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1. OZET

DIYET VE EGZERSIiZ YAPAN KADINLARIN KENDILIK ALGISI VE
SOSYAL FiZiKi KAYGILARININ MUTLULUK DUZEYLERINE ETKISi

Tarih siiresince ve gliniimiiz kosullarinda beden imgesi hayatimizi etkileyen
bir kavramdir. Bireyler kendi beden imgelerini ne kadar olumlu yorumlarsa
mutluluk diizeyleri de olumlu sekilde artacaktir.

Diyet ve egzersiz yapan kadinlarinda kendilik algis1 ve sosyal fiziki kaygi
durumlarinin - mutluluk diizeylerini etkiledigi diisiliniildiigiinden Elazig il
merkezinde bulunan diyet merkezlerine iiye olan diyet ve egzersiz yapan kadinlarin
kendilik algis1 ve sosyal fiziki kaygi durumlarinin mutluluk diizeylerine etkisinin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirmanin evrenini 2022 yilinda Elazig il
merkezinde bulunan diyet merkezlerine tiye diyet ve egzersiz yapan 270 kadin iiye,
orneklemini ise 148 kadin olusturmaktadir.

Katilimeilara 6 soruluk kisisel bilgi formu (Yas, Boy, Kilo, Medeni Durum,
Egitim Durumu, Diyet Yapma Siiresi) ile sosyal karsilastirma 6lgegi, sosyal fiziki
kaygt olgegi ve Oxford mutluluk 6l¢egi kisa formu kullanilmistir. Elde edilen
veriler SPSS 22.00 programina aktarilarak calisma dogrultusunda belirlenen
degiskenlerin yilizde ve frekans degerleri belirlenmistir. Verilerin analizi i¢in
independent simples t-testinden ve tek yonlii varyans (Anova) testinden
yararlanilmistir. Sosyal karsilastirma 6lcegi, sosyal fiziki kaygi 6lcegi ve Oxford
mutluluk O6l¢egi arasindaki iligkiyi belirlemek icin pearson kolerasyon testi
kullanilmistir. Olgekler arasindaki etkinin tespit edilmesi icin ise linear regresyon
testinden yararlanilmistir. Yapilan istatistiksel analizlerde gruplar arasindaki

farkliligin tespiti icin anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.



Diyet ve egzersiz yapan kadinlarin; Sosyal karsilastirma olgegi ile diyet
yapma siiresi degiskeni arasinda anlamli farklilik tespit edilirken, yas, boy, kilo,
egitim durumu, medeni durum degiskenleri arasinda anlamli farklilik
saptanmamustir. Sosyal fiziki kaygi 6l¢egi ile kilo degiskeni arasinda anlamli
farklilik tespit edilirken, yas, boy, egitim durumu, medeni durum, diyet yapma
siiresi degiskenleri arasinda anlamli farklilik saptanmamistir. Oxford mutluluk
Olcegi ile kilo degiskeni arasinda anlamli farklilik tespit edilirken, yas, boy, egitim
durumu, medeni durum, diyet yapma siiresi degiskenleri arasinda anlamli farklilik
saptanmamistir. Bunun yani sira yapilan pearson kolerasyon analizi sonucunda
caligmaya katilan kadinlarin Oxford mutluluk 6lcegi ile sosyal fiziki kaygi 6l¢egi
arasinda negatif yonde orta diizeyde bir iligski tespit edilmistir. Ayn1 zamanda
Oxford mutluluk 6lgegi ile sosyal karsilastirma Olcegi arasinda pozitif yonde orta
diizeyde bir iliski tespit edilmistir. Sosyal fiziki kaygi 6l¢egi ile sosyal karsilagtirma
Olgegi arasinda ise negatif yonde zayif bir iliski oldugu tespit edilmistir. Linear
regresyon testine gore ise kadmlarin Oxford mutluluk diizeyinin sosyal
karsilastirma diizeyi ile bir iliski oldugu saptanmistir. Diyet ve egzersiz yapan
kadinlarin mutluluk diizeylerinin sosyal karsilastirma diizeyini olumlu yonde
etkiledigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Diyet, Egzersiz, Kendilik Algisi, Sosyal Fiziki Kaygit,

Mutluluk



2. ABSTRACT

THE EFFECT OF SELF-PERCEPTION AND SOCIAL PHYSICAL
CONCERNS OF WOMEN WHO DO DIET AND EXERCISE ON
HAPPINESS LEVELS

Body image has been a concept that has been affecting our daily lives
throughout history and beyond. The more individuals interpret their body image
positively, the more their happiness scale increases in a positive way.

