarda hayat devam ettirme ve iyi davraniglar
sergileme seklinde agiklanirken, bu fikre gore kisinin iyi olusu, yalnizca kisinin kendisini iyi
hissetmesinden ibaret degildir (Telef, 2013). Bagka bir sekilde sdylenecek olursa psikolojik
iyl olma, kisinin kendisini pozitif sekilde algilamasi, noksanlarindan rahatsiz olmamasi,
cevresindeki kisilerle dogru ve saglam iligkiler gelistirebilmesini, diizglin bir hayat
stirdiirmesini, kisilik niteliklerinin farkina varip, kendisini daima iyi olmaya ve kademe

atlamaya yonelik ¢alismalandir.

Psikolojik iyi olma agiklanirken, normal, olumlu ve olumsuz olmak sekilde ii¢ farkl
sekilde kullanilmaktadir (Akin, 2009). Negatif sekilde psikolojik iyi olma hali patolojik
durumlarin olmamasi seklinde tanimlanir. Ornek verilecek olunursa, kayg ve kaygiya bagl
patolojik bir durum yasamamis kisi, saglikli seklinde tanimlanmistir. Normal denilen model
de ortalama bir ige sahip olma, kendi islerini halledebilen ve sahip oldugu sosyal ¢evresi ile
kendi kendini mutlu edebilen bir kimse olarak agiklanmaktadir. Pozitif modeldeki psikolojik
iyi olus durumunda olan kisi, ayn1 sekilde iyi durumda olmanin yan1 sira ortalama standartlarin

da iistiinde bir iyi olus haline sahip olan kimselerdir (Sahin, 2013).

Kisinin psikolojik olarak iyi olus halinde saglikli bir birey olarak goriilmesi, Carl
Gustay Jung (1933)’a gore hayatin biitiin noktalarinda ihtiya¢ duyulan 6zelliklerin mevcut
olmasi ve gereksinimlerini tamamen karsilayabilmesi seklinde tanimlanmistir. Psikolojik iyi
olus Alfred Adler’e (1927) gore ise sosyal ¢evre, mesleki hayati ve kisisel yasantis1 dahil
olmak iizere ii¢ alan gereksinimlerini karsilayabilme ve bu dogrultuda devam ettirilebilir olma

seklinde agiklanmaktadir (Gegtan, 2004)
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2.2.1. Psikolojik iyi Olusun Tarihsel Gelisimi

Psikolojik iyi olus terimi ile alakali alan yazilarinin ve ¢alismalarin son dénemlerde
daha yogun oldugu goriilse de zemininde psikoloji ile alakali caligmalar uzun zaman 6ncesinde
de var oldugu goriilmektedir. Psikoloji ile alakali arastirmalarin, bugiinlerde fazla olmasi ve
ilerleme gostermesi psikoloji alanindaki bilincin artmis ve bilimi de etkileyen fikirler
dogmustur. Psikolojik iyi olug terimi, psikoloji alaninda miihim bir yerdedir ve bu terimle
alakali calismalarda cinsiyet, yas, bekarlik ya da evlilik durumu gibi pek cok degisken ele

alimmustir.

Psikoloji bireylerin iyi olma diizeylerini yiikseltmekten ¢cok negatif olaylarin ¢oziilmesi
konusunda yogunlasmistir. Uzerinde durulan bu durum, patolojik durumlarin
coziimlendirilmesinde pozitif bulgular bulunmasina ragmen toplumsal ve kisisel olarak

psikolojik doyum hususlarini ¢ok ciddiye almamislardir (Sahin, 2013).

Yunan diisiiniir Aristippus (M.O. 4.yy) donemine kadar giden psikolojik iyi olus
kavrami, Aristippus’a gore yasamdan zevk almay1 ve negatif duygu ve diisiincelerden uzak
durmay1 kapsar. Ona gére 6nemli olan mutlu olmak degil, iyi olmaktir. Bunun i¢in de gerekli
olan 6nemli hususlart i¢inde zevk alma yoktur. Zevk alma duygusu yerine, iyi olusu kisinin
benliginin ve sosyal yasantisinin bir uyum i¢inde devam etmesi ve yasantisinin

gereksinimlerini iglevsel bir bigimde ilerletme ile olabilecegini diistinmektedir (Anli, 2011).

Pozitif psikoloji konusunda iyi hayat siirme miihim bir durum seklinde yer almistir.
Eski Cag Yunan diisiiniirleri iyi hayat siirmek ile alakali deger verdikleri durumlar arasinda,
hayatin i¢inde anlamlandirma ve bu anlamliligi siirdiirebilme olmustur. Eski Cag Cinli
distintirler de iyi hayat siirme hakkinda daha fazla toplumsal diizen dahilinde gérmiisler ve
bireylerin vazife ve yiikiimliiliikklerini toplumsal diizen dahilinde belli bir diizene gore devam
ettirmelerini de 6nemsemislerdir. Aztekler de psikolojik iyi olusu Eski Cag Cinli diisiliniirlere
benzer bir sekilde sosyal yikiimliiliikklerini planli bir bigimde gergeklestirme seklinde

aciklanmistir (Anli, 2011).

2.2.2. Psikolojik Iyi Olusun Alt Boyutlar

Psikolojik iyi olus halini Ryff (1989), alt1 sekilde ele almistir. Kendini kabul etme,

diger insanlarla pozitif iliskiler, kendine has olma ve fikirlerini dile getirebilme, ¢evresel
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kontrol, hayatta bir amacinin olmas1 ve kisisel gelisimdir.

2.2.2.1. Kendini Kabul

Yiiksek Puan: Kisinin kendisiyle alakali olumlu diisiincelere sahip olmasidir. Kisi
olumlu ve olumsuz biitiin eylemlerini oldugu sekilde kabullenmekle birlikte gecmis yasantisi

iizerine de olumlu diisiincelere sahiptir (Koca, 2013).

Diisitk Puan: Kisinin kendisi ile ilgili be§enmedigi durumlar vardir. Gegmis
yasantisinda yasamis oldugu durumlar i¢in pismanlik hissi tasimaktadir. Kisisel
ozelliklerinden memnun olmamasi ile birlikte simdi oldugu kisiden daha bagka bir kisi olmay1

istemektedir (Koca, 2013).

Psikolojik iyi olusun basamaklarindan kendi benligini kabul etmenin miihim bir
noktaya sahip oldugu goriilmektedir. Kendini kabul etme, kisinin biitiin agilardan kendini
kabullenmesi, kendi benliginden sikayet etmemesi, gercekleri degistirmeden algilamasi ve
hislerini kontrol ederek yasamini amaclart dogrultusunda sekillendirebilmesi seklinde

aciklanir.

Diger bir agiklamada da kendini kabul; bireyin kendisinden memnun olmasi, ge¢mis
yasantisina dair duygularinin olumlu olmasi ve kendisini degistirmeyi amag¢lamadan oldugu
sekilde kabullenmesi olarak tanimlanabilmektedir. Kendini kabul, bireyin kendisine olan
saygist ve kendisine verdigi onem ile alakalidir. Kendisini kabul eden insanlar, etmeyen
kisilere gore kendilerine verdikleri onem ve deger daha fazladir (Topses, 2013). Kendini
kabul, zihnin saglikli olmasi ile Maslow’un gereksinimler hiyerarsisinin zirvesinde olan
kendini gerceklestirme, {iist diizey islevsel olma ve olgun olma halinin zeminini

olusturmaktadir (Esigiil, 2013).

2.2.2.2. Baskalariyla Olumlu Iliskiler

Dogalar1 geregi insanlar, sosyal bir varliktir ve hayatlarinda da pek cok kisiye ve
faktorii etkiler, etkilesimde bulunur. Insanlarin sosyal hayatinda bulunan diger insanlarla ve
faktorlerle icinde bulundugu etkilesimin olumlu olmasi psikolojik iyi olus agisindan miihim
bir noktadir. Pozitif olmanin disinda daimi bir iligki i¢inde olmasi, 6nemli olmasi ve giiven

vermesi de onemli bir husustur (Tiitiinci, 2012).
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Diger insanlarla pozitif etkilesim i¢inde olan kisilerin psikolojik acidan da saglikli
olmalar1 beklenen bir durumdur. Mutlu olmanin temelindeki iki unsurdan birinin de sevgi
oldugunu Russell agiklamistir. Maslow, kendini gerceklestirmenin basamaklarindan birinin
diger insanlara kars1 sevgi duyma, iyi arkadagliklar baglatma seklinde agiklamaktadir (Ryff,
1989).

2.2.2.3. Ozerklik

Yiiksek Puan: Kisi karar verme konusunda kimseye bagli degildir, ozgiirdiir.
Diisiinceleri, davranislart ve tutumlarmma dair g¢evreden gelen toplumsal zorluklara ve
tehlikelere karsi savagsmaktadir. Davranis ve tutumlarini kendi diledigi gibi sekillendirip, kendi

dogrulari ile sentezlemektedir (Hamurcu, 2011).

Diisitk Puan: Kisi etrafindaki insanlarin kendisinden yapmasini bekledikleri
davraniglar1 ve onlarin yapacaklari elestirilere 6nem vermektedir. Kendisi ile alakal1 bir karar
verirken cevresindeki insanlarin yardimina gereksinim duymakta ve onlarin diislincelerini
dikkate almaktadir. Toplumsal yargilarla kaliplasmis davramis ve tutumlarin disina

cikmayarak, onlar1 benimseyerek buna uygun davranislar sergilemektedir (Hamurcu, 2011).

Ozerklik, kisinin kendi kararlarmi alirken kimseye bagli kalmamas: ve etki altinda
kalmamasi, eylemlerinde serbest olma ve tercih ettigi davranis1 yaparken toplum tarafindan
bir bask1 ve kotii elestiri ya da eylemlere kars1 durma 6zelligi seklinde tanimlanmaktadir (Isik,
2020). Farkl1 bir tanimla 6zerklik, kisinin davranislarini, eylemlerini ona gore sekillendirmesi
gereken kurallar1 kendine gore sekillendirmesi bigiminde agiklanmaktadir. Ozerklik diizeyi
yiiksek olan kisilerin kendilerini yonetebilme ve hem davranis hem de duygularini kontrollii
bir sekilde sergileme hususunda basar1 gosterdikleri goriilmektedir. Bu bireyler hem de
kendileri ile alakali bir karar verdiklerinde sosyal hayatinda olan insanlarin etkisi altinda
olmadan ve onlarin onaylamalarina ihtiya¢ duymadan, onlardan ayr1 sekilde kararlarini
verebilmektedirler. Bu bireyler kendilerini, kendi ¢izdikleri ve yolda ve deger ¢ercevesinde
degerlendirip tartmaktadirlar ve i¢inde bulundugu, yetistigi bolgenin gelenek goreneklerine
tamamen uygun bir bicimde eylemde bulunmanin bir zorunluluk olmadigi diisiincesini
i¢sellestirmiglerdir. Diger sekilde ele alacak olursa 6zerklik derecesi yiiksek olmayan kisiler
de, i¢inde olduklar1 toplumun kiiltiiriine uygun eylemlerde bulunmayi, ¢evresindeki insanlarin
kendi ile alakali fikir ve yorumlarin1 dnemsemeyi, kendi hayat1 ile alakali kararlar verirken

diger insanlara gereksinim duymay1 ve o kisilerin onayindan ge¢gmeyi bir zorunluluk olarak
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gormektedirler. Ustelikle bu bireyler verdikleri kararlarmn kendilerine uygunlugunun

belirlenmesinde, yine diger insanlarin onayini almayi tercih ederler (Akin ve Akin, 2019).

2.2.2.4. Cevresel Kontrol

Kisilerin, yasadiklar1 ve etkilesimde bulunduklari toplumun kontroliinli yonetmesi
pozitif ruh sagliginin bir niteligidir. Sosyal faaliyetlere katiliminin aktif olmasi, yetiskin
kisinin gereksinimleri arasindadir. Hayat boyunca gelisim, ¢evrenin kontrol altinda tutulmasi
ve ¢evresindeki insanlar1 yonlendirebilme tarzinda belirlenmistir. Ozetlenecek olunursa
bireyin mevcut bedensel ve ruhsal yapisini degistirip gelistirebilmesinin alt1 ¢izilmistir

(Albayrak, 2013).

Cevresel kontrol Ryff (1989) icin, kisinin kendi ruhsal durumuna gore bir sosyal ¢evre
meydana getirme yetisidir. Diizenlenen aktivitelere katilimi ve ¢evrenin imkanlarini es dogru
ve etkili sekilde degerlendirmek, psikolojik iyi olusu gergeklestiren 6nemli bir noktadir (Ryff,
1989).

2.2.2.5. Yasam Amaci

Kisilerin, kendilerine hedef belirlemeleri kendilerini daha mutlu hissetmeleri ve hayati
daha anlamli kilmalarin1 saglar ve bu hedefler dogrultusunda yasamlarin1 sekillendirmeleri
gerekmektedir. Bu hedefleri gerceklestirme siirecinde meydana gelen degismelere karsin
bireyler hedeflediklerini gerceklestirdiklerinde hayatlarindan daha biiyiik zevk alirlar (Ozen,
2010: 54). Baska bir deyisle hedeflerini gerceklestirme duygusu olan kisiler psikolojik iyi olus
diizeyi yliksek olan kisilerdir. Kisilerin sayet hayatlarinda bir hedefleri yoksa hayatlarini

anlamsiz goriir ve anlamsiz diisiinceler ve hayallerden kopamazlar (Hamurcu, 2011).

Psikolojik iyi olusun bu agsamasinda Ryff, Frankl’in kisilerin yasamlarindaki anlam
bulma diisiincelerinden etkilenmistir. Ryff’nin etkisi altinda kaldigi diger bir gelisim
kuramcist olan Jahoda’ya gore kisiler yasamlarinda bir anlam ve hedefleri bulundugunu

bildikleri i¢in ruhsal olarak saglamliklari iyi ve olumlu sekildedir.

2.2.2.6. Bireysel Gelisim

Bireyin kendini kabullenmesi, ruhsal saglamlifinin zeminini olusturmaktadir. Bu

kabullenis, kendini gergeklestirme siirecinde kisiye yarar saglayacak ve bir seyleri bagarabilme
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derecesinin gelismesine ortam hazirlayacaktir (Ryff, 1989). Ryff 1995 yilinda iyi olusun
kisinin elinden geleni yapabilmesini saglamasi ve bu miicadeleye girmesi seklinde

aciklanmustir. Siirdiiriilen iyi yasamin sonraki agsamasinda ise mutluluk vardir.

2.2.3. Psikolojik Iyi Olusla Tlgili Kuramlar

Bu konuda, dncelikle psikolojik iyi olus terimini ilk kullanan pozitif psikoloji teorisi
tanimlanmistir ve sonrasinda bu terimi iceren kuramlar ele alinmistir. Psikolojik iyi olus ile

alakali kuramlar asagida oldugu gibi tanimlanmaistir.

2.2.3.1. Pozitif Psikoloji

Pozitif psikoloji durumu, ilk olarak Peseschkian’nin sene 1980’de Pozitif Psikoterapi
yaklagimiyla sonrasinda Seligman ve Csikszentmihalyi’nin sene 2000’de pozitif psikoloji
teoriyle alan yazinlarinda bos olan yerini bulmustur (Eryilmaz, 2015). Pozitif psikoloji diger
kuramlarin iistiinde durdugu eksik yanlar, gii¢siiz yanlar ya da problem veya negatif olaylarin
iistiinde durmaktan ¢ok; kisinin gii¢lii, pozitif ve yetenekli yonlerine odaklanarak onlar1 aktive
etmeye odaklanir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoloji; kisilerin timitli,
giizel ve iyi hissettiren olgular1 gostermekten cok, kisilerin kendisini tanimasina ve oldugu
gibi kabul etmelerine, hayati anlamlandirmaya, becerilerimizin ayirdina varmaya, kisilerin
kendileri i¢cin miithim olan seyleri sevip onlar1 korumaya tesvik eder (Ryff ve Singer, 2003).
Pozitif psikolojinin temel amacini, kiginin 1yi hal ve psikolojik saglamliginin, bireyin kuvvetli
yonlerinin kesfedilmesi, baska kisilerle iyi iligkilerde bulunmasi, pozitif kuramlarin ve
toplumlarin ilerlemesi gibi konular meydana getirir. Buna ek olarak pozitif psikoloji; iyi
diisiincelere sahip olma, kisinin 1yi hissetmesi ve kisisel gelisim gibi farkli olgularin

degerlendirilmesini icerir (Hefferon ve Boniwel, 2011).

“Daha giizel sekilde hayat siirdiirmenin ne oldugu” sorusuna pozitif psikoloji kurami1
iki farkli sekilde cevap vermistir; ilk olan1 Diener’in 1984 yilinda “Oznel iyi olma”, ikincisi
olani ise Ryff (1989) ve arkadaglarinin “Psikolojik iyi olma” seklinde verdikleri yanitlaridir
(Ryan ve Deci, 2001). Bu s6z konusu iki yaklagim durumunda da iyi olusun degisik boyutlarini
ele almiglardir. Bu teori mutluluk terimini, haz alma iizerine (hedonic) ve psikolojik iyi olus

(eudonotic) seklinde agiklamislardir. (Ryan ve Deci, 2001).

Ug farkli zamani elen alan bu terim “Gegmis, simdi ve gelecek” diye zamanlari
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bolmiistiir. Pozitif psikoloji kurami, psikolojik iyi olusu ii¢ asamada agiklamistir. Siibjektif
(Ozel evre) asama, kisisel evre ve toplumsal/grup evresi olarak ayrilmistir. Siibjektif boyut
olumlu kisisel tecriibelerle alakalidir ve iyi olus (well-being), hosnut olma (contentment),
yasam doyumu (satisfaction) seklinde eski yasant1 zamaninda ele alir. Iyimserlik (optimism)
ve umut (hope) ilerisi i¢in, akis (flow) ve mutlu olmanin (happiness), ana dair siibjektif
seviyesinin parcalaridir. Bireysel diizey, kisiligin saglam ve pozitif acilaniyla alakalidir ve
sevgi, is kapasitesi, bagka insanlarla olan etkilesimi, sabirli olmasi ve ilerisi i¢in hassas olmasi
gibi olgulardan olusur. Toplumsal evre de kisiler daha iyi bir insan olmaya sevk eden
hususlardan olusur. Mutlu hissetme, iyimserlik durumu ve iyi bir olus hali gibi hususlardan
meydana gelen 6znel devre durumu, ge¢mis zaman, simdi olan ve gelecekte pozitif

deneyimleri ve bu olaylar1 kapsar (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

2.2.3.2. Ryffin Psikolojik fyi Olma Modeli

Ryff (1989), psikolojik sekilde iyi olma terimini teorik alt yapisinin yeterli
olmamasindan otiirii gelisim ve kisilik kuramcilarinin pozitif psikolojik fonksiyonu
konusundaki diigiincelerini bir araya toplayarak “Cok Boyutlu Psikolojik 1yi Olus Modeli” ni
meydana getirmislerdir. Bu modelde Carl Roger eksigi olmayan islevleri olan insan terimi
konusundaki goriisleri, Abraham Maslow"un kendini gergeklestime goriisii, Carl G. Jung“un
bireylesme goriisiinii, Gordon Allport“un olgunluk anlayisi, E. Erikson“un psikososyal
gelisim modeli, Buhler“in temel hayata dair goriisii, Johada® nin ruh saglhiginin olumlu
kistaslari, Neugarten“in yetigkinlikte ve ihtiyarlikta kisilik farklilagmasi gortisleri ayrintili bir
bicimde degerlendirilerek psikolojik iyi olma konusunda ayrintili tanimlar yapilmistir (Ryff

ve Keyes, 1995).

Alt1 bilesenden olusan Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olma Modelini su sekilde ele
alabiliriz. Birinci bilesen; bireyin pozitif psikolojik fonksiyonu gergeklestirebilmesi icin
kendisine olumlu bir duyarlilikla yaklagsmasinin gerekli oldugunu belirten 6z kabul (self
acceptance) bilesenidir. Ikinci bilesen; bireyin serbest bir bicimde kimsenin de etkisi altinda
kalmadan kendi kararlarin1 verebilmesi gerektigini belirten 6zerklik (autonomy) bilesenidir.
Uciinciisii; bireyin kendi kisisel gelisimi ve aldig1 kararlar dogrultusunda cevresel etkenleri
secebilmesi veya ¢evresel etkenler iginden kendine en faydali olani, kendi psikolojik
gelisimine gore noktalart tercih etmesi gerektigini kapsayan ¢evresel hakimiyet
(anvironmental mastery) bilesenidir. Dordiincii bilesen; bireyin bagka insanlarla olumlu

iliskiler (psitive relationship with others) bilesenidir. Besinci bilesen; bireyin sahip oldugu
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potansiyelinin farkina varmasi, farklilasmaya ve gelismelere agik olmasi, potansiyelini en
dogru bicimde kullanmaya calismasi1 gerektigini belirten kisisel gelisim (personel growth)
bilesenidir. Son olarak altinci bilesen; kisinin hayata karsi amag¢ edinmesi gerektigini ve
amaclarim gergeklestirmek ugruna yasamini sekillendirmesinin gerekliligini savunan yasama

dair bir amag (purpose in life) bilesenidir. (Ryff ve Singer, 1996).

2.2.3.3. Deci ve Ryan’in Oz Belirleme Kurami

Oz Belirleme Kurami1 (OBK), odak noktas insan gelisimini basitlestiren ya da mani
olan sosyal unsurlarla alakalidir ve genetik, sosyal ve kiiltiirel unsurlarin; psikolojik ilerleme
kaydetme, katilim, iyi olus ve saglikli bir hayat i¢in insanin dogasi geregi sahip oldugu
kapasiteleri ne sekilde gii¢clendirdigini veya giigsiizlestirdigini konu alir(Ryan ve Deci, 2017).
Oz Belirleme Kuraminda Deci ve Ryan, islevsellik ve psikolojik iyi olusu, kisinin miihim
ihtiyaclarin1 ve bu ihtiyaclara dnem verilmek {izere otonom davraniglar ve 6zerk tutumlari
benimsedigi gozetilmistir (Andersen, Chen ve Carter, 2000). Ackerman 2020 yilin 6z
belirleme durumunu, psikolojik iyi olusun temel sekilde bileseni sayildigini savunmaktadir.
Ryan ve Deci’ye (2017) gore kisinin fizyolojik sekilde ya da psikolojik gereksinimleri
karsilanmadiginda ve kisi sz konusu konuda doygun hissetmediginde bireyin kendi sithhati

ve iyi sekilde hissetmesi olumsuz bigimde etki altina girmektedir.

Deci ve Ryan (2000), kiside dogdugu andan beri var olan ve temel psikolojik ihtiyaglar1
seklinde agiklanan 6zerklik (autonomy), yeterlilik (competence) ve baglantililik (relatedness)
terimlerine deginildiginde, iyi bir olus halinin, temel sekilli psikolojik ihtiyaclar seklinde
aciklanan bahsi gecen unsurlarin sebep oldugunu ortaya atmaktadir (Ryan ve Deci, 2017).
Ozerklik hali, yeterlik durumu ve baglantililik halinin; gelisim gosterme ve yetkin olmak
amaciyla temel olusumlu gidalar oldugu ve bu ii¢ gereksinimin doyurulmasinin psikolojik
iyilik durumunu direkt olarak etkiledigi goriilmektedir (Deci ve Ryan, 2000). Oz-belirleme

teorisinin Ustliinde durdugu gibi temel psikolojik gereksinimlere asagidaki gibi agiklanmistir.

Ozerklik  (Autonomy): Oz-belirleme teorisinin  bahsettigi ana psikolojik
gereksinimlerinin ilkidir. Ozerklik, bireyin tecriibelerini ve davranislarini kendisinin
sekillendirmesi veya tercih etmesi gereksinimi seklinde tanimlanir. Bu yaklasimin savundugu
olgu, bireyin kendi davraniglarin1 kimsenin etkisi altinda kalmadan ve dayatma olmadan tercih
etmesi ve netlestirmesi hedefi ile 6zerklik haline ihtiya¢ hissetmesidir. (Shapiro, 1981).
Ozerkligin en net sekilde gecen unsuru; bireyin eylemlerinin, bireyin cikarlar1 ve hayat
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felsefesi ile uyum icinde bulunmasidir (Ryan ve Deci, 2017). Ozerklik, diger insanlarin
diistinceleri, inandiklar1 deger yargilarinin tesiri igine girerek ya da diger insanlar tarafinca
idare edilip, denetlenerek degil; sahsi eylemlerini tek olarak se¢me ve uygulama istegidir

(Ryan ve Martela, 2016).

Yeterlilik (competence): Kisilerin sosyal ¢evresindeki bireylerle diizgiin ve etkili bir
bigcimde iletisim kurabilme istegine karsilik gelir (Khaw ve Kern, 2015). Yeterlilik; kisinin
cevresiyle etkilesimi, gevresini anlamasi ve anlamlandirmasi ve yasadigi toplumla uyumu gibi
durumlarin bir araya gelmesi ile meydana gelen bir netice olarak gegmektedir (Deci ve Ryan,
1985). Oz-belirleme kurami agiklamasini, etkili olmasi, 6zgiir olmay: hissetme noktasinda
temel gereksinimimizi yeterlilik olarak tanimlamaktadir. Diger diger tanim ile kisiler, mithim
hayat olaylarinda etkin bir bi¢cimde davranabilme yetkisine sahip olduklarini hissetmeleri
onemlidir (Ryan ve Deci, 2017). Yeterlilik, bireyin sahip oldugu kapasitenin gosterildigi ve
yeteneklerinin gelismesini igerir ve kisi kendisine karsi ¢elisen ve etkilesimlerde bulunarak
sahip oldugu kapasitenin ve olgularin siirekli olarak degigsmesine, farkli bir boyut kazanmasina

ve biitiinlesmesine olanak saglar (Deci ve Ryan, 1985).

Baglantililik (Relatedness): Kisilerin diger insanlarla etkilesimde hissetme ve belli bir
sosyal gruba aitlik duygusu hissetme arzularini belirtir (Khaw ve Kern, 2015). Baglantililik,
bireyin tatmin edici ve destekleyici sosyal etkilesimleri oldugunun altin1 ¢izmektedir(
Ingledew, Markland ve Sheppard, 2004). “Baglantililik ihtiyacini; birbirine yonelik bir saygi
hali, 6zen gosterme ve diger kisilere yonelik giiven duyma duygusunu sart hale getirmekte;
duyarli olma, sicaklik hali ve duygusal sekilde kabul gibi terimleri igermektedir” (Andersen

vd., 2000).

Oz-belirleme kurami, kisilik meydana getirme konusunu elen alan, i¢sel ve dissal
isteklilik terimini de konu edinmektedir. Buna gore kisi i¢sel olarak kendini motive ettiginde,
eyleme katilmaktan elde ettigi igsel haz hissi i¢in bir eylemde bulunur; kisinin dogdugundan
beri sahip oldugu psikolojik gereksinimlerini giderebiliyorsa igsel sekilde bir motive hale
gelir; fakat birey digsal sekilde motive olmay1 basardiginda, somut bulgu durumlarina ya da
dis miikafata erisebilmek amaciyla eylemde sergiler (Ingledew vd., 2004). Oz-belirleme
yaklagimi bakimindan; disaridan bir denetim altina alinabilen mecburi davranis ve vazifeler
yerine, 6zerk ve kendisinin belirledigi bir siireg ile eyleme gecerek kendisi i¢in dnemi olarak

gordiigli is durumlariyla mesgul olmasi kisinin psikolojik sekilde gereksinimidir (Deci ve

26



Ryan, 2000).

Ryan ve Deci, 6z-belirleme kuraminda, dahil olma, psikolojik iyi olus hali, psikolojik
ilerleme evresinin kademeli sekilde bulundugunu savunulmustur ve s6z konusu siireg; igsel
bigimde, 6zerk ve yansitict bir bicimde diizene girmesini hedefleyen aktivitelerle baglar. Bu
gibi aktiviteler daha sonrasinda 6zerklik duygusu, yetkinlik duygusu ve baglantililik duygusu
iiretilir. Ugiincii siiregte ise 6zerklik duygulari, yeterlilik ve baglantililik duygulari, pozitif etki,
doyuma ulagma, yasam doyumu, basar1 elde etme, anlamlandirma gibi kisisel tecriibeleri

meydana getirir (Ryan ve Martela, 2016).

Bir sonuca varilacak olunursa, Ryan (1993) kisilerin etkilesimde olma ve yetkin olma
hislerinin, otonom davranislar nedeniyle meydana geldigini ve uygun bi¢imde baglanma ve
psikolojik iyi olug gosterdiklerini vurgulamaktadir. Diger bir sekilde sdylenecek olunursa,
kisilerin temek psikolojik gereksinimlerinin {i¢linii de giderebilmek amaciyla daha etkin
olduklarinda, eylemlerinin yonetilmesi baski, istek ve kontrol etmek yerine; segcme, iradeli
olma ve ozerklik ile biitiinlesecek ve sonug, daha dogru ve uygun eylem ve daha ¢ok psikolojik

iyilik durumu olacaktir (Deci ve Ryan, 2000).

2.2.3.4. Seligman’in PEMRA Teorisi

Martin Seligman (2003) 6ncesinde Otantik Mutluluk teorisinde s6z konusu mutluluk
terimini glindeme getirerek, mutluluk durumunun {i¢ farkli diizeyi bulundugunu belirtmisler.
S6z konusu diizeyde; olumlu duygu hali, akis hayati, anlam seklinde agiklamistir (Seligman,
2012). Seligman (2012) zaman igerisinde kuramina eklemeler yapip ilerletince mutluluk
kavrami yerine iyi olusu (well-being) koyarak ‘Akis’ (Flourish) adindaki kuraminda psikolojik
iyl olusu agiklayan bes boyutlu PEMRA modelini meydana getirmistir. PEMRA, Psikolojik
Iyi Olus Teorisi, cok boyutlu bir modeldir, P ‘Olumlu Duygular’ (positive emotions), E
‘Baglanma’ (engagement), M ‘Anlam’ (meaning), R harfi ‘Olumlu/ lyi Iliskiler’ (Positive
relationships) ve A harfi de ‘Basari’ (accomplishments) olacak sekilde 5 olgudan
olugmaktadir. Seligman (2012) iyi bir olus durumunu bir “yap1 (construct)” ve mutlulugu da
bir “sey (thing)” olarak tanimlamistir. “Gergek bir sey (real thing)” direkt sekilde ve c¢ok
kendine 6zgii 6lgeklerle belirlenebilen bir varlik halidir.” Ozgiin sekilde mutluluk terimi,
mutluluk halini bir yasam doyum 0lcegi ile dlgen gergek bir seyi 6lgmektedir fakat iyi olug
kendisine faydasi dokunan farkli bilesenler biitlinii ile meydana ¢ikan bir “yap1”dir, tek bir
Olcek ile olgiilememektedir (Demirci, Eksi, Dinger ve Kardas, 2017). Baska bir deyisle s6z
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konusu unsurlar farkli farkli sekilde de kisinin iyi olus haline fayda saglayabilir ve var olan
iyilik durumu amaciyla timiiniin es zamanda var olmasi mecburiyeti bulunmamaktadir

(Seligman, 2012).

Iyi olus halini ¢cok yénlii sekilde olgu bigiminde degerlendirmek, teorik yonden ve
pratik olarak gegen yonden miihimlik teskil etmektedir (Huppert ve So, 2013). Hupper (2014)
teorik yonden iyi olmanin hem giizel hissetme halini hem de fonksiyonelligi kapsayan soyut
bir olgu oldugunu vurgulamaktadir. Buna uygun olarak yasam doyumu gibi bir boyutu olan
Olcekler, bireyin o anki ruh halinden gii¢lii bir bigimde etkilenir ve 1yi olusun farkli agilarinm
da gormezden gelir (Huppert ve So, 2013). Sonug olarak iyi olus; iyi hissetmenin yaninda
anlam, olumlu iligkiler ve basarili olmanin bir birlesimidir. Yasamda yiiriiyecegimiz yolu
segme bicimimiz PEMRA modelindeki boyutlarin hepsini de ele akmaktadir (Seligman,
2011). PEMRA modelini bir araya getiren olgular su sekilde tanimlanmastir.

Olumlu Duygu (Positive Emotions): Olumlu duygular o6geleri, kisisel sekilde
oOlgiilebilmektedirler ve PEMRA modelin var olan ilk 6gesi olarak ge¢cmektedir (Seligman,
2011, s.16). Olumlu duygular bu modelin siibjektif acis1 olup bireyin nasil hissettigi ve
diisiindiigi ile sekillenir ve hedonik mutluluk ile ilgili duygularini ifade eder (6rnek verilecek
olunursa neseli, mutlu, huzurlu ve rahat hissetme gibi duygular) (Seligman, 2011). Pozitif
duygular, Fredrickson’a (1998) icin, bireyi tamamen bireysel kaynaklar1 var etmeye
yonlendirerek diisiince ve davranis kapasitesini bliyiitmektedir. Bu duygular bedensel ve
zihinsel kaynaklar gurubundan sosyolojik ve psikolojik kaynaklarina kadar kisisel kaynaklarin
meydana gelmesine fayda sagladigi savunulmaktadir (Fredrickson, 2001). Olumlu duygular
bireyin diislinsel ve davranissal sinirlarinda farkliliklar meydana getirebilmektedir. Bununla
birlikte pozitif hislerin tecriibeleri, bireyin istemsiz ya da dnceden tecriibe edindigi eylemsel
olan baglamlarini degistirme diisiincesine ve taze, farkli ihtimallerini diisiince ve eylem

seceneklerini takip etmeye iter (Fredrickson, 1998)

Baglanma (Engagement): Bir bagka 0ge durumunda da baglanma halinde
bulunmaktadir ve buna yonelik olumlu duygular bilesenine benzer sekilde 6znel sekilde ele
almir (Seligman, 2011). Baglanma durumunun acgiklamasini izah edilirse; belirlenen
aktiviteler ile derin olusumlu ruhsal baglantililik halinin i¢inde olmak bigiminde
olusturulmaktadir (Kern, Waters, Adler ve White, 2015). Baglanma, bireyin yeteneklerini,

kuvvetli ve yetenekli taraflarin1 ve zorlu bir vazife i¢in dikkatini tam sekilde verdigi bir
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tecriibedir. Csikszentmihalyi (2008), bu sekildeki faaliyette dikkatin o anda biitliniiyle o
eyleme yoneldigi, 6z-farkindaligin ortadan kalktig1 ve zaman algisinin bozuldugu davranist
‘akis’ seklinde tanimlar. Akis, bireyin yetileri zorlanacak bir etkinlik i¢in yeterli seviyeye
eristiginde, kesinlesmis amag¢ dogrultusunda ve ona yonelik sekilde ilerleme gostermeyle

alakali hemen bir geri doniit seklinde yasanir.

Anlam (meaning): Seligman (2011) anlam kavrami, s6z konusu bireyin 6z benlik
halinden ¢ok daha kapsamli bir olgu haline baglanma ve ona destek olmasi biciminde agiklar.
Anlam siibjektif bir 6gedir. Anlam bireyin yasaminin énemli bir yere sahip oldugu inancina
sahip olmasi ve kendisinden daha biiyiik bir seye baglanmak manasina gelir (Kern vd., 2015).
Ayriyeten iligkiler ve baska kisilerle etkilesimin, yagsama anlam ve hedef veren sey oldugu
kabul edilir (Seligman, 2011). Baumeister, Vohs, Aaker ve Garbinsky (2013) anlam ve
mutluluk kavramlar1 arasinda olumlu iliski bulundugunu ve pek ¢ok ortak hususa sahip
oldugunu vurgulamislardir. Bunlari; baska insanlara bagli hissetmek, iiretken oldugunun
farkina varmak, yalniz halde bulunmamak ya da bikkin olmamak seklinde hususlar seklinde
aciklanmistir ve bu unsurlarin her iki ayr1 yerime de es bigimde fayda sagladiginm

belirtmislerdir.

Olumlu/ lyi Iliskiler (relationships): Olumlu iligkiler; sosyal agidan var olan toplulukla
veya kiime ile biitiin i¢inde hissediyor olabilmek, baska kisiler agisindan ciddiye alinmak ve
desteklenmek ve bireyin sosyal iliskilerde bulundugu durumlardan hosnut olmasi1 durumudur.
(Khaw ve Kern, 2014). Birey, dogasindan gelen bir 6zellik olarak sosyaldir; bu sebeple bagka
insanlar psikolojik olarak iyi yasamanin i¢inde ¢ok belirgin bir gorev iistlenmektedir
(Peterson, 2013). Butler ve Kern (2016) i¢in olumlu iliski halini; bagka insanlarla etkilesimde
bulunmak, desteklerini almak ve ayni1 zamanda yardimci olmak ve memnun kalmak olarak
belirtmektedir. Iliskilerin kalite diizeyinin, bireyin mutluluk diizeyi i¢in gereklilik arz ettigi
goriilmektedir (Peterson, 2013). Seligman (2011) iliskilerin, kigilerin problemler yasadigi
zamanlarda tedavi edebilme giiclinlin oldugu ve bunalim ve yalmizliga karsi koruyucu

oldugunu goriilmiistiir.

Basar1 (accomplishments): Basar1; amaglar1 ger¢eklestirme yolunda yiirlimeyi, giinliik
faaliyetleri yerine getirme yetenegini hissetmeyi ve bir basarma duygusuna kapilmay1 kapsar
(Kern vd., 2015). Basar1 durumu hem siibjektif sekilde ve hem objektif iyi hissetme bileseni

kabul edilmektedir ve kiside olumlu hisleri disar1 vurmasa da kisi tarafindan
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anlamlandirilmasa da saglamasi yapilabilir sonrasinda devam ettirilebilir bir durum olarak
gegebilir (Seligman, 2011). S6z konusu modelin son 6gesi kabul edilen bagar1 durumu, 6znel
seviyede amaglar1 yapabilme, ustalik durumuna ve gorevleri tamamlama faaliyetine erisme
hissini igerir (Butler ve Kern, 2016). Kisinin istegini yerine getirme hususunda gelismesi ve
pozitif bulgular elde etmesi digsal bilinirlik ve bireysel basart hissiyati kazandirabilir (Khaw
ve Kern, 2015). Basarinin acgilimi nesnel kavramlar ile agiklansa dahi basarililik; bireysel
emellere, diirtiilere ve kisiye dzel farkliliklarla iliskilidir. Ornegin; iyi ve acima duygusuna
sahip bir aileyi meydana getiren anne, hi¢bir 6diil verilmemesine karsin kendisini basarili
olarak gorebilirken, esinin bagar1 olarak gordiigii sey, isinde elde ettigi bir tesvik etme davranis
olabilir. Ryan ve Deci’nin (2000) Oz-belirleme teorisinde basar1 ve yeterlilik hali temel

olusumlu bir ihtiyag¢ seklinde olarak tanimlanmistir (Butler ve Kern, 2016).

2.2.4. Psikolojik Iyi Olusu Etkileyen Faktorler

Psikolojik iyi olus ile alakali alan ¢alismalar1 ve arastirmalara bakildiginda, bu terimi
etkisi altina alan bazi etkenler oldugu goriilmiistiir. Bu terimlerden yas, medeni durum, kisilik,

benlik saygis1 ve kiiltiir {istiinde durulmustur.

2.2.4.1. Yas

Kisinin yas durumu, meslek hayatindaki doyumunu etkileyen bir etkendir. Herzberg
yapmis oldugu arastirmada, is hayatina yeni baslamis olan geng bireylerin is doyumlarinin
daha yiiksek oldugunu, ileriki siireclerde ise is doyum diizeyinin diistiigiinii, is hayatinin son
zamanlarinda ise yeniden arttigini1 gérmiistiir. Meslek hayatina yeni baglamis olmanin verdigi
heyecanin yerini i hayatinin monotonlugu alir, daha sonra da kisi bu monotonluktan
kurtulmak icin farkl eylemlere girisip tekrardan is doyum seviyesini arttirdigi goriilmiistiir
(Bingol, 2006). Meslek hayatina yeni baslamis olan kisilerde is doyum seviyesi yliksek
olmasina ragmen, ileriki zamanlarda monoton is yasantist nedeniyle diistigli goriilmiistiir.
Tiirkiye’de yapilmis olan arastirmalarda yasin artmasiyla, i3 doyumu seviyesinde de artis

meydana geldigi gozlemlenmistir (Sengtil, 2008).

Akbas 2011 yilinda, meslege yeni baslamis olan bireylerin heyecanlarinin fazla oldugu
ve is doyum seviyelerinin de buna uygun olarak fazla oldugunu savunmustur. Caligma hayati
stiresince zaman gectikee, sahip olduklar1 heyecani yitirilmeleriyle i doyum seviyelerinin de

distiigii belirtilmistir. 30 yaslaria geldikleri zaman mesleki hayatlarindaki doyumun en diisiik
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oldugu siireci yasarlar. 30’1u yaslardan sonra da is doyumu gittikce yiikselmektedir (Akbas,
2011).

Alan yazina gore is doyumu 6ncelikle yiiksek seviyede, daha sonraki zamanlarda da
diisiik seviyede ve tekrardan artmaya yoneldigi belirtilmistir. Bu artis azalis ve tekrar artisin
nedeni olarak da monoton bir yagam gosterilmistir. Bu monotonlugu yasamamak icin de
kisilerin mesleki hayatlarinin, aile ve sosyal hayatlarinin iyi bir sekilde ele alinmasi ve ¢aligma

hayatindaki ¢calisma alani, caligma arkadaslar1 gibi sartlar gozden gegirilmelidir.

2.2.4.2. Cinsiyet

Psikolojik iyi olusa etki eden bagska bir etken de cinsiyet kavramidir. Cinsiyet
degiskeninin psikolojik iyi olus seviyesini etkileyebileceginin altin1 ¢izen Ryff (1989),
arastirmalarinda kadinlarda psikolojik iyi olus seviyesinin, erkeklerin psikolojik iyi olus
seviyesine oranla daha yiliksek oldugu agiklanmistir. Bu farka kisisel gelisim konusunda

rastlanmistir.

Aragtirmalarin bazilarinda, cinsiyet degiskeninin psikolojik 1yi olus seviyesine etki
edebilecek degisikliklere sebep olmadigimi da belirtmistir (Telef, 2013). Ozen (2010) ile
Kumcagiz ve Gilindiiz (2016) ¢alismalarinda, kadin ve erkeklerin psikolojik seviyelerine
bakildiginda, kadinlarin daha iist seviyede oldugu bulunmustur, buna karsin Halisdemir (2013)
ile Kermen vd.’nin (2016) yaptiklar1 calismalarda psikolojik 1yi olus seviyesinin cinsiyete gore

farklilik gostermedigini belirtmislerdir.

2.2.4.3. Medeni Durum

Psikolojik iyi olusa etki eden unsurlardan digeri de medeni durumdur. Bu konu ile
alakali c¢alismalarda saglik ve 1iyi olma bakimindan pozitif bir fayda bulundugu
sOylenmektedir. Evli kisiler; onemli konularda duygusal olarak yardim alabilme, sevgi
hissetme ve verme, sosyo- ekonomi agidan yardim alma, saglik durumunu daha iyi hale
getirme ve 0liim oraninin diigiik olmasi gibi hususlarda, evli olmayan kisilere gore daha iyi
olduklar1 goriismiistiir. Evlilik, yasal bir olgu oldugu i¢in kisinin ¢evresindekilerle iliskilerini
daha etkili bir hale biirlimekte ve bu sebeple de kisinin daha fazla sosyal etkilesim kurarak
daha 1iyi bir psikolojik iyi olusa sahip olmada etkilidir. Evlilik hayatinda kadin ve erkegin

aralarindaki pozitif ve igten olan duygusal olgular, kisinin kendisini sevgi hisseden, 6zen
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gosteren, hosgdriilii ve dnemsenen bir kimse olarak algilamasina ve kendisini giivenli bir

alanda hissetmesine katkis1 olmaktadir (Tiitlincii, 2012).

2.2.4.4. Oz Sayg

Ozsaygy, kisilerin benliklerine kars: yaptiklar1 degerlendirmelerde, kendilerini degerli
biri ve kisilerarasinda saygi duyulan bir kimliginin oldugunun farkina varmasi ve bunu
kabullenmesidir (Kuzgun, 2006). Baska bir sekilde agiklanacak olursa, 0zsaygi terimi,
bireylerin kendilerini pozitif ve begenilmeye layik gérmesi fakat {istiinliik taslamamasi
seklinde tanimlanmigtir. Diener and Diener’in (2015) 6zsaygi ve psikolojik iyi olma hali ile
iliskilerini degerlendirdikleri arastirmalarinda, psikolojik iyi olusun en kuvvetli olgusu olarak

0zsaygi1 kavramini bulmuslardir (Diener and Diener, 2015).

2.2.4.5. Kiiltiir

Toplumlarin bazilari, kisisel ihtiyaglarina 6nem verir ve buna ek olarak hayattan
aldiklar1 doyum ile alakali bilgiler veren duygular da onlar i¢in 6nemli bir yere sahiptir. Buna
kars1 olarak grup halinde olan kiiltiirler psikolojik iyi olusu, kisinin toplumsal iligkilerinin
neticesi olarak ele almislardir. Yine ayni sekilde duygulari tanimlamada ayriliklar kendini belli
etmektedir. Baz1 toplumlar, kisisel gereksinimlerine daha fazla 6nem verir ve kisisel duygular
daha fazla bir paydaya sahiptir. Fakat baz1 toplumlar da iyi olusu toplumlarin etkilesimlerinin
neticesi olarak gormektedir. Bireyci Kkiiltiirlerde duygular acgik bir bigimde tanimlamak
sosyallesmesini ve iyi baglar kurmasinda ¢ogulcu kiiltiirlere oranla daha baskin durumdadir
(Gediksiz, 2013). Psikolojik iyi olusun gelenek goreneklerle alakasin1 degerlendiren
Christopher (1999), Kkiiltiir unsurunun iyi olusu net olarak ortaya ¢ikarak ozellikte

belirtmektedir (Titiinci, 2012).

Degisik kiiltiirler, psikolojik iyi olusu yapisal degerleri kapsaminda ele alabilirler. Bu

durum i¢inde oldugu kiiltiiriin sahip oldugu deger ve yargilarla etkilesim i¢indedir.

2.2.5. Psikolojik Iyi Olusun Bilesenleri

Psikolojik iyi olus ile alakali alan ¢aligmalar1 ve arastirmalara bakildiginda, birgok
bilesenden olustugu goriilmiistiir. Bu bilesenler umut, farkindalik, iyimserlik, sosyal zeka,

esneklik ve siikran duyma seklinde siralanmaktadir.
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2.2.5.1. Umut

Bireylerin mesleklerini icra ettikleri yerde, yeteneklerinin desteklenmesi ve katilim
konusunda desteklenmeleri, personellerin umut seviyesini ylikseltmektedir. Bu basamakta
karar verme yetileri, dogru sekilde etkilesime ge¢me, sorunlar karsisinda ¢oziim iiretme
becerilerinin artmasina yonelik ¢alismalart umut seviyesinin ylikselmesine fayda
saglamaktadir. Bunun sayesinde kisileri motive olma seviyeleri ylikselecek ve teskilatlanma

meydana gelecektir (Li vd., 2014).