The research aims to examine the effect of the self-perception sense and
social physical anxiety circumstances on their level of happiness of the women who
attend diet centres and do exercise in Elazig province, due to the idea of the self —
perception sense and social physical anxiety circumstances affect their happiness
level in women who do exercise and diet regularly, The research population consists
of 270 women members who do exercise and diet in the diet centre that locates in
Elaz1g province, while the sample unit contains 147 women.

Participants were applied to a participant information sheet - that contains
age, height, marital status, education status and dieting time — social comparison
scale, social — physical anxiety scale and abridged version of Oxford happiness
questionnaire. The obtained data was transferred to SPSS 22. 00 and the defined
variants and frequency values were determined in the line of study. Independent
sample t test and One-way analysis of variance ~ANOVA- was applied to analysis
of the data. Pearson correlation test was used to determine the correlation between
Social comparison test and social physical anxiety test and Oxford happiness
questionnaire. As for the determination of effects among the scales, Linear

regression test was applied. Finally, the significance level was decided to be p<0,05



with the aim of the determination of the difference between groups, in the conducted
statistical analyses.

Towards the end of the study, Women who do diet and exercise were
determined to have significant differences between social comparison scale and
dieting time variants whereas there was no difference between the factors such as
age, height, education status and marital status. Despite the determination of
significant difference between social physical anxiety scale and the weight variant,
there was no significant difference between the variants such as age, height,
education status, marital status and dieting time. Likewise, it was determined that
there was a significant difference between Oxford happiness questionnaire and
weight scale, while there was no correlation between the variants such as age,
height, education status, marital status and dieting time. Besides, In the results of
the Pearson correlation analysis that was applied to the women, the medium-
negative correlation was observed between Oxford happiness questionnaire and
social physical anxiety scale. Moreover, it was observed that there was medium-
positive correlation between the Oxford happiness scale and social comparison
scale. It was determined that there was weak-negative correlation between social
physical anxiety scale and social comparison scale. In addition, according to the
Linear regression test, it has been observed that women’s level of Oxford happiness
has a correlation with the social comparison level. Furthermore, it was determined
that women’s happiness level -who do exercise and diet- affects their social

comparison level positively.

Keywords: Diet, Exercise, Self-Perception, Social Physical Loss,

Happiness



3. GIRIS

Diyet bireyin giin boyunca tiikettigi besinlerin biitiiniidiir. Diyet kisinin
cinsiyet, boy, kilo, yas, yeme diizeni, fiziksel aktivite, sosyal ve Kkiiltiirel
aligkanliklarina gore hazirlanmalidir (1). Diyet beslenme diizenini saglikli hale
getirmenin temel adidir. Saglikli beslenerek ideal kiloya ulasilabilir ve saglikli bir
hayat siirdiiriilebilir.  Beslenmeyi diizenleyip saglikli hale getirmek aslinda
saghigimizi  diizenlemektir. Saglikli  beslenerek ideal kilomuza ulagmak
hastaliklarin Oniine ge¢gmemizi ve daha saglikli bir hayat siirdiirmemizi
saglayacaktir. Yetersiz ve dengesiz bir beslenme tarzi kisa siirede vitamin mineral
eksikligi, sa¢ dokiilmeleri, tirnak kirilmalar1 vb. olmak iizere bir¢cok sorunu da
beraberinde getirecektir. Bunu wuzun siire devam ettirdiginizde organ
fonksiyonlarinda bozukluklara neden olabilirsiniz. Diyetisyen bireylere kilo verme,
kilo alma, saglikli yasam, belirli bir hastaliga gore nasil beslenilir, gebelik ve
emzirme donemlerinde beslenme gibi konularda bireylere rehberlik etmektedir (2).