2.2.5.2. Farkindahk

Kisilerin i¢inde bulunduklar1 zamani, o anda kalmasini ve yasamasini1 becerebilmesi
olarak tanimlanabilir. Kimi zaman aklimizdan gecen diisiinceler ile o i¢inde bulundugumuz
zaman dahilinde yaptiklarimiz uyusmayabilir. Burada asil amag, diislincelerimiz ile
davranislarimizi uyum iginde tutabilmektir. Farkindalik, i¢inde bulundugumuz anin farkinda

olarak, o an1 hissederek yasayabilmeyi saglamaktir.

2.2.5.3. Tyimserlik

Bireylerin ge¢mis tecriibeleri olumlu durumlarin tanimlanmasinda igsel agiklamalar ve
digsal agiklamalar kullanilir. Pozitif durumlarda igsel ve genellenebilen nedenlere
odaklanilirken; negatif durumlarda da dissal ve o olaylara ait olan nedenlere
odaklanilmaktadir. Iyi diisiinceye sahip olan bireyler, gelecek zaman igin de iyi seyler
diistiniirken, bu iyimserliklerini genele yayarak pek c¢ok durumda da basar
sergileyebileceklerine inanirlar. Karamsar olan kisiler ise yasamis olduklar1 olumlu olaylari,
dissal ve gegici olaylarin sebep oldugunu diisiiniirken; olumsuz olaylari i¢sel ve gegmeyecek

olan bir durum olarak diigiiniirler (Seligman, 1998).

2.2.5.4. Sosyal Zeka

Kisilerarasi etkilesimin iyi olmasi bu sosyal zekadyi tanimlamaktadir. Birey sosyal
iligkilerinde iyi bir sekilde eyleme gegebilmeli ve kisileri anlayip empati kurabilme seklinde

de acgiklanabilir. Bu durum bireylerin psikolojik iyi oluglar1 i¢in gereklidir.

2.2.5.5. Esneklik

Esneklik meslek yasaminda miihim bir paydaya sahiptir. Esneklik, bireyin yogun ve
33



zorlayict olaylarda kendisini olaya gore sekillendirip, ¢oziim yolu aramasiyla icinde
bulundugu karmasik durumdan styrilmasini ve eskiye oranla da ¢ok daha iyi bir hale gelmesini
ifade etmektedir. Esneklik niteligi iist seviyede olanlar is durumlarimin kosullarina

odaklanmakta zorluk yasamazlar ve miicadeleci bir diisiinceyle calisirlar (Akcay, 2011).

2.2.5.6. Siikran Duyma

Kisiler, kendilerine ait olan seyler igin siikiir etmesi seklinde kisaca tanimlanabilir.
Kisiler yasamlarindaki pozitif durumlar1 ve iyi seylerin bilincine varmali ve bu olgulara sahip
olduklar1 i¢in siikredebilmesi durumudur. Siikretmek, kisiye olumlu bir bakis agisi
kazandirmaktadir. lyiliklerin ve giizelliklerin farkina varilmasina olanak verir, negatif ve
hosnut olunmayan durumlardan uzak tutmaktadir. Bu durumlarin neticesinde mutsuz
olunmasini engeller. Yani siikrederek kisiye ait olan seylerin giizel ve iyi niteliklerini kisiye

animsatilmasini saglamaktadir

2.3. FIZIKSEL OZ SAYGI

Viicut algisi, kisinin bedenine kars1 hissettigi olumlu ve olumsuz duygularin1 kendine
gore degerlendirmeden gecirmesi bigciminde aciklanabilir (Aslan, 2004). Kiside viicut
algisinin olugmasi, cocukluk zamaniyla baglamakta ve kisinin addlesan devreye girmesi biitiin
olarak gelisim sergilemektedirler. Kisinin bedenindeki farklilasma ve soyut diisiinebilme
yetisinin gelisimine paralel sekilde kisinin kendisine karsi begenisinin olusmasini saglar. Bu
sebeple ergenlerde dis goriinlis mithim duruma gelmis ve viicutlarinda meydana gelen hasarlar
kisilerin kotii hissetmesine ve huzurlarinin bozulmasina neden olmaktadir. Bireyin dis
goriiniisiinde ayirdina vardigi kusurlar ya da etrafindaki kisiler tarafinca aldig1 olumsuz geri

bildirimler bireyin stresli olmasina neden olmaktadir (Goksan, 2007).

Kadin ve erkeklerde viicut algis1 farklilik gostermektedir. Kadinin toplum igindeki
yerini belirlemede viicutlarinin mithim oldugu, diger taraftan erkeklerin de akli baginda ve
saglikli olmalartyla 6ne ¢ikmalar1 belirtilmistir. Bu olay kadinlarin giizel olmalariyla 6ne
cikmalarini erkeklerin de giiclii ve yetenekli olmalariyla 6n plana ¢ikmay1 6grenmelerine
sebep olmustur (Oguz, 2005: 4). Kadinlarin toplum i¢indeki yerlerinde dis goriiniislerinin
hayatlarindaki baska konulara nazaran daha c¢ok etki ettiginin &gretilmesinin bir neticesi
sonucu kadinlar viicut algisini erkeklere oranla daha fazla ciddiye alir durumdadirlar (Alagiil,

2014).
34



Beden kilosunun da viicut algisinda etkili oldugu belirlenmistir. Kisinin agirligi ile dis
gOriinlisiiniin hoguna gitmesi arasinda zit bir oranti mevcuttur. Cok kilolu olan kisiler fiziksel
goriiniiglerini  begenmedigi fakat normal viicut agirhigini olan kisilerin fiziksel
goriiniislerinden hosnut olduklar1 goriilmistiir. Yiiksek kilonun sebep oldugu rahatsizliklarin
yaninda bireyin fiziksel goriiniisiinden hosnut olmamasinin bir neticesi olarak birey negatif

diisiincelere dalmakta ve psikolojik problemlerle bas basa kalmaktadir (Demir, 2006).

Kisinin kendine karsi saygisinin olmasi, kendisini tiim yonleriyle kabul etmesi ve
onemli hissetmesi benlik saygisinin alt terimlerini meydana getirmektedir. Kisinin baskalari

tarafindan begenilmesi ve kabul gormesi benlik saygisinin olugsmasini saglamaktadir.

Fiziksel 6z saygi, kisinin kendisini degerlendirmesi neticesinde elde ettigi bulgularin,
benligini onaylanmasi sonucu hosa gitmesi seklinde aciklanabilir. Kisinin kendisinin énemli
oldugunun ayirdina varmasina, yetenekleri gosterebilmesi, diger kisiler tarafindan hosnut
karsilanmasi, onay gormesi ve kendi fiziksel niteliklerini sahiplenmesi benlik saygisinin

meydana gelmesinde mithim hususlar olarak goriilmektedir (Er, 2015).

Kisinin viicut algis1 ve kendisinden memnun olma seviyesinin diislinceleri iizerinde
onemli bir tesire sahip oldugunu varsayariz. Biitiin toplumlarin onlara has ideal olarak gordiigt
bir beden algilar1 vardir. Olumsuz beden algisina sahip olan ve kendilerinden hognut olmayan
kisiler toplumdaki ideal beden algisina ulasabilmek i¢in ¢abalarlar. Kisiler ulasmak istedikleri
bedene ulasamadiklarinda olumsuz diistincelere kapilip, depresyon, kendini 6nemsiz hissetme
ve yeme bozuklugu gibi sikintilarla bas basa kalir. Bunun yaninda olumlu beden algis1 olan
kisiler de cevreleri tarafindan belirlenen ideal beden algisini ¢ok umursamamakta ve
kendilerini her sekilde kabul etmektedirler. Kisinin kendisinden hosnut olmasi, toplumun
belirledigi dlgiilerde bir goriinilise sahip olmasa bile kendi viicuduna yonelik pozitif fikirlerine

sahip cikabilmesidir.

Kisinin viicudu ile ilgili pozitif diisiinceleri olmasi1 ve viicudunda farkliliklar yapmadan
kabul etmesi viicudunu begenmesinin zeminini meydana getirmektedir (Bebek, 2020). Dis

goriiniisli begenen kisinin benlik saygisinin ytliksek oldugu diisiiniilmektedir (Anl1 vd., 2015).

2.3.1. Beden Sosyolojisi ve Beden

Kisiler ilk olarak viicutlarinin fiziksel goriiniisiinii istedikleri bigimde belirledikleri bir
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sekilde olmasi, insan viicudunun biyoloji bir olgu olarak degerlendirilmesine neden
olusturmustur. Bir zaman sonra kisi bedeninin yalnizca biyolojik bir yap1 olmasinin disinda,
sosyal bir yapisinin da olmasiin gerekli oldugunu savunmuslardir. Sosyolojide de viicudun
bir yap1 olarak goriildiigiiniin ve bu yapinin da sosyal bir yap1 oldugu i¢in bu konuyla alakali
yapilan ¢alismalarin, bedenin sosyal yonii iizerinde de durmuslardir. Yapilan bu caligmalar

beden sosyolojisi yoniinden de incelemektedirler.

Kisi viicudunun sekli, nitelikleri, agirligi ve yapilar ile baska maddelerden yar1 bir
madde seklinde kendi vaziyetini ortaya koyan bir nesne olarak goriilmektedir. Dolayisiyla

beden felsefe ve fiziksel boyutu olan bir seydir.

Kisinin bedeni, toplumu ele alan ve degerlendiren gruplarca ne sekilde
boyutlandirildiginin kendi yerlerinde degerlendiren beden sosyolojisi, yeni bir diislince olarak
dikkat ¢ceken, heyecan veren arastirmalar olusturan bir alan seklinde karsimiza gelmektedir.
Insan canli bir varliktir ve bir bedeni vardir. Bu beden kiside somut olarak var olmakta ve
sadece bize ait sekilde degildir. Viicudumuzu sekle sokan yasadigimiz toplumun gelenek
gorenekleri, degerleri, tecriibelerimiz ve bagli oldugumuz mekanlar ve kisilerin bize verdigi
degerlerle alakalidir. Cagimizda diinyanin farklilagsmasi ve gelismesiyle toplumun da
farklilagmasi kaginilmaz bir seydir. Bu degisim sayesinde viicut da gelisen teknolojiye ayak
uydurarak degisim igine girmistir. Insan bedeni, bilimin yeniliklerine kendini birakmas ile

yeni problemlerin dogmasina neden olmustur.

2.3.1.1. Beden Kavrami

Gec¢mis zamandan giiniimiize kadar insan bedeni siirekli bir degisim ve farklilagma
gostermistir. Kisinin beden algisimi eski giinlerden giiniimiize kadar daima bir degisme ve
gelismeye maruz kalmistir. Antik ¢agda, orta ¢agda ve bir¢ok ¢agda daha da insan bedeni ile
alakali degisik teoriler ortaya ¢ikmis ve dolayisiyla farkli beden tanimlar1 ortaya ¢ikmuigtir.
Bazi tarihlerde kutsal olarak goriilen insan bedeni, bir silirecten sonra insan zihnini kurcalamig
ve degerlendirme hususunda ele alinmistir. Beden zihin kavraminin arastirma konusuna
aliinca, sadece bilimsel bir sekilde incelenmis ve baska higbir arastirma alanina girmemistir.
Sonraki ¢aglarda, modern hayatin da etkisiyle beden artik sosyal alanda da degerlendirilmeye

baslanmustir.

“Bedene biiriinen Tanr1” olarak anilan Hz. isa, bedeni kutsallastirilan, ulu bir varlik
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gibi anilan faat bir yandan da bedene zarar vermek amaciyla ¢armiha gerilen bir bedendir.
Once kutsallastirilip ardindan kutsal olduguna dair olan diisiinceler yerini olumsuz
diisiincelere birakmistir. Aydinlanma c¢agi ile birlikte insan viicudunun kutsal olmasi diistincesi

yerini bilime birakarak beden ve akil arasindaki bag olusmustur.

Ronesans ile birlikte, eski ve yeni kiiltiirel 6zelliklerin arasinda var olmaya calisan
beden, kendine 6zgii tutumlariyla {ist seviyelere yiikselmis ve diirtiileriyle tiim niteliklerini
eyleme gecirerek meydana ¢ikmstir. Sosyal hayata dair bazi gelenek gorenekler, adetler
iistiinden yeni bir yasam tarzi belirlenmis ve bu sosyal yasamdaki diger kisileri de etkisi altina
almigtir. Eski zamanlarda beden tanimina giiniimiizdeki tanimlariyla anlamlar verilmistir.
Gilinlimiizlin zeminini olusturan durumlarin iki tarafu oldugu goriilmiistiir. Buna bagl olarak
toplu sekilde yasamanin neden oldugu yeni bir diizen anlayisi, degisen aliskanliklar, kisinin
beden nitelikleri giindeme getirilmistir. 1750 yillarindan baslayip giiniimiize kadar olan
siiregte insan sagligi, yasama siiresi tarzindaki diisiinceler yerine artik korkular vardir. Bedeni
anlamlandirmaya basladiktan sonra kisiler bedenlerine karsi daha hassas davranmaya
baslayinca beden yasal sekle gelmistir. Yasal seviyeye gelen beden ve kisilerin bedene karsi
hassas davranmalar1 bedeni 6zellestirmistir. Baz1 dayanaklara bakildiginda yasam siiresinin

farkli sayimlarda arttig1 gozlemlenmistir.

2.3.1.2. Benlik Saygis1 ve Beden Imaj Qliskisi

Benligin ilk gorevi, alt benliklerin diirtiilerini doyurmak; fakat bunu gerceklestirirken
icinde bulundugu ortamin kosullarini da énemseyerek bunu yerine getirmektir. Ust benlik de
kisinin hangi davranislar1 yapip yapamayacagini, yasadigi toplumun kurallarini ve tutumlarini
g0z Oniine almaktadir. Benlik terimi, psikoloji, sosyoloji ve psikanaliz konularinda ele alinan
terimdir. Benlik terimi bireyin kendisi ile alakali duygu ve diisiincelerini igerir. Bireyin ii¢
alanda duygu ve diisiincelerine hakim olup onlarin bilincinde olmasi gerekmektedir.
Psikolojide benlik kavrami, bireyin kisisel bilis siirecinin bir biitlinleyicisidir. Sosyoloji i¢in
benlik terimi hem toplumsal bir nesne hem de toplumsal bir giicii temsil etmektedir. Psikanaliz
alanindaki benlik terimi de, psikolojik kaygi ve catismanin bir temelini olusturur. Benlik
saygisi Ozetle: Kisinin kendisine olan pozitif ya da negatif tutumlaridir. Kisi kendisini gozden
gecirirken pozitif bir diisliincede ise benlik saygis1 yiiksel, negatif bir diisiincede ise benlik
saygisi diigiiktiir (Sira, 2003). Bedenin seklinin de kisinin benligi ile direkt olarak alakali olup,
benlik bireyin kendisini ne sekilde algiladigi, ne sekilde gordiigii ve kendisini ne sekilde

degerlendirdigi ayrica ¢evresindeki diger kisilerle iletisimi ile alakalidir. Beden imaj1, kisilik
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ve benlik saygis1 benlik kavramini meydana getirmektedir. Benligin bir yapi tas1 olan beden
imaj1 bireyin fiziksel goriintiisii ile beraber kendisine kars1 olan biitiin algisi, diisiinceleri ve
duygulari, toplumun onu onaylamasi, enerji ve tecriibeleri ile beden gelisiminde etkisi

olmaktadir (Ongéren, 2015).

Benlik bireyin yasadig siire boyunca siirekli gelismektedir. Kisilerin kendilerini nasil
gordiikleri, algiladiklari, kendilerine olan tavir ve giivenlerinin biitiiniidiir. Birey kendisini
tanimaya bagladik¢a kisisel gelisimi o kadar artmaktadir. Benligin gelismesi ve olgunlagmasi
kisinin ne sekilde yasadigi ve ¢evresindeki insanlarla iletisiminin nasil olduguna gore
sekillenmektedir. Bu neden benligin gelismesinde degisik asamalar vardir. Bu asamalardan bir
tanesi ergenliktir, benlik saygis1 gelisimi i¢cin 6nemli bir yere sahip olan ergenlik doneminde,
kisinin pek ¢ok alaninda de§isim yasamasi nedeniyle benlik saygisinda yiikselis ve diisiise
neden olur. Kisinin en iyi sekilde goriinme gayreti siirekli olumlu bir etki yaratmadigi igin
benlik saygilarinda diisiis olabilir. Bu durum 6zellikle ergenlik doneminde olan bireylerde en
iyiye ulagma gayretiyle sosyal goriiniisleri konusunda stres yasamalarina sebep olabilmektedir

(Celik ve Giizel, 2018).

Ergenlik doneminde ayrica benlik saygisi yiiksek olan kisiler, zor faalliyetleri segerek
gayretlerinin neticesinde basar1 elde edebileceklerine inanirlar ve bu sekilde duygusal
dalgalanmalardan ve bunalimdan daha az etki altinda kalmaktadirlar. Sosyal hayatindaki
kisilerden gelecek olan elestirileri 1yi karsilar ve daha hizli kabullenir ve negatif sekilde etki
altinda kalmalar1 daha diisiiktiir. Bagka kisilerin kendilerinden daha iyi oldugu diisiincesi
onlarda olumsuz bir sey yaratmaz. Benlik algisi, beden imaj1 gibi kiiciik yaslardan ergenlik
donemine gecen siirede degisim gosterir. Cocukluk ¢caginda benlik saygist yiiksel olan kisiler
ergenlik caginda da yiiksek bir benlik saygisi sahibi olurlar. Orta ve son ergenlik ¢aginda,
benlik saygisinda yiikselis olmaktadir (Ozcan vd., 2013).

Ergenlik ¢aginda meydana gelen farkilagsmalarin haricinde, yetiskinlik, ihtiyarlik gibi
beden imajinda meydana gelen degisimlere sebep olan olaylar benlik saygisini seviyesini de
etkiler. Beden imaj degisikligi kimi isilerde benlik saygisini olumsuz sekilde etkilerden, kimi
zaman da olumsuz benlik saygis1 merdana gelir ve sonrasinda beden imajinda negatif durumlar

aci8a ¢ikar (Kiliglar, 2018).

Dis goriiniis, benlik yargilarinin temelini meydana getirir. D1s goriiniisti dikkate alarak
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benlik konusunda fikirlere sahip olma olduk¢a yaygin bir durumdur. Kaygi, benlik
degerlerininaz seviyede olmasi, yeterli hissetmeme, etrafindaki insanlarin olumsuz elestirileri

beden imajin1 negatif sekilde etkilemektedir (Aslangiray, 2013).

Benlik saygisi ile kisinin sosyal ¢evresine uyumlu davranislar sergilemesi arasinda
dogru bir orant1 vardir. Benlik saygis1 diisiik olan kisiler yogun bir kaygi, psikosomatik ve
bunalim semptomlarinin oldugu goriilmektedir. Yilmaz’in 2009 yilinda yapmis oldugu
caligmada; benlik algis1 ile beden imaj1 hakkinda su bulgular1 elde etmistir: Kisinin viicut
imajinda farkliliga sebep olan hastaliklar kisinin benlik saygisini da etkilemektedir. Benlik
saygist ve beden imaj1, kisinin egitim seviyesine de bagli olmaktadir. Egitim seviyesi arttik¢a
kadinlarin benlik saygis1 yiikselirken, erkeklerin de beden imajinin yiikseldigi goriilmiistiir.
Meslekler incelendiginde benlik saygisinin kamuda ¢alisan kisiler ve emekli olan kisilerde
yuksek, beden imajinin da emekli ve isi olmayan kisilerde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Beden

imaj1 ve benlik saygisi en diisiik ev kadinlarindadir (Yilmaz; 2009).

Benlik ile alakal1 bir¢ok farkli teori bulunmaktadir. William James’e gore benlik dort
sekilde ele alinir; “maddesel benlik”, “sosyal benlik1, ruhsal benlik” ve “saf ego”. Buna ek
olarak bilen ve bilinen benlik olarak bu iki ayr1 gruba bélmiistiir. Ilk ii¢ benlik bilen benlige,
saf ego ise bilinen benlige aittir. Maddesel benlik denildiginde fiziken sahip oldugumuz beden
ve sahip oldugumuz kisiler, nesneler gibi olgulardir. Sosyal benlik etrafimizdaki kisilerce ne
sekilde bilindigimizdir. Statii sahibi olmak, bilinir ve tanmnir biri olmak gibi arzular sosyal
benlik ile alakaldir. Ruhsal benlik, davranislar, arzular, kisisel nitelikler gibi kisinin biligsel,
psikolojik halidir. Saf ego ise bireyin kendi kendine oldugu zamanlar, deneysel sekilde

gozlemelenemeyen, devamlilik arzeden duygusal béliimiidiir (Ozen ve Giilagt1, 2010).

99 ¢y

Higgins icin benlik terimi “ger¢ek olan”, “ideal olan” ve “olmas1 gereken” seklinde ii¢
kisma ayrilmistir. Gergek benlik, bireye ait oldugu benliktir, ideal benlik kendi igin
arzuladiklari, olmasi gereken benlik de olmast gerektigine inandig1 bir benligi
tanimlamaktadir. Mead!e gore benlik kavrami 6zne ben ve nesne ben seklinde ele alinir. Ozne
ben sosyal hayatta aktif olan ben, nesne ben ise bilincinde olan bendir. Nesne ben i¢inde
yasadig1 topluma gore sekil alirken, 6zne ben iginde yasadigi topluma kars1 verdigi tepkilerle
sekil alir. Ogilvie benligi olmak istenilen ve su an olunan benlik arasindaki uzaklik ne kadar
fazlaysa hissiyatimizin o kadar iyi oldugunu vurgulamistir. Hayatimizdan alacagimiz

doyumun gercek benlik ve ideal benlik arasindaki farktan ¢ok gergek benlik ve istenmeyen
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benlik arasindaki farkin sebep oldugunu savunmustur (Aslan ve Yilmaz, 2016).

Maslow’un ihtiyaglar piramidinin dordiincii  basamaginda benlik  saygisi
bulunmaktadir ve 6zgiiven, basar1 ve degeri igermektedir. Bireyin kendini gerceklestirmesinin
ilk adim1 benlik teriminin yiiksek seviyede olmasina baglidir. Piramidin iist noktasinda
bulunan ihtiyaclara ancak alt seviyedeki ihtiyaclarin giderilmesi ile ulasilabilecegini vurgular.
Bu sebeple benlik saygis1 kisinin kendisi ile alakali hisleri ve kendisine verdigi 6nemi temsil
eder. Kisinin kendisini ne kadar onemli gordiigii ile degerlendirilir. Benlik saygisi hayat
boyunca kalan bir sey degildir. Her donem ¢evresindeki durumlardan, tepkilerden, hastalik
gibi beden sagligini tehdit eden kisilerden etkilenir. Benlik saygis1 yiiksek olan bireyler yapmis
olduklar1 yanlislara ve eksikliklere ragmen kendi degerlerini diisiirmezler. Hedefledikleri
seyleri ne sekilde gerceklestireceklerin farkindadirlar ve yaptiklarimin yiikiimligtint
iistlenirler. Basarili olamadiklar1 zamanlarda baska careler bulurlar ve basarisizliklarindan
ders ¢ikarirlar. Yiiksek benlik saygist olan bireylerin, insanlarla etkilesimi iyi, grup i¢indeki
bireylerle iletisimi daha ¢ok olan, yasami anlamlandiran, bedensel sagliklari daha yerinde
olan, psikolojik problemleri daha az olan kisiler olduklar1 anlasilmaktadir. Diisiik benlik
saygisina sahip olan kisiler hayattan zevk almayan, mutlu olmalar1 zor olan, duygusal agidan
dalgalanmalar yasayan kisiler olduklar1 goriilmiistiir. Beden imaj1, kisinin kendisini degerli
gérmesi ve g¢evresindeki kisilerle etkilesiminin bir unsuru olarak benlik teriiminin zemini
olusturur. Beden imaj1 kisinin viicudunu ve viicuduna ait olan duygu ve duyular1 ne sekilde
algiladigi ile alakalidir. Kisinin bedeninde olan farklilagmalar negatif sekilde anlamlandirmasi
benlik algisinda azalmaya sebebiyet verirken, bunalima girmesine de sebep olabilir. Kisinin
bedenini algilayis bicimi, pozitif ve negatif tanimlar1 benlik saygisi ile alakalidir. Bedensel
yetersizlik, viicutta bigim bozukluklari, rahatsizliklar beden imajinin bozulmasi ile benlik

saygisinin da diismesine neden olur (Yilmaz, 2009).

Kisinin kendisini 6nemli hissetmesi, beceriklerini, bilgi birikimlerini agiga ¢ikarmasi
icin, basarilar1 ile guru duymasi, c¢evresindeki kisiler tarafindan begenilen, onaylanan ve
sevilen bir kisilige sahip olmasi1 ve kendi bedensel niteliklerini onaylayan, kabullenen bir kisi
olmas1 benlik saygisinin ilerlemesinde etkisi olan noktalardir (Ertek, 2018). Benlik saygisi
ayrica sosyal ¢evre, aile ve akran ortami, maddi durum ve toplum tarafindan kabul edilen
hususlar1 da etkilemektedir. Bilhassa, aile bu konuda biiylik bir 6neme sahiptir. Aile i¢inde
aile fertleri ile paylasimda bulunan kisilerin benlik saygisi yiiksek, kendine giiveni olan kisiler

olduklar1 goriilmiistiir (T6ziin, 2010). Maddi durumu kot olan ailelerde kisilerin benlik
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saygisi seviyesinin diisiik oldugu gozlemlenirken, ailenin egitim seviyesi arttikca aile
fertlerinin de benlik saygisinin arttig1 goriilmektedir. Benlik saygis1 yiiksek olan kigilerin daha
mutlu, saglikli, iiretici, cabuk pes etmeyen kisiler oldugu gézlemlenmektedir. Bu kisilerin
uykularin1 daha iyi aldiklar1 belirlenirken, benlik saygisi diisiik olan kisilerin daha telasli,
kaygili, umutsuz, yeterli cabay1 gostermeyen bireyler olduklar gdzlemlenmistir (Ozcan vd.,

2013).

Negatif benlik, bireyin kendisini 6nemsiz ve deger gormeye layik olmayan ve
etrafindaki bireylerle viicudunu, eylemlerini kiyaslamasi neticesinde asagilik duygusu ve
kisisel yetersizlik hissine kapilmasi sonucu sugluluk ve utan¢ duygularini hissetmesini igerir
(Altinok ve Kara, 2017). Diistik benlik saygisina sahip olan kisilerin kendine olan giivenin
yeterli olmamasma neden oldugu goriilmektedir. Benlik saygisi diisilk ve kendilerine
giivenleri diisiik olan kisiler, ayn1 olumsuz beden imajindaki gibi sosyal ¢evresinde aktif
olamazlar. Elestiri alma ve kiiciik diisme ile alakal stres, kisinin sosyal fobi yasamasina temel

olusturabilir (Haspolar ve Kagan, 2017).

2.3.1.3. Beden Hosnutlugu

Kisinin ¢ocukluk ¢agindan alisti§i davranislarin, duygularin kendi bedenlerine olan
tutumlarin1 ve ¢evresindeki kisilerle alakali etkilesimler sonucunda beden hosnutlugu ortaya
cikar. Kisinin beden imgesi yalmzca fiziki sekilde degerlendirilmemesi gerektigini
belirtmistir. Bu viicut imgesine duygu, bilis ve davranig gibi etmenlerin hep birlikte oldugu

cok tiirli olan bir olgudur (Striegel, Moore ve Franko, 2002).

Bireyin beden hosnutluguna verdigi deger kiigiik yaslardan beri ideal viicut nitelikleri
iletiler, beden algilari, tutumlar ve viicut niteliklerine ait eylemlere etki etmektedir (Smolak,

2002).

Kisiler beden hosnutlugunu arttirmak i¢in ideal bir dig goriiniime, viicudun iyi bir
kaliba ve eylemlerinin anlam yiiklii siireclerle dolu olmasi gerekmektedir. Birey kendi
benligini yasayabilmesi, yasadiginin farkina varmasi ve cevresindeki insanlara bunu
aktarabilmesiyle bedenin hosnutlugu agiklanmistir. Bu noktada birey kendi bedeni hakkinda
hissetmis oldugu nesnelerin tamamidir. Bu sekilde kisi beden hosnutlugunun fiziksel olmasi
disinda, sosyal, geleneksel seklinde de algilanmasi gerektigi vurgulanmaktadir(Striegel,

Moore ve Franko, 2002).
41



Beden hosnutlugu, bat1 ilkelerinde, siki egzersiz yapan, ideal ve iyi bir viicuda sahip
olan kisilerin, kendi viicutlarina yatirim yapmasi ve bunlar1 meslek olarak goriip diger
insanlara sunmasi seklinde goriliir. Giiniimiizde, yaygin hale gelen bedenin dis goriiniisiinde
iyl bir hale gelmesi gerekliligi topluma zorunluluk gibi yansitilmaktadir. Bu zorunlulukmus
gibi algilamalarin1 saglamada kadinlarin ince, zayif olmasi1 ve erkeklerin de uzun boylu, sik1

bir viicuda sahip olmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Smolak, 2002).

2.3.2. Beden Imajimin Gelisimi

Beden imajin1 tanimlayan farkli teoriler vardir, bunlardan bir tanesi ti¢lii etki teorisidir.

Digeri de biligsel davranig¢1 kuramdir. Bu kuramlarin tanimlar1 asagidaki gibi agiklanmustir.

Beden imaj1 hakkinda yapilan teoriler ele alindiginda bu teorilerden biri olan tiglii etki
kurami oldukga genis bir tanimlamasi olan, sosyal etki modelidir ve {i¢ ayr1 faktorii vardir
(Thompson Coovert ve Stomer, 1999). Bahsi gecen sosyal etkiler; arkadaglar, anne ve babalar
ve sosyal medyadir. Bu etkiler, insanlar1 birbiri ile karsilastirma ve ideal bir viicut seklini
Oziimsemeleri sonucu negatif beden imajina direkt olarak bir etkisi vardir (Keery, can den Berg
ve Thompson, 2004). I¢sellestirme siireci; medyanin, anne babasinin ya da arkadaslarinin
baskisini 6ziimsemesidir. Sosyal karsilagtirma; kisinin kendi dis goriiniisiinii bagkalarinin dig
goriiniisii ile kiyaslama halidir (Tantleff-Dunn ve Gokee, 2002). Kerry ve arkadaglar1 2004
yilinda yapmis olduklar1 calismada ticlii etki teoriyi baz alarak beden imaji ile alakaliunsurlari
degerlendirmistir. Calismanin neticesinde, i¢sellestirme ve sosyal kiyaslamanin olumsuz beden

imaj1 ve aile etkisi arasinda bir iligki bulunmustur.

Cash 2008 yilinda beden imajinin gelismesini bilissel davranis¢t bir teori ile tanimlar.
Bu kurama gore beden imajinin gelismesini etkileyen unsurlari iki sekilde agiklar; gegmise ait

gelisimler unsurlar ve yakin zaman olaylaridir.

Gegmis Yonelik Gelisimsel Faktorler: Beden imajimizin ne sekilde gelistigine etki

eden gecmise ait ve gelisimsel unsurlarin dort ayr1 konu seklinde tanimlanmaistir:

Kiiltiirel Toplumsallasma: Kii¢iik yastaki birey okula gitmeden onceki stiregte, farkli
fiziksel niteliklerini ne sekilde degerlendigini kavramaya bagslar. Kiiciik c¢ocuklar,

Sindirella’nin hikayenin sonunda prensle olacagini ve kiz kardeslerinin kaybedecegini bilir.
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Ayrica oyuncak bebeklerin ve siiper kahramanlarin dig goriiniisleri eslesen iyi bir hayati
olduklarmi ve siliper kahramanlarin iri yapili olduklarini bilir. Cizgi dizilerde kotl kalpli
karakterler genellikle kilolu ya da c¢irkindir. Cocuklar da kendilerini bu dis goriintisler ile
karsilagtirirlar. Bu karsilastirma sonucu ulastiklar1 cevaplar kendilerine verdikleri degerin
temeli olusturacaktir. Yetigkinlige dogru ilerledik¢e dis ¢evreden, medyadan gelen iletilere
daha miisait hale gelirler. Son yillarda daha zayif kadinlarin daha ¢ekici oldugu diisiincesi
vardir (Tiegman ve Miller, 2010). Bu iletiler televizyon programlari, miizikler ve reklamlarla
kisilere ulasir. Bu sebeple kadinlar anoreksia ve bulimia gibi bozuklar yasayabilirler (Farrell,
Shafran ve Lee, 2006). Erkeklerde de ideal imaj uzun boy, iri ve kasl sekilli viicut, yogun
saclar, daha keskin yiiz hatlar1 olarak agiklanabilir (Tylka, 2011). Ozetle kisinin viicuduna dair

olan imajinin bi¢imlenmesinde ve gelismesinde 6nemli bir yer tutmaktadir (Grogan, 2008).

Moe 1999 yilinda negatif beden imajinin meydana gelmesinde icinde yasanilan
toplumun gelenek ve gorenekleri ve anne babalarin bu konudaki tutumlart 6nemli bir yer
tutmaktadir. Kiiglik yastaki ¢ocuklar ¢cevresindeki insanlarin kendilerine verdigi incelik imajn1
kabullenirler ve bu dayatmaya uymayan bireylere karsi kotii davranirlar. Toplum erken
yaslarda kisinin ince ve zayif olmanin giizel bir sey kilolu olmanin da koétii bir sey oldugu
diistincesine girerler. Cocuklar yetiskinlerin kendileri ile alakali bahsettikleri olgulara
inanmaya meyillidirler. Kisinin bu yasta dogruyu ya da yanlis1 birbirinden ayirt etme yetisi
azdir. Bu negatif mesajlar1 onlara 6greten biiyiikler aileden biri ise buna inanma durumu daha
fazladir. Ornek olarak, ¢ocugun birinci ya da ikinci dereceden akrabalari ona kilolu
oldugundan bahsettiklerinde, bu dogru olmasa dahi, kisi buna inanir. Ergenligi siiresince de

kendisini ve ¢evresindeki insanlar1 da bu sekilde yargilar.

Kisileraras1 Deneyimler: Cocukluk ve genclik seneleri boyunca kisinin dig goriintiisii
ile alakal elestirilmesi ve dalga gecilmesi kisinin beden imajinin gelismesini olumsuz sekilde
etkileyebilir (Smolak, 2002). Anne ve babalar, daha kiigiik yaslardan baslayip cocuklarina
onlarin bedenleri ile alakali bircok sey anlatir ve dgretirler. Ornek verilecek olunursa; onlara
dus almalarini, temiz kiyafetler giymelerini, tertipli olmalarini animsatirlar. Kisi yetigkin biri
olma siirecinde ebeveynlerinden goriintiisiine dair daima elestiriler almigsa, goriiniisti
hakkinda endise edecek seylerin oldugunu diisiiniir. Kisi sayet etkileyici bir goriinii olan erkek
ya da kiz kardesi varsa, kendisini bu gilizellikten mahrum biraktiklarini diisiinebilir, kiskanglik
duyabilir. D1g goriiniisiinii begenmeyen pek co yetiskin, cocukken goriiniisiinden dolay1 dalga

gecildigi durumlari animsayabilirler. Kisinin aklinda derin izler; saci, kiyafetleri, kulaklar
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veya agzinin ¢ok biiyiik olmasi, ¢ok zayif ya da ¢ok kilolu olmasi, ¢ok uzun ya da ¢ok kisa
olmas1 sebebiyle dalga gecildigi durumlardir. Alay etme, dis gorlintisle alakali olumsuz
davraniglardan sadece biridir. Kilolu insanlar, toplumun disinda birakilma, kilo ile alakali
espriler gibi damgalanmalar1 da yasarlar. Annis, Cash ve Hrabosky (2004), yaptiklari
caligmanin neticesinde ¢ocukluk ve ergenlik donemleri siiresince damgalanma tecriibesine
maruz kalan kilolu kadinlarin, dis goriintislerine fazlaca psikolojik yatirim yaptiklari, daha
fazla beden duyumsuzlugunun oldugu ve daha ¢ok psikolojik sorunlara sahip olduklar1 ortaya

cikmustir.

Fiziksel Ozellikler ve Degisiklikler: Kisilerin bedeni ergenlik siiresi boyunca farklilagir
ve biiyiir. Bu dénemde dis goriiniisiinde degisimler, goriiniisle alakali stresleri beraberinde
getirebilir (Steinberg, 2004). Ergenlik doneminde diizgiin saglara, kiyafetlere ve beden sekline
sahip olmak genellikle okul derslerinden daha once gelebilir. Kalgalar1 ve gogiisleri
akranlarinda once gelisen geng kizlar bu durumlarindan ¢ekinebilirler. Onlar bunu kadinligin
bir getirisi seklinde gormezler. Akranlarindan kas ve boy olarak daha yavas biiyliyen erkekler,
higbir sekilde yasindakiler gibi olamayacagi endisesine kapilirlar (Moe, 1999). Ergenlik
zamanlarinda viicut imaj1 i¢in zor bir siirectir. Ergenin dig goriiniisii baska insanlarca ne

sekilde degerlendirildigi, miithim bir stres kaynagidir (Tantleff-Dunn ve Gokee, 2002).

Ergenlik doneminde meydana gelen sorunlarda bir tanesi de yiizde ¢ikan sivilcelerdir.
Sivilceler beden imajini ve sosyal uyum konusunda onemli bir etkiye sahiptir. Cash 1995
yilinda yapmis oldugu arastirmada, yliziinde ¢ok sivilcesi olan kisilerin %74’linlin olumsuz
beden imajina sahip olduklar1 goriilmiistiir, ayn1 zamanda bu kisilerin %43’ii de sosyal

yasantilarinda negatif bir yasanti da sergilemektedirler.

Ergenin bedeninden memnun olmamasinin fiziksel nedenleri zaman i¢in degisir. Ornek
verilecek olunursa; bu memnun olmama hali kimi zaman sivilceler, kimi zaman kilolu bir
beden, kimi zaman da kalin bacaklar olabilmektedir. Ergenlik doneminde bu memnun olmama
halinin duygusal etkileri, kisinin kisisel algilayisinda hala var olabilir ve animsanabilir. Annis,
Cash ve Hrabosky (2004) yilinda meydana getirdikleri arastirmada {i¢ adet ayr1 toplulugun
beden imajlar1 kiyaslanmastir. Ilk topluluk normal sayilan kiloda olan kadinlar ve hig kilolu
olmamis kadinlar, ikinci grup 6nceden c¢ok kilolu olup simdi zayif olan grup, tigiincii grup da
her zaman kilolu olan gruptur. Caligma neticesinde siirekli kilolu olmus olan kadinlar ile

onceden kilolu ama simdi zay1f olan grup arasinda benzerlikler oldugu gériilmiistiir. Onceden
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kilolu olup simdi zayif olmalarina ragmen bu gruptaki kadinlar kendilerini hala kilolu olarak

gordiikleri ve daima viicutlart ile alakali eksiklikleri gormeye devam ettikleri goriilmiistiir.

Kisisel Ozellikler: Anne babanin, arkadas gruplarinin ve medyanin beden imajina olan
etkisi herkes i¢in ayn1 sekilde degildir. Baz1 kisiler bu etkilerle daha iyi sekilde basa ¢ikabilir
(Clay, Vignoles ve Gittmar, 2005). Bu kisiler 6zgiivenli kisilerdir, 6zgiliven kisinin hayatinda
karsisina ¢ikan zorluklari agsmasinda bir yardimc niteligindedir. Kendisine giivenen kisiler,
dis goriiniisleri ile alakal1 yapilan olumsuz s6zlere hemen kendilerini kaptirmazlar. Ote yandan
kendilerini yetersiz goren kisiler, basarisizlii ve noksanligiyla ugrasmaya meyilldirler (Okan
ve Sahin, 2010). Olumlu beden imajin ilerletmeyi kavramak herkes i¢in olanaklidir. Ayn
zamanda kendine giiveni gelistirmek, olumlu beden imajinin gelismesine de katki saglar

(Tylka, 2011).

Baska bir kisilik 6zelligi de kisinin diger kisilerle olan psikolojik uyumlulugudur. Bazi
kisiler etkilesimlerine, giiven iginde, heyecanli ve haz alabilecegi bir iliski beklentisi ile
yanagirken bazi isiler de iliski tecriibesini stresli bir olay olarak goriirler (Cash, 2002).
Psikologlar kisilerin birbiri ile olan iligkilerinde, giiven veren ve giivensiz iligki olacak sekilde
iki ayr1 baglanma tiiriinden bahsederler. Cash, Theriault ve Annis 2004 yilinda yaptiklar
caligmaya gore gilivenli baglanmaya sahip olan kisinin beden imaji pozitiftir, gilivensiz

baglanmasi olan kisiler de olumsuz beden imajina sahiptirler.

Miikemmeliyetcilik de beden imajin1 etkileyen bir diger 6zelliktir ve farkli sekilleri
mevcuttur. Oz sunum miikemmeliyetciligi beden imajinda énemli bir paydaya sahiptir. Bu tiir
kisiye kendisini diger insanlara karsi eylemlerini ve gorlinligii milkemmel bir bigimde
gosterme gereksinimini gosterir. Bu gereksinime sahip olan bireyler miikemmel olmama ile
alakali stres yasarlar ve bedenleri ile alakali harcamalar yaparlar. Rudiger, Cash, Roehrig ve
Thompson 2017 senesinde yaptiklar1 calismada miikemmeliyetci kisilerin siirekli degisen bir

beden imajina sahip olduklar1 goriigsmiistiir.

Beden imajin1 tanimlayan farkli teoriler vardir, s6z konusu teorilerden biri kaynaklarda
ticlii etki teorisi olarak gegmektedir. Sonraki teori ise biligsel davranisei teori olarak gecer. S6z

konusu teorilerin tanimlar1 asagidaki gibi agiklanmustir.

Beden imaj1 hakkinda yapilan teoriler ele alindiginda bu teorilerden biri olarak gecen

ticlii etki kurami genis ¢capli tanimlamasi bulunan, sosyal etki modeli olarak gegmektedir. Bu
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modelin ii¢ ayr faktorii vardir (Thompson Coovert ve Stomer, 1999). Bahsi gecen bu sosyal
etkiler; arkadaslar, ebeveynler ve sosyal medya olarak gecer. Bahsi gecen etkiler, insanlari
birbiri ile karsilagtirma ve ideal bir viicut seklini 6ziimsemeleri sonucu negatif beden imajina
direkt olarak bir etkisi vardir (Keery, can den Berg ve Thompson, 2004). Igsellestirme siireci;
medyanin, anne babasinin belki arkadaglarinin baskisini 6ziimsemesidir. Sosyal karsilastirma;
kisinin kendi dig goriiniislinii bagkalarinin dis goriiniisii ile kiyaslama halidir (Tantleff-Dunn
ve Gokee, 2002). Kerry ve arkadaslar1 2004 yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada ticlii etki
teoriyi baz alarak beden imaj1 ile alakali unsurlar1 degerlendirmistir. Caligmanin neticesinde,
icsellestirme hali ve sosyal bir kiyaslamanin olumsuz bir sekilde bir beden imaj1 ve aile etkisi

kapsaminda bir baglant1 saptanmustir.

Cash 2008 yilinda var olan bedensel bir imaj halinin gelisim gdstermesini biligsel
davranisg1r olarak gecen teoriyle tanimlar. Bu kurama gore beden imajmin gelismesini
etkileyen unsurlar iki sekilde aciklar; gecmise ait gelisimler unsurlar ve yakin zaman

olaylaridir.

Gegmis Yonelik Gelisimsel Faktorler: Beden imajimizin ne sekilde gelistigine etki

eden gecmise ait ve gelisimsel unsurlarin dort ayri konu seklinde tanimlanmustir:

Kiiltiirel Toplumsallagma: Kiigiik yastaki birey okula gitmeden onceki siiregte, farkli
fiziksel niteliklerini ne sekilde degerlendigini kavramaya baslar. Kiigiik c¢ocuklar,
Sindirella’nin hikayenin sonunda prensle olacagini ve kiz kardeslerinin kaybedecegini bilir.
Ayrica oyuncak bebeklerin ve siiper kahramanlarin dis goriiniigleri eslesen iyi bir hayati
olduklarmi ve siliper kahramanlarin iri yapili olduklarini bilir. Cizgi dizilerde kotl kalpli
karakterler genellikle kilolu ya da c¢irkindir. Cocuklar da kendilerini bu dig goriiniisler ile
karsilagtirirlar. Bu karsilastirma sonucu ulastiklar1 cevaplar kendilerine verdikleri degerin
temeli olusturacaktir. Yetiskinlige dogru ilerledik¢e dis ¢evreden, medyadan gelen iletilere
daha miisait hale gelirler. Son yillarda daha zayif kadinlarin daha ¢ekici oldugu diisiincesi
vardir (Tiegman ve Miller, 2010). Bu iletiler televizyon programlari, miizikler ve reklamlarla
kisilere ulasir. Bu sebeple kadinlar anoreksia ve bulimia gibi bozuklar yasayabilirler (Farrell,
Shafran ve Lee, 2006). Erkek bireylerde de olmasi gereken imaj heybetli bir boy uzunlugu, iri
ve kas yogunluklu sekil sahibi bir viicut goriintiisii, giir ve sik sac¢lar, daha keskin yiiz hatlar
olarak ifade edilebilir (Tylka, 2011). Ozetle kisinin viicuduna dair olan imajinin

bigimlenmesinde ve gelismesinde 6nemli bir yer tutmaktadir (Grogan, 2008).
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Moe 1999 yilinda negatif beden imajinin meydana gelmesinde i¢inde yasanilan
toplumun gelenek ve gorenekleri ve anne babalarin bu konudaki tutumlart 6nemli bir yer
tutmaktadir. Kiigiik yastaki cocuklar ¢evresindeki insanlarin kendilerine verdigi incelik imajni
kabullenirler ve bu dayatmaya uymayan bireylere kars1 kotii davranirlar. Toplum erken
yaslarda kisinin ince ve zayif olmanin giizel bir sey kilolu olmanin da kétii bir sey oldugu
diistincesine girerler. Cocuklar yetiskinlerin kendileri ile alakali bahsettikleri olgulara
inanmaya meyillidirler. Kisinin bu yasta dogruyu ya da yanlis1 birbirinden ayirt etme yetisi
azdir. Bu negatif mesajlar1 onlara 6greten biiyiikler aileden biri ise buna inanma durumu daha
fazladir. Ornek olarak, gocugun birinci ya da ikinci dereceden akrabalar1 ona kilolu
oldugundan bahsettiklerinde, bu dogru olmasa dahi, kisi buna inanir. Ergenligi siiresince de

kendisini ve ¢evresindeki insanlar1 da bu sekilde yargilar.