Egzersiz, kisinin fiziksel, zihinsel, sosyal tavirlarin1 gerceklestiren bir
aktivitedir. Giliniimiizde toplumlarin bir ¢ogunlugu istemli ya da istemsiz olarak
fiziksel aktivitelerin i¢inde yer almaktadir. Insanlar saglikli yasam, kilo vermek,
ideal kilolarmi korumak, kendilerine gilivenlerini arttirmak ve mutlu olmak gibi
nedenlerden dolay1 egzersiz yapmaktadirlar (3).

Diyet ve egzersiz ise saglikli yasam alaninda birbirini tamamlayan 6nemli
iki etkendir. Diizenli egzersiz yapmak metabolizmayi hizlandirir ve kilo verme
siirecinde yardimci olmaktadir. Ayn1 zamanda diyet de saglikli beslenme sonucu
kilo vermede o6nemli bir etkendir. Diyet ve egzersiz etkenlerinin bir arada

kullanilmas1 kilo verme siirecini hizlandirmaktadir. Kisi diizenli fiziksel aktivite



yaparken saglikli beslenme sonucunda hedefine daha kolay ulasabilmektedir.
Verilen kilolar, ulasilan ideal kiloyu korumak ya da herhangi bir saglik
probleminden dolay1 yapilan diyet ve egzersiz bireylerin mutluluk diizeylerini
olumlu etkilemektedir (4).

Yasamin her doneminde birey kendini degerlendirir ve tanima siirecinden
gecmektedir. Bunlardan biri de sosyal karsilastirmadir. Birey yasami siiresince
kendini bir¢ok alanda diger insanlarla kiyaslamaktadir. Yetenek, fikirler, yasam
stilleri, fiziksel goriiniim gibi farkli konularda diger insanlarla kendini kiyaslamalar
yapmaktadir. Tiim bu kiyaslamalar bireyin duygu durumlarini etkilemektedir (5).

Tarih boyunca ve giiniimiizde de ince, saglikli, kasli vb. 6zelliklere sahip
olmak diger insanlar iizerinde olumlu etki yaratmak bireyler i¢in 6nemli olmustur.
Insanlar giizelligi olumlu, ¢irkinligi ise olumsuz degerlendirmektedir. Aktarilan
ideal beden imgesi ile bireyin duygu ve diisiinceleri degismekte bu ylizden de beden
algilar1 degismektedir. Her birey kendisine ait bir beden algisina sahiptir. Bu algilar
ozneldir ve kisiden kisiye gore degismektedir (6). Fiziksel goriintis diger insanlar
tarafindan nasil yorumlanacagina yonelik endise ve stres fiziksel kaygi olarak
tanimlanir. Sosyal fiziki kaygi ise bireyin sahip oldugu fiziksel goriiniisiin digerleri
tarafindan olumsuz degerlendirildigini diisiindiigii veya inandig1 sosyal kaygi
olarak tanimlanmaktadir (7).

Mutluluk insanlarin ytizyillardir tantmlamaya ¢alistig1 fakat net bir sonuca
varilmadigi bir kavramdir. Her insan ya da toplumun mutlu olacagi olaylar farklilik
gostermektedir. Mutluluk insanin ya da toplumun i¢inde bulundugu an ve ihtiyacina
gore sekillenen 6znel bir duygu oldugu sdylenmektedir. Mutluluk iyi ve giizel olan

her sey i¢in kabul goriilmekte ve giinliik yasam i¢in 6nemli bir kavram olarak



bulunmaktadir. Sosyal karsilagtirma seviyesi ve sosyal fiziki kaygi diizeyleri de
mutluluk tizerinde etkilidir. Kaygi artikga mutluluk seviyesi azalmakta, kaygi

azaldikca mutluluk seviyesi artmaktadir (8).