Kisileraras1 Deneyimler: Cocukluk ve genclik yillarinda dis goriiniisle ilgili elestiriler
ve alaylar, bir bireyin beden imajinin olumsuz etkilenmesine neden olabilir (Smolak, 2002).
Anne ve babalar, ¢ocuklarina kii¢ilik yaslardan itibaren bedenleriyle ilgili bir¢ok konuyu anlatir
ve dgretirler. Ornegin, cocuklarina dus almayi, hijyenik kiyafetler segmeyi ve diizenli olmayi
hatirlatirlar. Eger bir kisi yetiskin biri olurken siirekli olarak ebeveynlerinden goériintimiiyle
ilgili yorumlar duymussa, dis goriiniisiiyle ilgili endiseler oldugunu diisiinebilir. Ornegin,
cekici bir goriiniise sahip olan kiz veya erkek kardesi olan bir kisi, kendini bu giizel
goriiniimden mahrum birakildig1 diislincesine kapabilir ve bundan dolay1r kiskanglik
hissedebilir. Kendi goriiniimiinden memnun olmayan bir¢ok yetiskin, ¢ocukken
goriiniimiinden dolay1 alay edildigi durumlar1 hatirlayabilir. Saci, kiyafetleri, kulaklar1 veya
agzinin genis olmasi, diisiik kilolu veya asir1 kilolu olma durumu, ¢ok uzun veya ¢ok kisa boya
sahip olma gibi nedenlerle alay edildigi durumlar derin izler birakabilir. Alay etmek, dis
goriiniisle ilgili olumsuz davraniglardan sadece bir tanesidir. Kilolu insanlar, toplum tarafindan
dislanma, kilo ile ilgili espriler gibi damgalanmalarla da karsilagabilirler. Annis, Cash ve
Hrabosky (2004) yaptiklari aragtirmanin sonucunda, cocukluk ve ergenlik doneminde
damgalanma deneyimi yasamis asir1 kilolu kadin bireylerin, dig goriiniislerine asir1 psikolojik
yatirim yaptiklari, daha fazla bedensel farkindaliga sahip olduklar1 ve daha fazla psikolojik

sorun yasadiklar1 bulgusuna ulasmislardir.

Fiziksel Nitelikler ve Degisiklikler: Kisilerin bedeni ergen sayilma siiresi boyunca
farklilagir ardindan biiylime gosterir. S6z konusu donemde dis goriiniisiinde farkliliklar, dis

goriiniisii ile alakali stresleri ardinda siirtikleyebilir (Steinberg, 2004). Bu ergenlik evresinde
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diizgiin saclara, kiyafetlere ve beden sekline sahip olmak genellikle okul derslerinden daha
once gelebilir. Kalcalar1 ve gogiisleri akranlarinda dnce gelisim gosteren geng kizlar soz
konusu durumlarindan ¢ekinebilirler. Gen¢ kizlar bu durumu kadmligin getirisi seklinde
gormezler. Yasitlarinda kas biiylimesi ve boy uzamasi seklinde daha duragan sekilde biiyiliyen
erkek cocuklar, higbir sekilde yasindakiler gibi olamayacagi endisesine kapilirlar (Moe, 1999).
Ergenlik zamanlarinda viicut imaj1 i¢in zor bir siirectir. Ergenin dig goriiniisii bagka insanlarca

ne sekilde degerlendirildigi, miihim bir stres kaynagidir (Tantleff-Dunn ve Gokee, 2002).

Ergenlik doneminde meydana gelen sorunlarda bir tanesi de yiizde ¢ikan sivilcelerdir.
Sivilceler beden imajin1 ve sosyal uyum konusunda 6nemli bir etkiye sahiptir. Cash 1995
yilinda yapmis oldugu arastirmada, yiiziinde ¢ok sivilcesi olan kisilerin %74 {iniin olumsuz
beden imajia sahip olduklar1 goriilmiistiir, aynm1 zamanda bu kisilerin %43’ii de sosyal

yasantilarinda negatif bir yasant1 da sergilemektedirler.

Ergenin bedeninden memnun olmamasinin fiziksel nedenleri zaman igin degisir. Ornek
verilecek olunursa; bu memnun olmama hali kimi zaman sivilceler, kimi zaman kilolu bir
beden, kimi zaman da kalin bacaklar olabilmektedir. Ergenlik doneminde bu memnun olmama
halinin duygusal etkileri, kisinin kisisel algilayisinda hala var olabilir ve animsanabilir. Annis,
Cash ve Hrabosky 2004 yilinda yapmis olduklari aragtirma grubunda ii¢ ayr1 kiimenin beden
imajlar1 kiyaslanmistir. Ilk olan kiime normal sayilan kiloda olan kadinlar ve hi¢ kilolu
olmamis kadin bireyler, ikinci olan kiime 6nceden ¢ok yiiksek bir kiloya sahip simdi zayif olan
grup, ti¢lincii grup da her zaman kilolu olan gruptur. Calisma neticesinde stirekli kilolu olmus
olan kadinlar ile dnceden kilolu ama simdi zayif olan grup arasinda benzerlikler oldugu
goriilmiistiir. Onceden kilolu olup simdi zayif olmalarina ragmen bu gruptaki kadinlar
kendilerini hala kilolu olarak gordiikleri ve daima viicutlari ile alakali eksiklikleri gérmeye

devam ettikleri gorilmiistiir.

Kisisel Ozellikler: Anne babanin, arkadas gruplarinin ve medyanin beden imajina olan
etkisi herkes icin ayni sekilde degildir. Bazi kisiler bu etkilerle daha iyi sekilde basa ¢ikabilir
(Clay, Vignoles ve Gittmar, 2005). Bu kisiler 6zgiivenli kisilerdir, 6zgiliven kisinin hayatinda
karsisina ¢ikan zorluklar1 agsmasinda bir yardimci niteligindedir. Kendisine giivenen Kkisiler,
dis goriiniisleri ile alakal1 yapilan olumsuz s6zlere hemen kendilerini kaptirmazlar. Ote yandan
kendilerini yetersiz goren kisiler, basarisizlig1 ve noksanligiyla ugrasmaya meyilldirler (Okan

ve Sahin, 2010). Olumlu beden imajin ilerletmeyi kavramak herkes i¢in olanaklidir. Ayn
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zamanda kendine giiveni gelistirmek, olumlu beden imajimnin gelismesine de katki saglar

(Tylka, 2011).

Baska bir kisilik 6zelligi de kisinin diger kisilerle olan psikolojik uyumlulugudur. Bazi
kisiler etkilesimlerine, giiven icinde, heyecanli ve haz alabilecegi bir iliski beklentisi ile
yanagirken bazi isiler de iliski tecriibesini stresli bir olay olarak goriirler (Cash, 2002).
Psikologlar kisilerin birbiri ile olan iliskilerinde, giiven veren ve giivensiz iliski olacak sekilde
iki ayr1 baglanma tiiriinden bahsederler. Cash, Theriault ve Annis 2004 yilinda yaptiklar
caligmaya gore giivenli baglanmaya sahip olan kisinin beden imaji1 pozitiftir, giivensiz

baglanmasi olan kisiler de olumsuz beden imajina sahiptirler.

Miikemmeliyetcilik de beden imajini etkileyen bir diger ozelliktir ve farkli sekilleri
mevcuttur. Oz sunum miikemmeliyetciligi beden imajinda 6nemli bir paydaya sahiptir. Bu tiir
kisiye kendisini diger insanlara karsi eylemlerini ve goriinlisii miikemmel bir bigimde
gosterme gereksinimini gosterir. Bu gereksinime sahip olan bireyler miikemmel olmama ile
alakali stres yasarlar ve bedenleri ile alakali harcamalar yaparlar. Rudiger, Cash, Roehrig ve
Thompson 2017 senesinde yaptiklar1 ¢alismada miikemmeliyetci kisilerin siirekli degisen bir

beden imajina sahip olduklar1 gériigmiistiir.

2.3.3. Viicud Bilinci

Viicut bilinci, kisinin fiziksel olarak eyleme ge¢cme, viicudu yonetebilme ve hareket
duygusunu belli kosullara dayatarak bir diistinme siirecidir. Bir diger diisiince sekli de rahatsiz

olanlarin, kendi motor aktivitelerini yapma siireci seklinde agiklanmistir (Demircioglu, 2017).

Viicut Deneyimi, bedenin kendisini bilmesi ve o anda yasanilan deneyim ile kendisini
sekillendirmesidir. Kisilerin maruz kaldiklar1 herhangi bir olaya kars1 heyecan duymasi, eli
ayaginin titremesi tarzinda sebepler olabilmektedir. Bu da karakteri olusturan yap1 taglarindan

sayilmaktadir (Piringci, 2022).

Viicut farkindaligi durumu, insandan insana fark gosterebilen sartlanma durumu,
anilar, sozli iletisim, farkindalik hali, hislerini ve fikirlerini yenilenen niteliklere aktarilan
aciklamadir. Viicut farkindaligi durumu igin fizik tedavide viicudun tavirlariyla ve baska
objelerle bir baglanti kapsaminda bir iyilesme durumu evresidir. Bireylerin viicudunun

herhangi bir bolgesinin agrimas: ile dikkati o noktaya yogunlagsmasiyla daha kotii
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olabilecegine yonelik batil inanislar bulunmaktaydi. Eskilerin sdyledigi sekilde parmaginda
bir kirik olduysa nereye dokunur ise orasi agri igine girerdi gibi benzetme olusturulabilmeydi.
Belli bir donemde meydana gelen incelemeler fark ettirmistir ki yinelemelerin bir biitiinliik
hali olusturmamaktadir. Farkli elementlerin bir viicutta bulunamadiginin kanit1 sayilabilecegi
aktarilmigtir. Viicut farkindaligit durumunun odagimi belli bir alanda toplamak olarak
geemektedir. Viicudunu bilen bireyler viicudunu neye ne sekilde tepki gostereceginin hesabi
icindedirler. Viicut farkindaligi durumu, hareketlerin bireyin kendi viicut denetimini yerine

getirebilmesi ve birlesik eylemleri meydana getirebilmesinin agiklamasidir (Karaca, S., 2017).

Belli bir hayat ortalamasi olmasi adina spor ve egzersiz yapmak lazimdir. Bunu
meydana getirirken bir plan dogrultusunda olunabilir. Egzersizin en miithim ayrintis1 devamli
olmast durumudur. Egzersizler ¢ogunlukla bir rahatsizlifi olan hastalar icin, kilosundan
rahatsiz olanlarin zayiflamak ya da doktorlarin aracilik gostermesiyle olusturuldugu
gozlenmektedir. Egzersizler i¢inde bulundugumuz zamanda yararimi bilerek, neticeleri
olugsmasina ragmen hala c¢ok fazla uyulan bir durum degildir. Beden simgesi i¢in ve
sosyallesme noktasinda kisinin kendini benimsettirmesinde de tesiri oldukca fazladir. Bu
sekilde kisi kaygi stres halini ¢ok fazla hissetmemektedir. Egzersizlerin hayat niteligini
yiikselttigi gibi ¢evresinden ¢ok bireyin kendini kabul etmesi durumunun 6neminin daha

kapsamli oldugunu incelemecilerin de diisiince birlige ulagtig1 bir yapr tiirtidiir (Gliglii, 2014).

Egzersizler i¢in meydana getirilen incelemelerde farkli eylemlerin bireyin ruh
durumunda, kaygi noktasinda ve negatif durumlarla iistesinden gelmede tesiri olmakta
oldugunu bulmustur. Kisinin fiziki, biligsel ve sosyal agidan gelisimine yarar gosterdigi

saptanmus, stres halini asgari diizeye ¢ektigi fark edilmistir (Aygiin, 2015).

Fiziksel aktivite ile alakali kaslarin faaliyete ge¢cmesinde belli seviyede enerjinin,
kuvvetin hareketlenmelerin agiklamasi seklinde bilinmektedir. Fiziksel aktivite bir cesit
giinliik hayatin egzersizlerle giizel hale gelmesi ve bir yaris havasinda oynanan oyunlarda
viicut eylemlerini biitiin birimleridir. Fiziksel aktivite kismi1 her alanda yer etmektedir. Bir ev
hanimi i¢in ev ortaminda, 6grenci i¢in okul ortaminda spor salonu ve bahgesinde, bir is¢i igin
caligma yaptig1 ingaatta yaptigi isler seklinde agiklayabilmektedir. Fiziksel aktivite kas
sisteminin daha verimli islev meydana getirmesinin ve siire¢ kapsaminda kendini yinelemesi
noktasindan imkan olusturur. Birey diislince halinde de rahat hissetmektedir. Ek olarak fiziksel

aktivite bazi hastaliklara da fayda saglamaktadir. Meme kanseri, seker hastaligi ve kolon
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kanseri diye aciklanmistir. Fiziksel aktivite beraberinde kasa bagli kemiklerin de
kuvvetlenmesine destek olmaktadir. Bunu meydana getirebilmek icin aktivitenin devaml
olmas1 lazimdir. Viicudun belli bilesenleri bir arada toplamaktadir. Fiziksel aktivite, egzersiz
gibi planli programli yapilamadigi i¢in belli bir vakit, caligma siiresi ve ¢calisma agirligina baglh
sekildedir. Giinliik yaganti bile fiziksel aktivite sayilmaktadir. Bos vakitleri degerlendirmek,
ise giderken bisiklet kullanmak, mahalle parkinda keyfine basketbol oynamak dahi fiziksel
aktivite seklinde sayilmaktadir. Bazi fiziksel olan aktiviteler psikolojik taraftan kisiyi
rahatlatip kaygi diizeyini de alta ¢ektigi fark edilmistir. Ayrica bireyin fiziksel aktivitesi de
hayatina olumlu etki olusturmaktadir (Uzun, 2021).

Fiziksel aktivite hali, fizigin bireyde meydana getirdigi diisiince rahathigi, sosyal
cevreye adapte olma ve gorsel sekilde giizel goriinmek olarak gegmektedir. Daha sonrasinda
saglik i¢in okullarda donem bas1 ve donem sonu meydana getirilen fiziksel uygunluk karnesi

de giinliik hayata uyum saglatmaktadir.

2.4. BASARI ALGISI, OZ YETERLIK, AKADEMIK i YIMSERLIK

Insan hayatiin olduk¢a miihim bir kism1 6rgiit egitim veren kurumlarda meydana
gelmektedir. Farkli yas topluluklarindaki 6grencilere hizmet saglayan ve bu 6grencilerin
egitim yiikiimliiliiklerini iistlenen bu kuruluglarin esas amaci 6grencilerin gelisim durumlarina
en list seviyede yarar olusturmak, bu sekilde 6grencileri bir iist egitim kurumu ve yagsama hazir
hale getirmektir. Bunu yerine getirebilmesi i¢in biiyii seviyede calisanlara bagli sekildedir.
Ciinkii kurumlar esas olarak ¢alisanlarinin 6zelligi dogrultusunda hizmet olusturabilir (Tatar,
2004). Bu acidan sosyal bir kurum sayilan okulun en taktiksel parcalarindan bir tanesi
ogretmenleridir ve okulun sorumluluklarini yerine getirmesinde kilit bir rol géstermektedirler

(Bursalioglu, 2002).

Basar1 durumu miithim seviyede bu terimlerden ne anlasildigina dair farklilik
sergilemektedir (Demirtas ve Cinar, 2004). Bu acidan basari sahibi bir 6grenmen denildiginde
ne anlagildigr mithim sayilmaktadir. Seker, Deniz ve Gorgen’e (2005) gore konu noktasinda
yeterlilik durumlar, kisilik nitelikleri, 6grenmeyi asilama yetenekleri, sinif idaresi yetenekleri,
planlama becerisi, degerlendirme, teknolojiyi derslerine aktarma, iletisim kurma ve rehberlik
yetenekleri gibi yeterlilikleri barindiran 6gretmenlerin talep edilen dgretmenler olduklar

diistiniilmektedir. Kamusal olarak egitim bdliimiiniin gelecegine dair endise durumlar: direkt
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egitim alaninin biinyesine dahil olmay1 segenlerle alakalidir. Bu noktadan 6gretmenlik meslegi
yapanlarin basar1 fikirlerini olumlu veya olumsuz noktada tesir altina sokan faktdrlerin

bilinmesi 6nemli bir olay niteligindedir (Bresnahan, 1997).

Egitim basaris1 noktasinda sistemin en esash faktorii sayilan 6gretmen faktoriiniin
bulundugu, egitim bilimcilerin iistiinde bir biitiin oldugu diisiincedir. Ciinkii egitim sisteminin
faydali olabilmesi, hedeflerinin en {ist seviyede meydana getirilebilmesi, temel kisimda
sistemi bir isleyise sokup uygulamasina yapacak olan 6gretmenlerin Ozelliklerine bagh
haldedir. Bu sebeple 6gretmenlik meslegi i¢in 6zel bir egitim bilgisi isteyen bir uzmanlik
meslegi olarak gegmektedir. Ogretmen olanlari bu meslegin taleplerini yapabilmeleri igin
bilgi birikimi, yetenek ve davraniglar noktasindan belirli 6zellikleri barindirmalart lazimdir

(Celikéz, 2003).

Stinbiil’e (1996) gore basar1 sahibi bir 6gretmen, 6grencisi olanlardan akademik talebi
olan, onlar1 isteklendiren, akademik ilerlemelerden yiikiimliiliikk pay1 ¢ikaran, aktaracagi
konularina halim, derslerinde konusu ile alakal: etkinliklere dair olan, dinamik ve bilgi sahibi
birey seklinde ayarlanmaktadir. Celikten, Sanal ve Yeni’ye (2005) gore oldukga zeki, iyi bir
egitim almis, sosyal yasama dnem gosteren bir uzman seklinde agiklanan bir 6gretmen modeli
son senelerde onay almig bir model olarak gegmektedir. S6z konusu 6gretmen modeli, bir veya
daha ¢ok bilim alanina kuvvetli sekilde bagli haldedir ve 6grenciler i¢in bilgilerin ulasilabilir
ve yararli olmasi adina zekice ¢alisma yapar. Bu tipte olan 6gretmenin meydana getirdigi
imge, gereksinimleri, becerileri ya da sartlar ne olursa olsun tim Ogrencilerin basari
gostermelerine deste olusturan bir birey portresine denk gelmektedir. Insanlar, 6gretmen
olanlara konuyu aktarma ve 6grencilerine yetenek aktarma becerilerinden daha fazlasina talep

etmektedirler.

Demirtas ve Ciar (2004) 6gretmen, 6grenci, veli ve idarecilerin basar1 idraklarini
ayarlamak hedefiyle meydana getirdikleri incelemelerinde, bir 6gretmenin basarili sekilde
algilanmasi icin Oncelikli sekilde alaninin niteliklerini iyi sekilde biliyor olma, alaninin
profesyoneli olma niteligini barindirmasi lazim oldugu aktarmaktadir. Bu durumu 6grenme
istegini barindirma ve 6grencisine 6grenmeyi 0gretebilme, 6grencilerine denk ve adil sekilde
davranis gosterme, egitim alaninda olan gilincel gelisimleri takip etme, kendini
tekrarlayabilme, aragtirma yapict olma nitelikleri seyretmektedir. Bresnahan (1997) meydana

getirdigi incelemede, vazifesine yeni baslayan bir Ogretmenin basar1 diislincelerinin

52



ayarlanmasini hedeflemistir. Bu incelemede 6gretmenlerin basar1 diisiinceleriyle 0gretim
haline baglilik ve genetik sekilde aktarilan 6grenme beceriler i¢inde anlam sahibi bir etkilesim
saptanamamistir. Hizmet i¢i olusan egitiminin, hizmet 6ncesi olan egitime kiyasla bagari
yukiimliliigiinii daha fazla tesir altina aldigi neticesine ulagmistir. Corbell, Reiman ve
Nietfelt’in (2008) meydana getirdikleri incelemede, vazifeye yeni gelen ogretmenler igin
basar1 diigiincesi kriteri seklinde tanimlanan bir kistas meydana getirmesi i¢in ve bunun
incelenmesi hedeflenmistir. Ogretmenlerin basar1 algis1 durumunu idareci destegi, sinifta olan
iklim, danisman yardimi, meslektas ve 6gretim olanaklar1 yardimi, baglilik hali ve sorumluluk

ile is ytikii seklinde alt1 unsurun tesir altina alindig1 neticesine ulagilmigtir.

Oz yeterlilik terimi (1977) tarafindan meydana getirilmis bir terimdir. Oz yeterlilik
terimi daha kapsamli bir kuram sayilan sosyal bilissel kuram biinyesinde kendine bir alan
yaratmistir. Oz yeterlilik terimi, Bandura (1977) tarafindan bir bireyin arzu edilen neticelere
ulagmak i¢in tutumlarin1 basarili bir halde devam ettirebilecegine yonelik inang hali seklinde
aciklanmistir. Bagka bir ifade ile 6z yeterlilik hali kisinin gelecek zamanda denk gelebilecegi
sikintili olaylarin iistesinde gelme noktasinda ne derece basar1 gosterebilecegine yonelik
kendisi ile ilgili yarg: hali, inancidir. Oz yeterlilik hali, kisinin farkli olaylarla iistesinden
gelebilme, belli bir ¢aligmayr basarma beceresine, kapasitesine dair kendi hiikmiidiir
(Senemoglu, 2000). Sosyal biligsel teori, 6z yeterlik inang¢ halinin birey tutumu iistiinde
kuvvetli rol sergiledigi iistiinde durmaktadir. Oz yeterlik inanci bireyin becerilerine bagimli
halde ge¢memektedir ancak bir birey becerilerine inang gostererek bir isi yerine
getirebilecegine inanabilmektedir. Bu inang¢ halleri kisilerin eylem planlarini tesir altina
almaktadir (Zeldin, Britner ve Pajares, 2006). Oz yeterlik kisilerin tutumlarin1 dogrudan
etkileyen bir terimdir (Bandura, 2012). Bireylerin kisisel yeterliklerine dair istekleri, engeller
ve sikintilar karsisindaki iistesinden gelme tutumunu ve bu tutumun devamliligini tesir altina

almaktadir (Bandura, 1977).

Bandura’ya (1986) gore bireylerin hayatlarini tesir altina alan durumlarin denetiminde,
hareketi etki altina alan fikir tiirleri iginde higbir tanesi bireylerin kapasitelerine dair yargilar
kadar merkezi sekilde ve yaygin sekilde degildir. Oz yeterlilik mekanizmas1 durumu birey
harekete gecirildiginde merkezi sekilde bir rol sergilemektedir. Bireyler giindelik
yasamlarinda hangi hareketleri devam ettireceklerine ve bu hareketler ne kadar bir vakit
devam ettireceklerine yonelik devamli sekilde hiikiimler vermek zorundadirlar. Kisisel

yeterlilige dair dogru olmayan yargilarla adim atmak negatif neticeler dogurabilmektedir. Bu
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acidan bireyin kendi kapasite durumunu dogru sekilde degerlendirmesi miithim sayilmaktadir.

Uzun senelerdir devam eden arastirmalar 6grenci olanlarin egitimi noktasindaki
ogretmenlerin 0z kapasite durumlarina dair diisiinceleri ile 6grenci basarisim1 destekleyen
ogretmen tutumlarinin pozitif tarafli sekilde baglantili oldugunu sergilemektedir (Goddard,
2001). Ogretmenlerin yeterliklerini incelemeleri, pozitif dgrenci farkliliklarin1 da ardinda
getirmektedir (Gibson ve Dembo, 1984). Ogretmenlerin 6z yeterlik durumlari, gretmenleri
verimli 08renme alan1 meydana getirmeye ve Ogrencilerin basarisi i¢in faydali sekilde
akademik yogunluklu bir evre olusturmaya motive ve tesvik olusturmaktadir (Bandura, 1993).
Ogretimsel yeterligi fazla olan 6gretmenler, sinifta vakitlerinin biiyiik bir kismimi akademik
evrelere bolmekte, 6grenme sikintis1 geken dgrencilere lazim olan destegi olusturmakta ve
onlarin basarilarin1 destekleme hareketi olusturmaktadirlar (Gibson ve Dembo, 1984).
Ogrenciler tarafindan 6z yeterligi diisiindiigiimiizde, 6grenme kapasitesi noktasinda siiphe
hisseden Ogrencilerle kendini yeterli diisiinen o6grenciler kiyaslandiginda, yeterlik hissi
kuvvetli olan 6grenciler sorumluluklara daha basit dahil olma sergilemekte, daha siki ¢aligma
yapmakta, sikintilarla denk geldiklerinde emekleri siireklilik sergilemekte ve iist seviyede

basar1 yaratmaktadirlar (Shunk ve Pajares, 2002).

Ogretmen yeterligi durumu ve dgrenci basaris1 icindeki etkilesim dolayli sekilde
kendini belli etmektedir. Ogretmen yeterligi sayisiz 6gretmen tutumlarini tesir altina almakta
ve bu olay 6grenci basarisin1 desteklemektedir. Yeterlik algisi, bireysel davranis ve kolektif
normatif ortami etkileyerek basari i¢in arayis icinde olunmasi gibi beklentiler dogurmaktadir
(Goddard ve Goddard, 2001). Oz yeterlik basar1 tarafindan miihim bir belirleyici olmasina
karsin, bilgi durumu ve becerisi eksik kisilerde 6z yeterligin hicbir seviyesi yeterli performans
sergilenmesini miimkiin hale getiremez (Shunk ve Pajares, 2002). Yalnizca beklenti, kapasite
bileseni eksikse talep edilen performansi olusturmayacaktir (Bandura, 1977). Ogretmenlerin
ogretimsel 6z yeterlik ve ortaklasa yeterlik diisiinceleri 6grencilerin 6grenmesi ve basarilariyla
olumlu yonlii baglantilidir. Oz yeterlik tercih evreleri saglanan ¢abay1, azmi ve basariy: tesir

altina almaktadir.

Yalnizca algilanan 6z yeterlik hareketlerinin ve bu hareketlere dair seceneklerin tercih
edilmesinde yonlendirici tesiri barindirmamaktadir, nihai bagariya dair istekler, baslangictaki
iistesinden gelme tutumunu tesir altina alabilmektedir (Bandura, 1977). Netice isteklerini veya

hareketlerden istenen neticeler ile ilgili inanglar mithimdir. Ciinkii 6grenciler negatif neticeler
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alacaklarmi diistindiikleri aktivitelere dahil olmazlar. Netice beklenti ile 6z yeterlilik

baglantilidir fakat es anlamli halde bulunmamaktadir (Shunk ve Pajares, 2002).

Bandura’ya (1977) gore yeterlik hali isteklerinin farkli evrelerde miithim performans
tesirleri s6z konusudur. Bunlar 6nem seklinde ayridirlar ve gérevlerin zorluk seviyelerine gore
siralanmiglardir. Birinci olarak, kisilerin yeterlik beklentileri, basit halde orta halde ve zor
gorevlerle sinirli bulunabilir ya da en zorlu performanslar1 kapsayabilir. Ikincisi, yeterlik
beklentileri kapsami dahilinde degisiklik sergilemektedir. Baz1 tecriibeler simirli sekilde
beklentiler meydana getirmektedir. Bazilar1 ise belli olaylarin 6tesine uzanan bir yeterlik
beklentisi olusturmaktadir. Ugiinciisii, beklentilerin kuvvetleri degiskenlik sergilemektedir.
Zay1if beklentiler yinelenemeyen deneyimlerle basit sekilde sonmektedir. Oysa yeterlige
dayanan kuvvetli beklenti evreleri listesinden gelme tutumlarinda kararlilig1 olusturmaktadir.
Shunk ve Pajares’e (2002) gore bireylerin 6z yeterlikleri dnceki tecriibelerine, beceri ve

davranis gibi kisisel 6zelliklerine ve sosyal desteklere gore degisiklikler sergilemektedir.

Seligman (1998) iyimserligi ilk defa analiz etmis olan pozitif psikologlardandir.
Geleneksel bir diisiince sekli ile ele alindiginda, beceri ve isteklendirme okullarda basarinin
onemli bir faaliyeti seklinde diisiiniilmektedir. Seligman (1998), iyimserligin beceri durumu
ve isteklendirme kadar mithim sayildigini orta koymustur. Carver ve Scheirer’e (2002) gore
iyimserlik kavrami, kisinin gelecek ile ilgili pozitif beklentisi durumudur. S6z konusu
iyimserlik kavrami, gelecege yonelik biligsel durus, duygusal durus ve motivasyonel durusu
simgelemektedir (Peterson ve Park, 2004). Gelecek ile ilgili inan¢ durumlarmin var ola
yaklagimlar iistiinde kuvvetli bir tesiri bulunmaktadir. Amacglar meydana getirildiginde,
onlarin erigsebilir olmasi onlarin elde edilebilmesi noktasindaki hareketleri tesir altina
almaktadir. Iyimserler hayatin aydinlik taraflarina bakmakta ve sikintilar karsisinda umutlarini
hala korumaktadirlar ¢iinkii onlar s6z konusu negatifliklerin iyiye dogru degisim
gosterecegine inang duymaktadirlar (Schueller ve Seligman, 2008). Akademik iyimserlik hali,
orgiitsel bir degisken seklinde diisiiniilebildigi gibi, kisisel bir 6gretmen egilimi seklinde de
ele almabilmek durumundadir (Kurz, 2006).

Okul akademik iyimserligi, bilissel, duygusal ve davranigsal boyutlar1 olan bir okul
degiskeni seklinde ortaya c¢ikarilmistir. Daha 6zellikli sekilde okul akademik iyimserligi
ortaklasa yeterligi (bilissel), okul gilivenini (duygusal) durumunu ve akademik Onemi

(davranigsal) kapsamaktadir (Fahy, Wu ve Hoy, 2010). Akademik sekilde iyimserlik halinin,
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olumlu psikoloji iistiinde meydana getirilen incelemeler neticesinde meydana gelmis bir yap1
halidir ve Ogrencilerin gosterebilecekleri basar1 hali icin degisim dogurmaktadir. Okul
kuruluslarin akademik iyimserlikleri, ortaklasa sekilde yeterlilik, okul giiveni ve akademik
mihimligin bilissel sekilde, duyussal sekilde ve davranigsan sekilde yonlerini kapsayan

ortaklasa bir yapidir (Hoy, 2012).

Ogretmenlerin yeterlilik diisiincesi, veli ve dgrencilerin okula kars1 sergiledikleri
giivenleri ve akademik olarak énem hali, akademik iyimserlik seklinde isimlendirilen genel
yapili ortaklasa bir kavram meydana getirmektedir (Hoy, Hoy ve Kurz, 2007). Akademik
iyimserlik hali, egitimsel iyimserlik hali ile ayn1 sekilde degildir. Hayat iyimserligi de ismi
verilen egitimsel iyimserlik, genel yapili davraniglar ve gelecege has iyi bir diisiince sekli gibi
kisisel egitimlerle alakalidir. Akademik iyimserlik hali ise 6gretme durumu ve 6grenmeye has
haldedir (Beard ve Hoy, 2010). Akademik iyimserlik kavrami Hoy ve digerleri (2006)
tarafindan olusturulmus, egilimsel iyimserlige kiyasla daha taze bir konsepttir. Akademik
iyimserlik yeterlik hali, giiven hali ve akademik 6nemi kisisel ve orgiitsel seviyede igeren bir

yapidir.
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BOLUM I11

YONTEM

Bu boliimde, aragtirmanin materyal ve yontemi ele alinmistir. Arastirmada kullanilan
model, evren ve 6rneklem, veri toplama ¢alismalart ile ilgili yapilan calismalar ve arastirmada

kullanilan istatistiksel teknikler belirtilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Betimsel arastirma, bir degiskene iliskin sayisal degerlerin toplanmasi, betimlenmesi
ve sunulmasina olanak saglamaktadir (Biiytikoztiirk, 2010). Betimsel arastirmalar, bir olayi,
durumu veya iligkiyi tanimlamak, 6lgmek ve aciklamak amaciyla nicel ve nitel yaklagimlar
kullanmaktadir. Bu arastirmada betimsel yaklagimlar icerisinden nicel arastirma deseninden
iligkisel arastirma yontemi kullanilmistir. Betimsel nicel arastirma, yiizde, frekans, standart
sapma gibi betimleyici yontemler ile ifade edilir. Beden egitimi 68retmen adaylarinin bagari
algilarinin yordayicisi olarak psikolojik iyi olus ve fiziksel 0z saygi arasindaki iliski niceliksel

bir bakis agisiyla incelenmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde ve Ankara
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde Beden Egitimi boliimiinde 6grenim gérmekte olan

960 o6grenci olusmaktadir.

Aragtirmanin 6rneklemi, basit seckisiz Ornekleme yontemi ile yapilmistir. Basit
seckisiz 0rnekleme yOntemi, bir arastirma veya anket ¢alismasi sirasinda 6rneklem se¢imini
rastgele ve her bir birimin esit sanslara sahip oldugu bir sekilde gerceklestiren bir 6rnekleme
yontemidir. Bu aragtirmanin drneklemini, Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde
ve Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde Beden Egitimi boliimiinde dgrenim

gormekte olan ve aragtirmaya goniillii olarak katilan 333 6grenciden olusturmaktadir.
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Tablo 3. 1. Demografik Degiskenlere Gore Dagilim

n %
Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 193 58,0
Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 140 42,0
1. Sif 58 17,4
2. Smf 66 19,8
Siif
3. Smf 97 29,1
4. Simf 112 33,6
Lo Kiz 163 48,9
Cinsiyet
Erkek 170 51,1

Tablo 3.1°de goriildiigii iizere katilimcilarin demografik 6zelliklerine yonelik dagilimi
incelendiginde %58’i Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde, %42’si ise Antalya
Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde 6grenim gérmektedir. Her iki iiniversitede
Ogrenim goren toplam 6grenci sayisinin %33,6’s1 4. siif 6grencilerinden, %29,1°1 3. sif
ogrencilerinden, %19,8’1 2. smif O6grencilerinden, %17,4’lintin 1. smif 6gencilerinden

olustugu ve %51,1’inin erkeklerden, %48,9’unun kizlardan olustugu sonucuna varilmistir.

3.3. Verilerin Toplama Araclar

Bu c¢alismaya katilan 6grencilerin ozelliklerini belirlemek icin kisisel bilgi formu
kullanilmistir. Mevcut bilgi formu ile yas, cinsiyet, sehir, kilo, sinif, boliim, boy, psikolojik

1yi olus, kendini kabul etme, digerleriyle olumlu iliski gibi bilgiler elde edilmeye ¢alisiimistir.

3.3.1. Psikolojik Iyi Olus Olcegi

Psikolojik Iyi Olus Olgegi, psikolojik iyi olusu dlgmeyi amaglayan dlcek Ryff (1989)
tarafindan gelistirilmis bir 6z-bildirim 6lcegidir. Psikolojik Iyi Olma Olgekleri Kisa Formu
(PI00-42) ise Akin v.d. (2012) tarafindan gegerlik ve giivenilirlik calismasi yapilmis Olcek,
besli Likert tipinde hazirlanmig olup “Hi¢ Katilmiyorum=1”, “Katilmiyorum=2",
“Kararsizim=3", “Kismen Katiliyorum=4" ve “Tamamen Katiliyorum=5" sgeklinde
derecelendirilmis 42 soruluk kisa formdur. Her biri 7°ser sorudan olusan 6 alt boyutu ile

toplam 42 sorudan olugsmaktadir. Bu 6 alt boyut kendini kabul etme (7 madde), kisisel gelisim,
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yasam amaci, digerleriyle olumlu iligkiler, 6zerklik ve ¢evresel hakimiyetten olugturmaktadir.
PIOO nin gegerlilik giivenirlilik ¢alismalarinda her bir alt boyut igin; 6zerklik .86, cevresel
hakimiyet .90, kisisel gelisim .87, digerleriyle olumlu iligkiler .91, yasam amac1 .90 ve kendini
kabul etme .93 olarak bulunmustur. Olgekte alian yiiksek puan, psikolojik iyi olus seviyesinin

yliksek oldugunu gostermektedir.

3.3.2. Fiziksel Oz Saygi Ol¢egi

Fiziksel Oz Sayg1 Ol¢egi, beden egitimi 6gretmenlerinin fiziksel 6z saygilarini 6l¢gmek
amactyla Confalonieri vd. (2008) tarafindan gelistirilen Ergenler ve Yetiskinler icin Fiziksel
Oz Saygi Olgegi Prof. Dr. Vahdet Gérmez tarafindan Tiirkceye uyarlanarak kullanilmistir.
Olgek, besli Likert tipinde hazirlanmis olup “Hi¢ Katilmiyorum=1, “Katilmiyorum=2",
“Kararsizim=3", “Kismen Katiliyorum=4" ve “Tamamen Katiliyorum=5" sgeklinde
derecelendirilmis olup, 3 boyutta 12 maddesi bulunmaktadir. Bu alt boyutlar bireyin kilosuyla
ilgili saygist olan “kilo” boyutu, bireyin kendi goriiniisiine yonelik saygisiyla ilgili olan
“gbriniim” boyutu ve bireyin bagkalar1 tarafindan kendisine yonelik fiziksel
degerlendirmelerini nasil algiladigini belirten “atif” boyutundan olusmaktadir. Olcekte 5
maddeden olusan goriiniim, 3 maddeden olusan kilo ve 4 maddeden olusan atif olmak tizere 3
alt boyutu vardir. Olgegin gegerlilik giivenirlilik ¢aligmalarinda goriiniim alt boyutunun i¢
tutarliligr .73, kilo alt boyutunun i¢ tutarlilig1 .76 ve atif alt boyutunun tutarlilig1 .64 olarak

belirlenmistir.

3.4. Veri Toplanma Siireci

Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde ve Ankara Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi’'nde Beden Egitimi bdliimiinde 6grenim goéren Ogrencilere birer hafta

arayla anket sorular1 yoneltilerek toplam 333 6grenciden goniillii olarak yanitlar toplanmigtir.

3.5. Veri Analizi

Verilerin analizi SPSS 24.0 ile yapilmistir. Arastirmada 6lgek puanlar1 hesaplanmis ve
puanlarin normal dagilima uygunlugunun belirlemesi i¢in basiklik ve c¢arpiklik katsayilari
incelenmistir. Olceklerden elde edilen basiklik ve garpiklik degerlerinin +2 ile -2 arasinda

olmasi normal dagilim i¢in yeterli goriilmektedir (Groeneveld ve Meeden, 1984; Moors, 1986;
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Hopkins ve Weeks, 1990; De Carlo, 1997).

Tablo 3. 2 Basiklik ve Carpiklik Degerleri Ile Giivenirlik Katsayis

n Carpikhk Basikhik
Goriiniim 333 -0,928 -0,519
Kilo 333 -0,661 -1,390
Auf 333 -1,069 -0,337
Fiziksel Oz Sayg1 333 -0,829 -1,058
Ozerklik 333 -0,611 -1,229
Cevresel Hakimiyet 333 -0,695 -1,225
Kisisel Gelisim 333 -0,736 -1,392
Digerleriyle Olumlu iliskiler 333 -0,759 -1,389
Yasam Amaci 333 -0,752 -1,359
Kendini Kabul Etme 333 -0,745 -1,313
Psikolojik Iyi Olus 333 -0,748 -1,418

Degerler incelendiginde her bir puanin basiklik ve carpiklik katsayilarinin -2 ile +2
arasinda oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore puanlarin normal dagilim gdsterdigi sonucuna
ulagilmistir. Puanlarin normal dagilim gostermesi nedeni ile ¢alismada parametrik test

teknikleri kullanilmistir.

Olgek puaninin demografik ozelliklere gore farklilik gosterme durumunun analiz

edilmesi i¢in T testi ve ANOVA testi kullanilmistir.

T testi, istatistikte siklikla kullanilan parametrik bir testtir. Veri setinin normallik,
varyans esitligi gibi 6n kosullar1 saglamasi gerekir. Parametrik bir test oldugu icin de
ortalamalar1 karsilastirmaya yonelik bir testtir. SPSS’te de “compare means” yani
ortalamalar1 karsilagtir” bashigr altinda yer almaktadir. Bu c¢aligmada T testi, 2 olgekli
demografik degiskenlerin analizinde kullanilmistir. Fiziksel Oz Saygi 6lgegine gore goriiniim,
kilo, atif ve fiziksel 6z sayg1 parametreleri incelenmistir. Psikolojik iyi olus 6l¢egine gore ise
ozerklik, cevresel hakimiyet, kisisel gelisim, digerleriyle olumlu iliskiler, yasam amaci,

kendini kabul etme ve psikolojik iyi olug parametreleri incelenmistir.

One-way ANOVA testiya datek yonli varyans analizi, bagimsiz gruplarin
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olup olmadiginin test edilmesinde
kullanilan bir aractir. Baz1 kaynaklarda ANOVA analizi seklinde bahsedilmektedir. Ancak
ANOVA “Analysis of variance” yani “varyans analizi’nin kisaltmasidir. ANOVA testi
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parametrik bir testtir ve kullanilabilmesi i¢in parametrik testlerin gerektirdigi kosullarin
karsilanmas1 gerekmektedir. ANOVA testini kullanabilmemiz i¢in verilerin normal dagilima
uygunluk gdstermesi, grup varyanslarinin esit olmasi gibi kosullarin kargilanmasi

onemlidir. Bu calismada ANOVA testi, k (k>2) gruplu degiskenlerin analizinde kullanilmistir.
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BOLUM 1V

BULGULAR

Bu boéliimde aragtirmada kullanilan betimsel istatistikler, korelasyon analizleri,
regresyon analizi, T-testi ve Anova testi analizlerine yer verilmistir.
4.1. Fiziksel Oz Sayg ve Psikolojik Iyi Olus Alt Boyutlarinin Betimsel Istatistikleri
Fiziksel 6z sayginin ve alt boyutlarinin betimsel istatistik sonuglar1 tabloda verilmistir.

Tablo 4. 1. Fiziksel Oz Saygi, Goriiniim, Kilo ve Atif Durumunun Betimsel Istatistikleri

n min max X Ss
Goriinlim 333 6,00 16,00 12,53 2,65
Kilo 333 5,00 11,00 8,40 2,17
Atif 333 3,00 16,00 11,27 4,09
Fiziksel Oz Sayg1 333 15,00 41,00 32,20 8,33

Fiziksel Oz Saygi Olgegine gore goriiniim (X = 12,53, SS= 2,65), kilo (X = 8,40, SS=
2,17), atif (X = 11,27, SS= 4,09) ve fiziksel 0z sayg1 (X = 32,20, SS= 8,33) ortalamlari elde

edilmistir.

Psikolojik iyi olus, 6zerklik, ¢evresel hakimiyet, kisisel gelisim, digerleriyle olumlu
iliskiler, yasam amaci1 ve kendini kabul etme durumuna gore betimsel istatistik sonuglari

tabloda verilmistir.

Tablo 4. 2. Psikolojik Iyi Olus, Ozerklik, Cevresel Hakimiyet, Kisisel Geligim, Digerleriyle
Olumlu lliskiler, Yasam Amaci, Kendini Kabul Etme Durumuna Gére Betimsel Istatistikler

n min max X SS
Ozerklik 333 22,00 36,00 29,42 4,28
Cevresel Hakimiyet 333 13,00 43,00 31,94 9,71
Kisisel Gelisim 333 13,00 44,00 32,98 12,36
Digerleriyle Olumlu 333 10,00 46,00 33.74 14,65
[liskiler
Yasam Amaci 333 16,00 40,00 31,66 9,46
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Kendini Kabul Etme 333 10,00 46,00 31,99 12,87

Psikolojik Iyi Olus 333 93,00 245,00 191,73 62,44

Psikolojik Iyi Olus Olgegine gore 6zerklik (X=29,42, SS=4,28 ), cevresel hakimiyet
(x=31,94, SS=9.,71), kisisel gelisim (X=32,98, SS=12,36), digerleriyle olumlu iliskiler
(x=33,74, SS=14,65 ), yasam amac1 (x=31,66, SS=9,46), kendini kabul etme (x=31,99,
SS=12,87), psikolojik iyi olus (x=191,73, SS=62,44) olarak elde edilmistir.

Psikolojik iyi olus aritmetik ortalamasi1 (x=191,73) ve standart sapmas1 (SS=62,44)
digerlerine oranla daha anlamli farklililar gostermektedir.

4.2. Psikolojik Iyi Olus ve Fiziksel Oz Saygi Korelasyon Analizine Gore Bulgular

Psikolojik 1y1 olusg ve fiziksel 6z saygi korelasyon analiz sonuglar tabloda verilmistir.