3.1. Sosyal Karsilastirma

Sosyal karsilastirma, bireyin kendini degerlendirirken bu degerlendirmeyi
olusturmak igin bagskalarin1 bir Ol¢tit olarak alarak kendini degerlendirme
yetenegidir (9). Sosyal karsilagtirma, bireyin kendi hakkindaki bilgileri ve
olusturduklar1 goriisleri diger insanlar ile karsilastirarak bilgi edindikleri biling dis1
gelisen bir siiregtir (10). Festinger, sosyal Kkarsilastirmayi, bireyin fikir ve
becerilerinin tarafsiz diistiniilmediginde diger kisilerle karsilastirma yapmasi ve
kendi hakkinda bir sonuca ulagmasi olarak agiklamistir (11). Sonug olarak, birey
kendini okulda, evde, is yerinde, sosyal ortamlarda degerlendirip, gelistirip ve kendi
hakkinda diislincelere sahip olmasinda sosyal karsilagtirmayi bir ara¢ olarak

kullanmaktadir (12).

3.1.1. Sosyal karsilastirma modelleri

3.1.1.1. Festinger’in klasik sosyal karsilastirma modeli

Festinger’a gore insan viicudunun kendi fikirlerini ve yeteneklerini
degerlendirme diirtiisii vardir. Festinger'in sosyal karsilastirma teorisinin en ¢arpict
hipotezi bu hipotezdir. Cogu bilim insani, bireylerin fikirlerine ve yeteneklerine
deger verme egilimi konusunda hemfikirdir, ancak bu egilimi diirtii kelimesiyle
ifade etmenin yanlis olduguna inanan arastirmacilar da vardir. Festinger, vizyon ve
yetenek arasinda giiclii bir baglanti oldugunu savunmaktadir. Cilinkii birey, sahip

oldugu fikirleri ve inanglar1 cercevesinde yeteneklerini degerlendirir. Oyle ki



Festinger, yanlis fikirlere sahip insanlarin yeteneklerini yanlis degerlendirerek
6liimciil hatalar yapabileceklerini savunmaktadir (13).

Birey, beceri ve fikirlerini degerlendirmek i¢in objektif kriterlere
ulasamadiginda, diger fikir ve becerilerle karsilagtirma siireclerini baslatarak
kendini degerlendirir. Bir kisinin fikirlerini ve yeteneklerini objektif kriterlere gore
degerlendirmesi her zaman miimkiin degildir. Fikirlerin ve yeteneklerin
degerlendirildigi nesnel kriterler biiyiik 6l¢iide belirsizdir. Ornegin, iyi piring
yapmak icin higbir nesnel kriter yoktur. Birey, fikirlerini ve yeteneklerini
degerlendirmek i¢in tatmin edici objektif kriterlere ulasmadiginda, baskalariyla
iliski kurmaya baslar. Bu hipotez Festinger’in 2. Hipotezidir (11).

Bir kisinin kendi goriisii veya yetenegi ile bir bagkasinin yetenegi arasindaki
fark ne kadar biiyiikse, kisi kendini bir bagkasiyla karsilastirmaya o kadar az
meyillidir. Festinger'in 3. Hipotezine gore birey, tamamen farkli diisiinen birinin
bakis agisindan yargilayarak kendi goriislinii olusturmaktan kaginir. Bunun yerine,
fikirlerini benzer diisiinen insanlarla karsilastirarak olusturma olasiliklar1 daha
yiiksektir. Yetenekler agisindan, birey ayni egilime sahiptir. Kisinin yeteneklerini,
yetenegi ¢ok daha iyi veya daha kétii olan biriyle karsilastirma egilimi ¢ok azdir.
Yetenekleri kendisinden uzak olan kisilerle yapilan karsilastirma, kisinin kendi
yetenekleri hakkinda dogru ve eyleme gegirilebilir bilgiler saglamayabilir (11).

Yetenekler acisindan ise tek yonlii yukari yonlii diirtiiniin daha baskin
oldugu goriilmektedir. Festinger 4. hipotezinde, baz1 kiiltiirlerin yeteneklerin her
zaman gelistirmesi gereken degerlere sahip oldugunu belirtiyor. Bu degere sahip

bireylerin yeteneklerini her zaman iistlerinde gordiikleri ile kiyaslayarak kendilerini



gelistirmek istedikleri soylenebilir. Goriigler 6znel oldugu i¢in durum tam olarak
bunu ifade etmemektedir (11).