Tablo 4. 3. Psikolojik Iyi Olus ve Fiziksel Oz Saygi Korelasyon Analizi

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
r 1
1. Goriinim  p
n 333
T 862 1
2. Kilo p 0,000
n 333 333
T 723 862 1
3. Auf p 0,000 0,000
n 333 333 333

ot 898" 958" 946" 1|
4. Fiziksel Oz

p 0,000 0,000 0,000
Saygi
n 333 333 333 333
r 839" 895 870" 928" 1
5.Ozerklik  p 0,000 0,000 0,000 0,000
n 333 333 333 333 333
r 860" 936" 857" 939" 941" |
6. Cevresel 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Hakimiyet
n 333 333 333 333 333 333
B r 880" 957 878" 961" 950 984" 1
7. Kisisel p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Geligim
n 333 333 333 333 333 333 333

$ Digerleriyle T 8697 962 902" 970" 945" 976" 995 1

Olumlu p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Higkiler n 333 333 333 333 333 333 333 333

r 877 945" 871** 953" 931" 941 979" 980" 1
ig;iam p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000

n 333 333 333 333 333 333 333 333 333
10. Kendini T 848" 950 889%™ 954 905" 932" 967" 980" 967" 1
Kabul Etme  p 0,000 0,000 0,00 0,000 0,000 0,000 0000 0,000 0,000
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n 333 333 333 333 333 333 333 333 333 333
r 877 9617 .894™ 968" 952" 978" 997" 998" .984™ 981" 1
11. Psikolojik
iyi Olus p 0,000 0,000 0,000 0,000 0000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
n 333 333 333 333 333 333 333 333 333 333 333
*¥p<0,01

Goriintim ile atif (r=0,723), kilo (r=0,862), fiziksel 6z saygi (r=0,898), ozerklik
(r=0,839), ¢evresel hakimiyet (r=0,860), kisisel gelisim (r=0,880), digerleriyle olumlu iligkiler
(r=0,869), yasam amaci (r=0,877), kendini kabul etme (r=0,848), psikolojik iyi olus (r=0,877)
arasinda giiclli diizeyde pozitif yonli bir iliski oldugu sonucuna varilmaktadir. Kilo ile atif
(r=0,862), ozerklik (r=0,895) arasinda giiclii diizeyde pozitif yonlii bir iligski oldugu; fiziksel
0z sayg1 (r=0,958), cevresel hakimiyet (r=0,936), kisisel gelisim (r=0,957), digerleriyle olumlu
iligkiler (r=0,962), yasam amaci (r=0,945), kendini kabul etme (r=0,950), psikolojik iyi olus
(r=0,961) arasinda ¢ok giiclii diizeyde pozitif yonlii bir iliski oldugu sonucuna varilmaktadir.
Atif ile 6zerklik (r=0,870), ¢evresel hakimiyet (r=0,857), kisisel gelisim (r=0,878), yasam
amaci1 (r=0,871), kendini kabul etme (r=0,889), psikolojik iyi olus (r=0,894) arasinda giiglii
diizeyde pozitif yonlii bir iliski oldugu; fiziksel 6z sayg1 (r=0,946), digerleriyle olumlu iligkiler
(r=0,902) arasinda ¢ok giiclii diizeyde pozitif yonlii bir iliski oldugu sonucuna varilmaktadir.
Fiziksel 6z saygi ile ozerklik (r=0,928), g¢evresel hakimiyet (r=0,939), kisisel gelisim
(r=0,961), digerleriyle olumlu iliskiler (r=0,970), yasam amaci (r=0,953), kendini kabul etme
(r=0,954), psikolojik iyi olus (r=0,968) arasinda ¢ok giiclii diizeyde pozitif yonli bir iliski
oldugu sonucuna varilmaktadir. Ozerklik ile g¢evresel hakimiyet (r=0,941), kisisel gelisim
(r=0,950), digerleriyle olumlu iligkiler (r=0,945), yasam amac1 (r=0,931), kendini kabul etme
(r=0,905), psikolojik iyi olus (r=0,952) arasinda ¢ok giiclii diizeyde pozitif yonli bir iliski
oldugu sonucuna varilmaktadir. Cevresel hakimiyet ile kisisel gelisim (r=0,984), digerleriyle
olumlu iligkiler (r=0,976), yasam amaci (=0,941), kendini kabul etme (r=0,932), psikolojik
iyl olus (r=0,978) arasinda cok giiclii diizeyde pozitif yonlii bir iligki oldugu sonucuna
varilmaktadir. Kisisel gelisim ile digerleriyle olumlu iligkiler (r=0,995), yasam amaci
(r=0,979), kendini kabul etme (r=0,967), psikolojik iyi olus (r=0,997) arasinda ¢ok giiclii
diizeyde pozitif yonlii bir iliski oldugu sonucuna varilmaktadir. Digerleriyle olumlu iliskiler
ile yasam amaci (r=0,980), kendini kabul etme (r=0,980), psikolojik iyi olus (r=0,998)
arasinda c¢ok giiclii diizeyde pozitif yonlii bir iliski oldugu sonucuna varilmaktadir. Yasam
amaci ile kendini kabul etme (r=0,967), psikolojik iyi olus (r=0,984) arasinda ¢ok giiglii
diizeyde pozitif yonlii bir iliski oldugu sonucuna varilmaktadir. Kendini kabul etme ile
psikolojik i1yi olus (r=0,981) arasinda ¢ok gii¢lii diizeyde pozitif yonlii bir iliski oldugu

sonucuna varilmaktadir.
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4.3. Fiziksel Oz Sayginin Psikolojik Iyi Olus Uzerindeki Etkisinin Regresyon Analizine
Gore Bulgulan

Fiziksel 6z sayginin, psikolojik iyi olus lizerindeki etkisinin regresyon analiz sonuglari

tabloda verilmistir.

Tablo 4. 4 Regresyon Analizi (Fiziksel Oz Sayginin Psikolojik Iyi Olus Uzerindeki Etkisi)

Bagimh Bagimsiz Standart 2
o . B t p R
Degisken Degisken Hata
Sabit -42,064 3,425 -12,283 0,000
Psikolojik Iyi Olus Fiziksel O 0,938
RSS2 7261 0,103 0,968 70,509 0,000

Sayg1

Model: F=4971.535, p=000

Fiziksel 6z sayginin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisini incelemek i¢in kurulan
regresyon modeli istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (R=.968, R?>= 938, F= 4971.535,
p<0,05). Analiz sonuglarma gore fiziksel 6z sayginin psikolojik iyi olusu pozitif yonde
etkiledigi (B = 0,968) belirlenmistir. Psikolojik iyi olus degisiminin %93.81i psikolojik iyi

olus tarafindan ac¢iklanmaktadir.

4.4. Fiziksel Oz Sayginin Alt Boyutlarimin Psikolojik Iyi Olus Uzerindeki Etkisinin
Regresyon Analizine Gore Bulgular:

Fiziksel 6z sayginin alt boyutlarinin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisini incelemek

icin kurulan regresyon modeli istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=5,236, p<0,05).

Tablo 4. 5 Regresyon Analizi (Fiziksel Oz Sayginin Alt Boyutlarinin Psikolojik Iyi Olug
Uzerindeki Etkisi)

Bagimsiz Standart

- e 2
Bagimh Degisken Degisken B Hata B t p R
Sabit -48,997 3,751 -13,063 0,000
S Goriinim 4,924 0,567 0,209 8,680 0,000
Psikolojik Iyi Olus 0,951

Kilo 15,765 0,945 0,547 16,683 0,000
Atf 4,133 0,368 0,271 11,246 0,000
Model: F=2138,055, p=0,000

Analiz sonuglarina gore goriiniimiin psikolojik iyi olusu pozitif yonde etkiledigi (R=
877, R2= 951, F= 2138.055, p<0,05), kilonun psikolojik iyi olusu pozitif yonde etkiledigi
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(R= .961, R2= .951, F= 2138.055, p<0,05), ve atifin psikolojik iyi olusu pozitif yonde
etkiledigi (R=. 894, R2= .951, F= 2138.055, p<0,05), belirlenmistir. Diger yandan kilonun
psikolojik iyi olus iizerindeki etkisinin goriiniime ve atifa gore daha yiiksek oldugu sonucuna
varilmaktadir. Psikolojik 1yi olus degisiminin %95°1 psikolojik iyi olus alt boyutlari tarafindan

aciklanmaktadir.

4.5. Fiziksel Oz Saygi ve Alt Boyutlarinin Universitenin Bulundugu Sehirlerin Farklihk
Gostermesi veya Gostermemesi Durumuna Gore Yapilan Analiz Sonuclari

Fiziksel Oz Saygi ve alt boyutlarinin 6grencilerin okudugu iiniversitelerin bulundugu
sehir bakimindan farklilik gosterme durumunun analiz edilmesi amaciyla yapilan T testi

sonuclar1 tabloda verilmistir.

Tablo 4. 6 Fiziksel Oz Saygi ve Alt Boyutlarimin Universitenin Bulundugu Sehir Bakimindan
Farkhilik Gostermesine Gore T Testi Analizi Tablosu

n X SS sd t p
Gériiniim ‘iﬁf;;a‘a }Zg gg‘l‘ ;:23 333 0,083 0,934
Kilo ﬁﬁf;;aa 13(3) 222 ;?g 333 1,007 0,315
W I o
T e T w ame o

Tablo 4.6 incelendiginde, biitiin boyutlarda sehir bakimindan anlamli bir farklilik gostermedigi
belirlenmistir. Hesaplanan bagimsiz 6rneklemler icin t testi sonuglarina gore; fiziksel 6z saygi
[t333) = -0.736; p>0.05], goriiniim [t333) = 0.083; p>0.05], atif [t333) = -1.020; p>0.05] ve kilo
[t333) = -1.007; p>0.05] boyutlarinda sehre gore anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir.

4.6. Psikolojik Iyi Olus ve Alt Boyutlarimin Universitenin Bulundugu Sehirlerin Farkhlik
Gostermesi veya Gostermemesi Durumuna Gore Yapilan Analiz Sonuclar:

Psikolojik 1yi olus ve alt boyutlarinin 6grencilerin okudugu iiniversitelerin bulundugu
sehir bakimindan farklilik gosterme durumunun analiz edilmesi amaciyla yapilan T testi

sonuclar1 tabloda verilmistir.
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Tablo 4. 7 Psikolojik Iyi Olus ve Alt Boyutlarinin Universitenin Bulundugu Sehir Bakimindan
Farkhilik Géstermesine Gore T Testi Analizi Tablosu

n X SS sd t p
, . Ankara 193 29,60 4,42
Ozerklik 333 0,863 0,389
Antalya 140 29,19 4,08
Ankara 193 31,78 9,92
Gevresel 333 0359 0,720
Hakimiyet Antalya 140 32,16 9,43
. . Ankara 193 32,78 12,43
Kisisel Gelisim 333 -0,355 0,723
Antalya 140 33,26 12,28
io i Ankara 193 33,43 14,87
Digerleriyle. 333 0447 0,655
Olumlu Iligkiler ~ Antalya 140 34,16 1437
Ankara 193 31,60 9,65
Yasam Amaci 333 -0,142 0,887
Antalya 140 31,75 9,22
ini Ankara 193 31,88 13,10
Kendini Kabul 333 20,187 0,852
Etme Antalya 140 32,14 12,60
i i fvi Ankara 193 191,06 63,46
Psikolojik  Iyi 333 10,232 0,817
Olus Antalya 140 192,66 61,22

Tablo 4.7 incelendiginde, biitiin boyutlarda sehir bakimindan anlamli bir farklilik gostermedigi
belirlenmistir. Hesaplanan bagimsiz 6rneklemler icin t testi sonuglarina gore; psikolojik iyi
olus [t333)=-0.232; p>0.05],), kendini kabul etme [t333) = -0.187; p>0.05], yasam amaci [t@33)
=-0.142; p>0.05], digerleriyle olumlu iligkiler [t;333) = -0.447; p>0.05], kisisel gelisim [t333) =
-0.355; p>0.05], ¢evresel hakimiyet [t333)=-0.359; p>0.05] ve 6zerklik [t333)=-0.863; p>0.05],

diizeyleri arasinda sehir bakimindan anlamli bir farklilik gostermedigi belirlenmistir.

Fiziksel 6z sayg1 ve alt boyutlari ile psikolojik iyi olus ve alt boyutlarinin 6grencilerin
okudugu {iniversitelerin bulundugu sehir bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik

gostermedigi belirlenmistir (p>0,05).

4.7. Fiziksel Oz Sayg ve Alt Boyutlarimin Okuduklari Simif Bakimindan Farkhihk
Gosterme Durumuna Gore Yapilan Analiz Sonug¢lar:

Fiziksel 6z saygi ve alt boyutlarinin okuduklar1 sinif bakimindan farklilik gésterme durumunu
incelemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglar1 Tablo 4.8’te yer

almaktadir.
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Tablo 4. 8 Fiziksel Oz Saygi ve Alt Boyutlarinin Okuduklar: Sinif Bakimindan Farklilik
Gosterme Durumuna Gére ANOVA Analizi Tablosu

- Varyans
n X SS Kaynag sd F p TUKEY
LSmf 58 1033 284 UMy
rasi
Goringm ~ 2-Smf 66 RTS8 e 0 00000 13
3.Smf 97 12,82 2,40
4. Smuf 112 13,04 222 Toplam 333
LSmf 58 657 200 MRy
rasi
Kilo 2. Siuf 66 8,68 2,18 Graplar fsi 329 ‘2‘2,25 0,000*
3.Smif 97 844 2,18
4.Smf 112 9,15 1,60 Toplam 333
LSmf 58 809 439 QU4
rasi
Auf 28mf 66 1092 395 L ;6,41 0,000%
3.8mf 97 11,02 430
4. Smf 112 13,33 2,29 Toplam 333
LSmf 58 2498 845 Py
rasi
Fiziksel Oz 2. Simf 66 3277 820 30 25,02 ) 100*
ruplar I¢1 s
Sayg1 3.8mf 97 3229 835 Lo ¢ 5
4. Smf 112 3552 569 Toplam 333
*p<0,05

Tablo 4.8 incelendiginde, fiziksel 6z saygi ve alt boyutlarini olusturan biitiin boyutlarda en

ylksek aritmetik ortalamanin 4. Sinif 6grencilerinden olusan katilimcilardan elde edildigi

goriilmektedir. Goriiniim [F-320) = 19.004; p>0.05], kilo [F4-320)= 22.254; p>0.05] , atif [F332)

=26.419; p>0.05] ve fiziksel 6z saygi1 [F(4-329) = 25.025; p>0.05] puanlarinin 6grencilerin sinifi

bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir.

4.8. Psikolojik Iyi Olus ve Alt Boyutlarimin Okuduklari Simif Bakimindan Farklihk
Gosterme Durumuna Gore Yapilan Analiz Sonuclar:

Psikolojik iy1 olus ve alt boyutlarinin okuduklar1 sinif bakimindan farklilik gésterme durumunu
incelemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglar1 Tablo 4.9°te yer

almaktadir.
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Tablo 4. 9 Psikolojik Iyi Olus ve Alt Boyutlarinin Okuduklar: Sinif Bakimindan Farkilik
Gosterme Durumuna Gére ANOVA Analizi Tablosu

Varyans

n X SS Kaynag sd F P
1. Smif 58 2584 4g4  Omuplar
Arasi
i Gruplar
Ozerklik 2. Simf 66 30,35 4,29 fci 329 20,643 0,000
3. Simuf 97 29,55 4,01
Toplam 333
4. Simf 112 30,63 3,06
1. Siif 58 2307 1128 Srplar
Arasi
Gruplar
CeVI.‘es.el 2. Smf 66 33,33 11,31 fci 329 26,637 0,000%
Hakimiyet
3. Smuf 97 32,20 7,74
Toplam 333
4. Simf 112 35,49 5,89
1. Smif 58 2195 1301 Omelar
Arasi
o Gruplar
KISI'Sjcl 2. Simf 66 34,41 13,19 fci 329 25,625 0,000
Gelisim
3. Simuf 97 33,27 11,23
Toplam 333
4. Simf 112 37,61 8,50
1. Siif 58 2062 1473 el
Digerleriyle Arast
ger
Olumlu 2. Simif 66 34,70 15,41 %“plar 329 26925 0,000%
Higkiler 3. Smf 97 34,03 13,60
Toplam 333
4. Simf 112 39,71 10,23
1. Siif 58 2433 866 Omuplar 4
Arasi
Gruplar
YasamAmam 2. Smf 66 32,48 9,33 k:i 329 18,076 0,000*
3. Smuf 97 32,00 9,98
Toplam 333
4. Simf 112 3469 7,35
1. Smif 58 2028 1146 Smuplar
Arasi
Kendini Kabul Gruplar
Etme 2. Simf 66 32,42 12,48 fci 329 30,031 0,000*
3. Simuf 97 31,92 12,02
Toplam 333
4. Simf 112 37,86 10,27
1. Smif 58 136,09 6324 Omoplar
Arasi
Psikolojik Iyi Gruplar
Olus ] Y1 2. Smuf 66 197,70 65,24 fci 329 25,980 0,000*
3. Siuf 97 192,96 57,81
Toplam 333
4. Simf 112 215,97 44,62

*p<0,05
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Tablo 4.9 incelendiginde, psikolojik iyi olus ve alt boyutlarini olusturan biitiin
boyutlarda en yiiksek aritmetik ortalamanin 4. Sinif 6grencilerinden olusan katilimcilardan
elde edildigi goriilmektedir. Ozerklik [F-320) = 20.643; p>0.05], ¢evresel hakimiyet [F4-320) =
26.637; p>0.05] , kisisel gelisim [F4320= 25.625; p>0.05], digerleriyle olumlu iliskiler
[Fu320= 26.925; p>0.05] , yasam amact [F-320= 18.076; p>0.05] , kendini kabul etme
[Fa320= 30.031; p>0.05] ve psikolojik iyi olus [F320= 25.980; p>0.05] puanlarinin

ogrencilerin sinifi bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir.

4.9. Fiziksel Oz Sayg ve Alt Boyutlarimin Cinsiyet Bakimindan Farkhlik Gosterme
Durumuna Gore Yapilan Analiz Sonuclar:

Fiziksel 6z saygi ve alt boyutlarinin 6grencilerin cinsiyeti bakimindan farklilik
gosterme durumunun analiz edilmesi amaciyla yapilan T testi sonuglar1 Tablo 4.10’da

verilmistir.

Tablo 4. 10 Fiziksel Oz Saygi ve Alt Boyutlarinin Cinsiyet Bakimindan Farklilik Gésterme
Durumuna Gore T Testi Analiz Tablosu

n X SS sd t p

Kiz 163 13.03 240

Gériinim 333 3448 0,001*
Erkek 170 1205 2.80

, Kiz 163 861 211

Kilo 333 1,696 0,091
Erkek 170 821 221
Kiz 163 11.83 3.1

Atif 333 2479 0,014
Erkek 170 10,73 437

N K 163 3347 778

Fiziksel Oz ™4z 333 2754 0,006

Saygi Erkek 170 3098 8,67

(*p<0,05)

Tablo 4.10 incelendiginde, kilo alt boyutu disindaki tiim boyutlarda, cinsiyet bakimindan
anlaml bir farklilik gosterdigi belirlenmistir. Hesaplanan bagimsiz 6rneklemler igin t testi
sonuclarina gore; fiziksel 6z saygi [t333) = 2.754; p>0.05], goriiniim [t333) =3.448; p>0.05], ve
atif [t333) = 2.479; p>0.05] boyutlarinda cinsiyete gore anlamli farklilik bir goriilmektedir. Kilo
[tz33) = 1.696; p>0.05] boyutunda ise cinsiyete gore anlamli bir farklilik oldugu

goriilmemektedir.
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4.10. Psikolojik Iyi Olus ve Alt Boyutlarinin Cinsiyet Bakimindan Farklihk Gosterme
Durumuna Gore Yapilan Analiz Sonuclar

Psikolojik iyi olug ve alt boyutlarinin G6grencilerin cinsiyeti bakimindan farklilik
gosterme durumunun analiz edilmesi amaciyla yapilan T testi sonuglar1 Tablo 4.11°de

verilmistir.

Tablo 4. 11 Psikolojik Lyi Olus ve Alt Boyutlarimin Cinsiyet Bakimindan Farklilik Gosterme
Durumuna Gore T Testi Analiz Tablosu

n X SS sd t p
. , Kiz 163 30,75 3,96
Ozerklik 333 5,837 0,000%*
Erkek 170 28,15 4,20
K1 163 33,32 9,98
Cevresel z 333 2560 0,011%
Hakimiyet Erkek 170 30,62 9,27
o - Kiz 163 34,89 12,00
Kisisel Gelisim 333 2,789 0,006*
Erkek 170 31,15 12,45
serler K1 163 35,51 14,33
Digerleriyle z 333 2177 0,030%
Olumlu Iligkiler Erkek 170 32,04 14,78
Kiz 163 33,65 8,63
Yasam Amaci 333 3,841 0,000*
Erkek 170 29,76 9,84
i Kiz 163 32,26 12,36
Kendini Kabul 333 0374 0,708
Etme Erkek 170 31,73 13,38
‘Koloii ivi Kiz 163 20038 60,61
Psikolojik  Iyi 333 2,496 0,013*
Olus Erkek 170 183,44 63,22

(*p<0,05)

Tablo 4.11 incelendiginde, biitiin boyutlarda cinsiyet bakimindan anlamli bir farklilik gosterdigi
belirlenmistir. Hesaplanan bagimsiz 6rneklemler igin t testi sonuglarina gore; psikolojik iyi
olus [t333) = 2.496; p>0.05]), kendini kabul etme [t333) = 0.374; p>0.05], yasam amaci1 [t333) =
3.841; p>0.05], digerleriyle olumlu iliskiler [t333) = 2.177; p>0.05], kisisel gelisim [t333) =
2.789; p>0.05], ¢evresel hakimiyet [t:333) = 2.560; p>0.05] ve 6zerklik [t333) = 5.837; p>0.05],

diizeyleri arasinda cinsiyet bakimindan anlamli bir farklilik gosterdigi belirlenmistir.

71



BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILERI

5.1. Sonug¢ ve Tartisma

Aragtirma, beden egitimi 6gretmeni olmaya aday lisans 6grencilerinin, beden egitimi
Ogretmenlerinin basar1 algilarina yordayici olarak psikolojik iyi olus ve fiziksel 6z saygisinin
belirli parametrelere gore incelenmesi sonucunda elde edilen bulgularin yorumlanmasiyla

birlikte, bu alandaki arastirmalara katki saglamasin1 amaglamaktadir.

Beden egitimi dersleri kapsaminda 6grenci hem fiziksel hem de zihinsel olarak gelisim
gosterebilmelidir. Bu nedenle genel Ogretmen yeterliliklerinin yaninda beden egitimi
ogretmenlerinin fiziksel olarak iyi bir yapiya sahip olmalari, gerekli akademik yonlendirmeleri
yapabilecek yetkinlige ve psikolojik olarak da saglam bir yapiya sahip olmasi gerektigi
goriilmektedir (Karagam, 2016). Diizenli yapilan fiziksel aktivite bireylerin psikolojik saglik
ve psikolojik iyi oluslarina birka¢ yolla etki etmektedir. Bu etki ii¢ mekanizma ile
aciklanmaktadir; norobiyolojik mekanizma, psiko-sosyal mekanizma ve davranigsal
mekanizma (Lubans ve ark., 2016). Norobiyolojik mekanizmaya gore diizenli fiziksel aktivite
beyinde birtakim degisikliklere yol agarak bilissel fonksiyonlari etkiler ve bu durum bireylerin
psikolojik sagligini artirir. Psikososyal mekanizmaya gore ise fiziksel aktiviteye katilimin
sosyal etkilesim, yiiksek benlik saygisi, artan 6z-yeterlilik ve psikolojik ihtiyaclarin tatmini
gibi olumlu sonuglar1 vardir ve bu olumlu etkiler sonucu bireylerin psikolojik saglig: artar.
Son olarak ise davranigsal mekanizmaya gore diizenli fiziksel aktivite sonucu artan uyku
siiresi, uyku kalitesi, 6zdiizenleme ve basa ¢ikma becerileri gibi davranigsal degisiklikler

sonucunda psikolojik iyi olus diizeyi de artmaktadir (Lubans ve ark., 2016).

Arastirma bulgularinda {iniversite 6grencilerinin goriiniim degiskenine gore; atif, kilo,
fiziksel 0z saygi, 6zerklik, cevresel hakimiyet, kisisel gelisim, digerleriyle olumlu iligkiler,
yasam amaci, kendini kabul etme, psikolojik iyi olus arasinda giiclii diizeyde pozitif yonlii bir

iliski oldugu sonucuna varilmaktadir.

Arastirma bulgularinda tiniversite 6grencilerinin kilo degigskenine gore; atif, 6zerklik
arasinda giiglii diizeyde pozitif yonli bir iliski oldugu; fiziksel 6z saygi, cevresel hakimiyet,
kisisel gelisim, digerleriyle olumlu iliskiler, yasam amaci , kendini kabul etme, psikolojik 1yi
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olus arasinda ¢ok giiclii diizeyde pozitif yonlii bir iligski oldugu sonucuna varilmaktadir.

Arastirma bulgularinda tiniversite Ogrencilerinin atif degiskenine gore; Ozerklik,
cevresel hakimiyet, kisisel gelisim, yasam amaci, kendini kabul etme, psikolojik iyi olus
arasinda gii¢lii diizeyde pozitif yonlii bir iligski oldugu; fiziksel 6z saygi, digerleriyle olumlu

iligkiler arasinda ¢ok gii¢lii diizeyde pozitif yonlii bir iliski oldugu sonucuna varilmaktadir.