Festinger 5. hipotezini su sekilde agiklamistir. Yetenegi degistirmeyi
zorlastiran hatta imkansiz kilan sosyal olmayan kisitlamalar vardir. Bu antisosyal
kisitlamalar cogunlukla fikirler i¢in gegerli degildir. Fikir degistirmek oldukga zor
olsa da insan bir kez fikrini degistirmeye karar verdiginde, degisikligi uygulamak
onun i¢in hi¢ de zor olmayacaktir. Ancak bir kisi daha akilli olmay1 segse bile,
yeteneklerinin 6niinde sosyal olmayan engeller olabilecektir (11).

Festinger’in 6. hipotezine gore, kisi kendini baska bir kisiyle
karsilastirdiginda, hos olmayan sonuclar elde edildiginde kendini o kisiyle
karsilastirmay1 birakma egilimindedir. Ayrica o kisiye karsi diismanlik hissedebilir
ve o kisiyi kiigiik gorebilirler. Insanlar goriisler iizerinde anlastiklarinda sosyal
sessizlik olusur. Yetenek s6z konusu oldugunda, her zaman daha iyi olma egilimi
bu sessizligin oniinde bir engeldir (11).

Ozel bir goriis veya yetenek, bir grubun digerine gdre Snemini artirdiginda,
o grup i¢inde o yetenek veya fikirle ilgili birlik olma baskisini da artirir. Bir bireyin
bir gruba ait olmasi ne kadar onemliyse, grup bir karsilastirma nesnesi olarak o
kadar 6nemlidir. Bu nedenle birey, gruptaki bireylerin goriis ve yetenekleri ile kendi
fikir ve yetenekleri arasindaki farki azaltmaya calisir. Festinger 7. Hipotezini bu
sekilde agiklamistir (11).

Festinger’in 8. hipotezine gore, fikir veya yetenek bakimindan biiyiik 6l¢iide
farklilik gosteren insanlari karsilastirma egilimi daha azdir. Bireyler, kendilerinden

cok farkli algiladiklar1 kisilerle kiyaslayarak kendileri hakkinda dogru bilgilere



ulagamayabilirler. Bu nedenle kendilerinden ¢ok farkli olan insanlari
kiyaslamamalar1 daha dogru ve islevseldir (11).

Festinger’in son ve 9. hipotezine gore bir grupta ¢ok farkli goriis ve
yeteneklere sahip bireyler oldugunda, grubun isleyis tarzina yakin olanlar
digerlerinin pozisyonlarin1 degistirmeye daha fazla, kendi pozisyonlarini
degistirmeye ise daha zayif bir egilim gosterirler. Yani ¢ogunlugun fikir ve
becerilerine sahip olanlar, vizyon ve becerilerinde siireklilik isterler. Baskalarinin

kendi goriislerine ve yeteneklerine yaklasma arzusu gosterirler (11).

3.1.1.2.Wills’in asag1 dogru sosyal karsilastirma modeli

Asag1 Dogru Karsilastirma Teorisi’ne Wills (14)’e gore sosyal karsilagtirma
diisiik benlik saygisina sahip olan insanlarin olumsuz karsilastirma yapma
olasiliklarinin daha fazla oldugunu belirtmektedir. Ozgiiveni ve dzsaygis1 diisiik
olan kisiler, daha diisiik statiideki kisileri se¢ip kendilerini onlarla karsilastirarak
Ozgiiven ve Ozsaygi ihtiyacglarini gidermeye calismaktadirlar. Asagi dogru sosyal
karsilastirma yapmak yalnizca 6znel iyi olus, gliven ve benlik saygisi diizeylerini
yiikseltmek anlamma gelmemektedir. Insanlar genellikle kendilerinden daha az
mutlu olan insanlarla kendilerini kiyaslayarak kendilerini mutlu hissettikleri i¢in
kendileriyle gurur duymazlar. Insan kendisinden daha kétii biriyle kendini
karsilastirdiginda kendini daha iyi hissedebilir ama ayn1 zamanda kendini suglu da
hissedebilmektedir. Bu durum asagi dogru karsilastirma yapan kisilerin zit duygular
hissetmelerine neden olabilir (14).