Arastirma bulgularinda {iniversite 6grencilerinin fiziksel 6z saygi degiskenine gore;
ozerklik, ¢evresel hakimiyet, kisisel gelisim, digerleriyle olumlu iligkiler, yasam amaci,
kendini kabul etme, psikolojik iyi olus arasinda ¢ok giiclii diizeyde pozitif yonlii bir iliski

oldugu sonucuna varilmaktadir.

Arastirma bulgularinda iiniversite 6grencilerinin 6zerklik degiskenine gore; cevresel
hakimiyet, kisisel gelisim, digerleriyle olumlu iliskiler, yasam amaci, kendini kabul etme,
psikolojik iyi olus arasinda ¢ok giiclii diizeyde pozitif yonlii bir iligki oldugu sonucuna

varilmaktadir.

Aragtirma bulgularinda tiniversite 6grencilerinin ¢evresel hakimiyet degiskenine gore;
kisisel gelisim, digerleriyle olumlu iligkiler, yasam amaci, kendini kabul etme, psikolojik 1yi

olus arasinda ¢ok giiclii diizeyde pozitif yonlii bir iliski oldugu sonucuna varilmaktadir.

Arastirma bulgularinda {iniversite Ogrencilerinin kisisel gelisim degiskenine gore;
digerleriyle olumlu iliskiler, yasam amaci, kendini kabul etme, psikolojik iyi olus arasinda ¢ok

giiclii diizeyde pozitif yonlii bir iliski oldugu sonucuna varilmaktadir.

Aragtirma bulgularinda iniversite Ogrencilerinin digerleriyle olumlu iliskiler
degiskenine gore; yasam amaci, kendini kabul etme, psikolojik iyi olus arasinda ¢ok gii¢lii

diizeyde pozitif yonlii bir iligski oldugu sonucuna varilmaktadir.

Aragtirmalar sonucunda yasam amaci ile kendini kabul etme, psikolojik iyi olus
arasinda ¢ok gii¢lii diizeyde pozitif yonlii bir iligki oldugu sonucuna varilmaktadir. Fiziksel 6z

sayginin, psikolojik iyi olusu pozitif yonde etkiledigi belirlenmistir.

Arastirmanin sonuclarina gore, beden egitimi dgretmenlerinin psikolojik iyi olus ve

fiziksel 6z saygi arasinda pozitif ve anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Bu bulgular,
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Edwards ve digerleri (2004) tarafindan spor ve egzersiz yapan bireyler iizerinde yaptigi
calisma ve Dotse ve Asumeng (2014) tarafindan yapilan Afrika kokenli bireylerin fiziksel 6z
saygi diizeyleri ile psikolojik iyi oluslar1 arasindaki iligki tizerine yaptigi caligmalar incelenmis
ve bu calisma sonuglari, arastirmamizin bulgularini1 destekleyici niteliktedir. Bu bulgular,
beden egitimi d6gretmenlerinin psikolojik iyi olus puanlarinin artmasiyla birlikte fiziksel 6z
saygi diizeylerinin de arttigin1 gostermektedir. Bu calismalarin bulgulari, beden egitimi
ogretmenlerinin psikolojik iyi olus ve fiziksel 6z sayg1 arasindaki iligkiyi vurgulamaktadir. Bu
baglamda, beden egitimi 6gretmenlerinin kendi psikolojik iyi oluslarina dikkat etmeleri ve

fiziksel 6z saygilarini gelistirmeleri onemlidir.

Karacam (2016)’1n yaptig1 ¢alismalarda, bizim yapmis oldugumuz ¢aligsmalara paralel
sonu¢ c¢ikmaktadir. Beden egitimi Ogretmenlerinin basar1 algisi, akademik iyimserlik,
psikolojik iyi olus ve fiziksel 6z saygi diizeyleri arasindaki iliskiler incelendiginde, biitiin

degiskenlerin birbiriyle pozitif yonlii ve anlaml1 iliskisi olduklar1 goriillmektedir.

Cinsiyet ve psiokolojik iyi olus arasindaki iliskiyi inceledigimizde, biitiin boyutlarda
cinsiyet bakimindan anlamli bir farklilik gosterdigi belirlenmistir. Arastirmamimizn
bulgularini1 destekleyici nitelikte olan Fuller ve digerleri (2004) calismasinda erkeklerin
psikolojik iyi olus diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Ote yandan
kizlarin psikolojik iyi olus diizeylerinin erkeklerden yiiksek oldugunu gosteren pek c¢ok
arastirma mevcuttur (Cenkseven, 2004; Cirhinlioglu, 2006; Kuyumcu, 2012; Ryff, 1995; Ryff
& Keyes, 1995).

5.2. Oneriler

Bu arastirmada pozitif psikoloji kavramlarindan psikolojik 1yi olus ve fiziksel 6z sayg1

konu edilmistir.

- Beden egitimi 6gretmenlerinin basar1 algilarini etkileyebilecegi diisiiniilen diger
pozitif psikoloji(6z anlayis yaklagimi, duygusal Ozgiirlesme teknigi, duygusal
doniisiim teknigi vs.) terimlerini konu alan arastirmalarin alan yazina katki

saglayacag diisiiniilebilir.

- Bu aragtirmada s6z konusu bu kavramlar bilissel diizeyde algisal olarak ele

alinmistir. Yapilacak uygulamaya doniik arastirmalarin alan yazina katki
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saglayacagi soylenebilir.

Bu ¢alisma dogu ve batida yasayan 6grencilerin iizerinde uygulandiginda fiziksel

0z sayg1 ve psikolojik iyi olus tizerinde anlamli farklilik gosterir mi ?

Yaganilan pandemi sonrasinda fiziksel 6z sayginin 6neminin artmasi ile psikolojik

iyi olus ve akademik basartya olan etkisi incelenebilir.

Beden egitimi §gretmen adaylarinin sosyoekonomik diizeyi fiziksel 6z saygisinin
ve psikolojik 1iyi olusunun yansimasi ve akademik bagariya olan etkileri

incelenebilir.
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EKLER

EK-1. Psikolojik Iyi Olus ve Fiziksel Oz Saygi1 Ol¢egi

Kiymetli Beden Egitimi Ogretmeni Adaylar,

Bu anket beden egitimi 6gretmen adaylarinin basar1 algilarina yordayicisi
olarak psikolojik iyi olus ve fiziksel 6z saygisini incelemek amaciyla

yapilmuistir.

Ankete vereceginiz samimi cevaplar arastirmaya biiyiik katkilar getirecek ve yalnizca
aragtirma amactyla kullanilacaktir. Kisisel cevaplariniz kimse ile paylasilmayacaktir.
Vereceginiz cevaplarin kendinizle ilgili ger¢ek durumu yansitmasina 6zen gosteriniz. Degerli
katkilariniz ve ankete vereceginiz dogru ve giivenilir bilgiler i¢in simdiden ¢ok tesekkiir

ederim.

Yiiksek Lisans Ogrencisi Gamze Kili¢

Tez Damsmam Dr. Ogretim Uyesi Serdar OZCETIN

DEMOGRAFIK BiLGILER
CINSIYET:

YAS:

YASADIGI SEHIR:
KILO / BOY:
OKUDUGU BOLUM / SINIFI:

Asagidaki beden egitimi 6gretmenlerinin akademik iyimserliklerine é g
iliskin ifadelere katilma dﬁZ.e}.lll"nZl ilgili yere (X) isareti koyarak g g £ g - S
belirtiniz liitfen. E 2| 3| g9 Es
E - L = < b
«3 3| E|55¢:%
T 2| M| EdEd
0 |1 |2 |3 |4

1 | Baskalar dis goriiniisiimiin iyi oldugunu disiiniir

2 | Viicut agirligimi degistirmekle ugragirim.

3 | Goriiniistimiin iyi bir is bulmamda bana fayda saglayacagini
diistintirim.

4 | Eger yapabilsem goriiniisimde degistirmek istedigim ¢ok sey
olurdu.

5 | Kilomdan memnunum.
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6 | Keske daha iyi goriinsem.

7 | Kilomdan ger¢ekten ¢ok memnunum.

8 | Keske baskasi gibi goriinebilsem.

9 | Benim yasimdaki insanlar gériiniisiimii begenir.

10 | Goriiniisiim beni hayal kirikligina ugratir.

11 | Goriiniisiim kars1 cinsle randevularimda biiyiik fayda saglar.

12 | Goriiniisiim beni endiselendirir.

13 | Cogu insanin goriislerine ters diigse bile diislincelerimi dile
getirmekten korkmam.

14 | Genellikle yasamimdaki olaylardan sorumlu oldugumu
hissederim.

15 | Cogu insan, beni sevecen ve sefkatli biri olarak goriir.

16 | I¢inde bulundugum giinii yasarim ve gelecege yonelik hicbir sey
diisiinmem.

17 | Yasamimi gozden gecirdigimde, yasamimdaki olaylarin
sonuglarindan memnuniyet duyarim.

18 | Verdigim kararlar cogunlukla diger insanlarin davranislarindan
etkilenmez.

19 | Giinliik yasam gereksinimleri siklikla enerjimi tiiketir.

20 | Kendime ve diinyaya yonelik bakis agimi degistirecek yeni
deneyimleri 6nemserim.

21 | Yakin iliskilerimi siirdiirmek benim i¢in zordur.

22 | Yasamimin bir yonii ve amaci oldugunu diisiiniiyorum.

23 | Genellikle kendimi giivenli ve iyi hissederim.

24 | Diger insanlarin benim hakkimdaki diisiinceleri beni
kaygilandirir.

25 | Cevremdeki insanlara ve topluma pek uyum saglayamam.

26 | Bir birey olarak yillardir kendimi gercekten ¢ok fazla
gelistirmedigimi distiniiyorum.

27 | Problemlerimi paylasabilecegim yakin arkadasim az oldugu icin
kendimi ¢ogunlukla yalniz hissederim.

28 | Giinliik aktivitelerim ¢ogunlukla bana sagma ve dnemsiz gelir.

29 | Tanidigim insanlardan ¢ogunun yasamlarinda benim elde
ettiklerimden daha fazla sey elde ettiklerini diigtintiriim.

30 | Giiglii fikirleri olan insanlardan etkilenme egilimim var.

31 | Giinliik yasamimdaki ¢ogu sorumlulugumu yerine getirmede

gayet iylyim.
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32

Bir birey olarak zamanla kendimi ¢ok gelistirdigimi
diisiiniiyorum.

33

Ailem ve arkadaslarimla sohbet etmekten hoslanirim.

34

Yasamdan ne elde etmeye ¢alistigima yonelik saglikli bir hisse
sahip degilim.

35

Kisiligimin bir¢ok yoniinii begenirim.

36

Genel kaniya ters diigse bile goriislerime giivenirim.

37

Cogunlukla sorumluluklarimin altinda ezildigimi hissediyorum.

38

Eski aligkanliklarimi degistirmemi gerektiren yeni ortamlarda
bulunmaktan hoslanmiyorum.

39

Insanlar beni 6zverili ve zamamm digerleriyle paylasmaya istekli
birisi olarak tanimlarlar.

40 | Gelecege yonelik planlar yapmaktan ve onlar1 ger¢eklestirmek
icin ¢aligmaktan zevk alirim.
41 | Birgok yonden yasamdan elde ettiklerime iliskin hayal kiriklig:

yasadigimi hissediyorum.

42 | Tartismali konularla ilgili goriislerimi sdylemek benim igin
zordur.
43 | Yagamimi doyum saglayacak sekilde diizenlemede zorluk

yasarim.

44

Benim i¢in yasam siirekli bir 6grenme, degisim ve gelisim
stirecidir.

45

Diger insanlarla ¢ok sayida samimi ve giivenilir iliskiler
yasamadim.

46

Bazi insanlar yasamini amagsizca gegirir ancak ben onlardan biri
degilim.

47

Kendime y6nelik tutumlarim, muhtemelen diger insanlarin
kendilerine yonelik tutumlar1 kadar olumlu degildir.

48

Kendimi degerlendirirken bagkalarinin 6nemsedigi degerleri degil
kendi diisiincelerimi dikkate alirim.

49

Zevklerime uygun bir ev ve yasam tarzi kurabildim.

50

Yasamimda biiyiik gelisimler veya degisiklikler yapmay1
denemekten uzun zaman dnce vazgectim.

51

Arkadaslarima giivenebilecegimi bilirim, onlar da bana
giivenebileceklerini bilirler.

52

Bazen kendimi yapilmasi gereken her seyi yapmis gibi
hissederim.
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53

Kendimi arkadaslarim ve tanidiklarimla karsilastirdigimda kim
olduguma iliskin kendimi iyi hissederim.

87




EK-2. Ol¢egi Uygulama Onay1

fane TR*S%ll B A W Q301%98 (== 21:02
< w B

Aydin... 6112021 ¢
Alicilar: ben v~

Sayin Gamze Kilig;
Fiziksel Oz Sayg!
Olcegdini

tez ¢calismanizda
kullanabilirsiniz. lyi
calismalar dilerim.

Gonderen: Gamze Kili¢

Gonderildi: 3 Kasim
2021 Carsamba
18:49:29

Kime: Aydin

88



vodafane TR*S6,1| EF A @ ©10¢%99 =0 21:02

€ 8 W &

Gamze Kili¢ 19.11.2021

Sayin Hocam iyi gunler,
Ben Gamze Kili¢ Akdeniz

AHME... 19.11.2021 s
Alicilar: ben v~

kullanabilirsiniz iyi
calismalar.

Prof. Dr. Ahmet

istanbul Medeniyet
University

Faculty of Educational
Sciences

Department of
Psychological counseling

89



EK-3. Etik Kurul Karari

Evrak Tarih ve Sayisi: 03.02.2022-284127

TOPLANTI TARIHI
TOPLANTI SAYISI
KARAR SAYISI

T.C

AKDENIZ UNIVERSITESI REKTORLUGU
Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu

KURUL KARARI

: 02.02.2022

*B SNEJ3LEMI1TZ*

Baskan

Prof. Dr.
Hilmi DEMIRKAYA

I"Jye

Prof. Dr.

Nursen ADAK
(izinli)

Uye

Prof. Dr.
Gokhan AKYUZ

Universitemiz Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Egitimi Bsliimii Dr. Ogr.
Uyesi Serdar OZCETIiN'in danismanhgmi, Gamze KILIC'm arastirmaciligim iistlendigi,
"Beden Egitimi Ogretmenlerinin Basar: Algilarina Yordayict Olarak Psikolojik Iyi Olus ve
Fiziksel Oz Saygi" konulu ¢aligmanin, fikri hukuki ve telif haklar1 bakimindan metot ve 6lgegine
iliskin sorumlulugun bagvurucuya ait olmak tizere, proje sliresince uygulanmasinin etik olarak
uygun olduguna oy birligi ile karar verilmistir.

Prof. Dr. Hilmi DEMIRKAYA

Baskan Yrd.

Prof. Dr.
Sibel MEHTER AYKIN

Uye

Prof. Dr.

Sibel PASAOGLU YONDEM
(Raporlu)

Kurul Bagkani

Uye
Prof. Dr.
Ebru iCIGEN

Uye
Prof. Dr.
Taner KORKUT

90



EK-4. Ozgecmis

Kisisel Bilgiler
Adi1 ve Soyadi : Gamze Kilig

Dogum Yeri ve Tarihi

Egitim Durumu
Lisans Ogrenimi: Akdeniz Universitesi — Beden Egitimi Ogretmenligi

Bildigi Yabanci Diller: Ingilizce

Is Deneyimi
Stajlar : Balikesir Cumhuriyet Ortaokulu
Calistig1 Kurumlar : Ugur Okullari, Bilfen Okullar1

Tletisim

E-Posta Adresi:

91


mailto:kgamze477@gmail.com

EK-S. Bildirim

Hazirladigim tezin/raporun tamamen kendi ¢calismam oldugunu ve her alintiya kaynak
gosterdigimi taahhiit eder, tezimin/raporumun kagit ve elektronik kopyalarinin Akdeniz
Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii arsivlerinde asagida belirttigim kosullarda

saklanmasina izin verdigimi onaylarim:

Tezimin/Raporumun tamami her yerden erigsime acilabilir.

GAMZE KILIC

Tarih ve Imza

92



EK-6. Orjinallik Raporu

IR INALLE RAPORL

19 419 4«4 %10

BEMZERLIK EMDEKS] IMTERMET KAYMAKLARL  YAYIMNLAR OERENC ODEVLERI

AIRMCIL KAYHAKLAR

acikbilim.yok.gov.tr %5

niernet Kaynag

openaccess.hacettepe.edu.tr:8080
P P %2

nearnet Kaynag)

openaccess.ogu.edu.tr:8080
p g %2

nternet Kaynag

ipark.org.
dergipark.org.tr %2

noarnet Kaynag

nternet Kaynag %

Submitted to (school name not available) “
O frend Cdevi %

Submitted to The Scientific & Technological 4
Research Council of Turkey (TUBITAK)

'fj_:;'lll;'r': i il

dspace.ankara.edu.tr {%‘]

niernet Kaynad

Kl
E
abakus.inonu.edu.tr:8080 y
B
B
El

Submitted to Bahcesehir University {%*l

Orenc Odevi

93



	BEDEN EĞİTİMİ ÖĞRETMENLERİNİN BAŞARI ALGILARINDA YORDAYICI OLARAK PSİKOLOJİK İYİ OLUŞ VE FİZİKSEL ÖZ SAYGI
	TEŞEKKÜR
	ÖZET
	ABSTRACT
	2023, 86 Pages
	İÇİNDEKİLER
	TABLOLAR LİSTESİ
	KISALTMALAR LİSTESİ
	BÖLÜM I
	GİRİŞ
	1.1. Problem Durumu
	1.2.  Araştırmanın Alt Problemleri
	1.3. Araştırmanın Amacı
	1.4. Araştırmanın Önemi
	1.5. Araştırmanın Varsayımları(Sayıltıları)
	1.6. Araştırmanın Sınırlılıkları

	BÖLÜM II
	KURAMSAL ÇERÇEVE VE İLGİLİ ARAŞTIRMALAR
	2.1. BEDEN EĞİTİMİ VE BEDEN EĞİTİMİ ÖĞRETMENLİĞİ
	2.1.1. Beden Eğitimi
	2.1.2. Beden Eğitiminin Önemi
	2.1.3. Beden Eğitiminin Amaçları
	2.1.4. Beden Eğitiminin ve Sporun Temel Faydaları
	2.1.5.  Beden Eğitimi Öğretmeni
	2.1.6. Beden Eğitimi Öğretmeninin Görevleri
	2.1.7. Beden Eğitimi Öğretmeninin Kişisel Özellikleri
	2.1.8. Beden Eğitimi Öğretmeninin Mesleki Özellikleri

	2.2. PSİKOLOJİK İYİ OLUŞ KAVRAMI
	2.2.1. Psikolojik İyi Oluşun Tarihsel Gelişimi
	2.2.2. Psikolojik İyi Oluşun Alt Boyutları
	2.2.2.1. Kendini Kabul
	2.2.2.2. Başkalarıyla Olumlu İlişkiler
	2.2.2.3. Özerklik
	2.2.2.4. Çevresel Kontrol
	2.2.2.5. Yaşam Amacı
	2.2.2.6.  Bireysel Gelişim

	2.2.3. Psikolojik İyi Oluşla İlgili Kuramlar
	2.2.3.1. Pozitif Psikoloji
	2.2.3.2. Ryff’in Psikolojik İyi Olma Modeli
	2.2.3.3. Deci ve Ryan’ın Öz Belirleme Kuramı
	2.2.3.4. Seligman’ın PEMRA Teorisi

	2.2.4. Psikolojik İyi Oluşu Etkileyen Faktörler
	2.2.4.1. Yaş
	2.2.4.2. Cinsiyet
	2.2.4.3. Medeni Durum
	2.2.4.4. Öz Saygı
	2.2.4.5. Kültür

	2.2.5. Psikolojik İyi Oluşun Bileşenleri
	2.2.5.1. Umut
	2.2.5.2. Farkındalık
	2.2.5.3. İyimserlik
	2.2.5.4. Sosyal Zekâ
	2.2.5.5. Esneklik
	2.2.5.6. Şükran Duyma


	2.3. FİZİKSEL ÖZ SAYGI
	2.3.1. Beden Sosyolojisi ve Beden
	2.3.1.1. Beden Kavrami
	2.3.1.2. Benlik Saygısı ve Beden İmajı İlişkisi
	2.3.1.3. Beden Hoşnutluğu

	2.3.2. Beden İmajının Gelişimi
	2.3.3. Vücud Bilinci

	2.4.  BAŞARI ALGISI, ÖZ YETERLİK, AKADEMİK İYİMSERLİK

	BÖLÜM III
	YÖNTEM
	3.1. Araştırmanın Modeli
	3.2. Evren ve Örneklem
	3.3. Verilerin Toplama Araçları
	3.3.1. Psikolojik İyi Oluş Ölçeği
	3.3.2. Fiziksel Öz Saygı Ölçeği

	3.4. Veri Toplanma Süreci
	3.5. Veri Analizi

	BÖLÜM IV
	BULGULAR
	4.1. Fiziksel Öz Saygı ve Psikolojik İyi Oluş Alt Boyutlarının Betimsel İstatistikleri
	4.2. Psikolojik İyi Oluş ve Fiziksel Öz Saygı Korelasyon Analizine Göre Bulgular
	4.3. Fiziksel Öz Saygının Psikolojik İyi Oluş Üzerindeki Etkisinin Regresyon Analizine Göre Bulguları
	4.4. Fiziksel Öz Saygının Alt Boyutlarının Psikolojik İyi Oluş Üzerindeki Etkisinin Regresyon Analizine Göre Bulguları
	4.5. Fiziksel Öz Saygı ve Alt Boyutlarının Üniversitenin Bulunduğu Şehirlerin Farklılık Göstermesi veya Göstermemesi Durumuna Göre Yapılan Analiz Sonuçları
	4.6. Psikolojik İyi Oluş ve Alt Boyutlarının Üniversitenin Bulunduğu Şehirlerin Farklılık Göstermesi veya Göstermemesi Durumuna Göre Yapılan Analiz Sonuçları
	4.7. Fiziksel Öz Saygı ve Alt Boyutlarının Okudukları Sınıf Bakımından Farklılık Gösterme Durumuna Göre Yapılan Analiz Sonuçları
	4.8. Psikolojik İyi Oluş ve Alt Boyutlarının Okudukları Sınıf Bakımından Farklılık Gösterme Durumuna Göre Yapılan Analiz Sonuçları
	4.9. Fiziksel Öz Saygı ve Alt Boyutlarının Cinsiyet Bakımından Farklılık Gösterme Durumuna Göre Yapılan Analiz Sonuçları
	4.10. Psikolojik İyi Oluş ve Alt Boyutlarının Cinsiyet Bakımından Farklılık Gösterme Durumuna Göre Yapılan Analiz Sonuçları

	BÖLÜM V
	SONUÇ, TARTIŞMA VE ÖNERİLERİ
	5.1.  Sonuç ve Tartışma
	5.2.  Öneriler

	KAYNAKÇA
	EKLER
	EK-1. Psikolojik İyi Oluş ve Fiziksel Öz Saygı Ölçeği
	EK-2. Ölçeği Uygulama Onayı
	EK-3. Etik Kurul Kararı
	EK-4. Özgeçmiş
	EK-5. Bildirim
	EK-6. Orjinallik Raporu