Asagi dogru sosyal karsilastirmalar Wills tarafindan aktif karsilastirma ve
pasif karsilastirma olarak ikiye ayrilmaktadir. Pasif karsilastirmalar, zaten mutsuz

olan kisilerle yapilan karsilagtirmalardir ve karsilastirma olarak secilen kisiyi kiigtik
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diisiirmeden 6znel iyi olusu artirmayr amaclamaktadir. Ote yandan, aktif asag
dogru sosyal karsilastirmalarda, bireyler karsilastirilmayr sectikleri kisiyi
asagilamaktadir. Aktif karsilastirma da ikiye ayrilmaktadir. Ilk tipte, kisi
digerleriyle psikolojik mesafeyi artirmak icin aktif olarak bagkalarini asagilar veya
onlar1 kiigiimsemektedir. ikinci tipte, bireyler aktif olarak baskalarina zarar verir ve
onlar1 kendilerinden daha kétii bir duruma sokmaktadir. Dolayisiyla, kendisini daha
az sanshi olanlarla karsilastirma firsatlar1 yaratarak, Oznel iyi olusunu

artirabilmektedir (14).

3.1.1.3.0z Degerlendirmeyi Siirdiirme Modeli

Tesser, Millar ve Moore, sosyal karsilastirmalar1 agiklayabilmek amaciyla
0z degerlendirmeyi siirdiirme modelini ortaya ¢ikartmistir. Bu modele gore, kisiler
benlik saygisim1 koruma ve artirma egilimindedir. Oz-degerlendirmelerin
siirdliriilmesi yansitma siireci (reflection process) ve karsilastirma siireci
(comparison process) olarak iki dinamik siiregten olusmaktadir. Her iki siire¢ de
kisinin karsisindakini kendisine ne kadar yakin gordiigii ve performansini nasil
degerlendirdigi ile ilgilidir. Samimi insanlar bu konuda o kadar iyi performans
gosterirler ki, bireyler 6z-yansitma yoluyla 6z-degerlendirme siirecine aktif olarak
katkida bulunabilirler. Yakinliga deger veren 6zne ile yakinlik derecesi ve kisinin
performansi ne kadar yiiksekse bu durum 6z degerlendirmeye o kadar olumlu katki
saglar (15).

Bununla birlikte bir karsilagtirma siireci ortaya ¢iktiginda, basarili bir yakina
sahip olmak kisinin benlik saygisini tehdit edebilmektedir. Boyle bir durum bireyin
kendini degerlendirme siirecine olumsuz yansimaktadir. Performans diizeyi ve

yakinlik, hem yansitma hem de karsilagtirma siireclerinde 6z degerlendirmeyi
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etkilemektedir. Fakat bu etki birbiriyle zit yondedir. Yansitma siirecinde hedefin
yakinligi ve performans diizeyi ne kadar yiiksek olursa, o kadar olumlu 6z
degerlendirme  verilebilirken,  karsilastirma  siirecinde ~ bunun  tersi
gerceklesmektedir. Diger bir deyisle, karsilastirmalarda hedef yakinhigi ve
performans ne kadar ytiksek ise 6z degerlendirme {izerinde olumsuz bir etkiye sahip

olabilir (15).

3.1.1.4.Proxy Modeli (Temsilci Model)

Insanlarin yeni bir is ya da gorevle kars1 karsiya kaldiklarinda yapmak
istedikleri ilk sey, "Bunu yapabilir miyim?" sorusunu sorup kendilerini 6l¢mek
istemeleridir. Bu 6l¢menin sebebi kisinin bagaramayacagi bir is i¢in zaman ve ¢aba
harcamasimi engellemektir. Kisiler karsilagtirma yaparken kendileriyle aym
diizeyde olduklarin1 diisiindiikleri bireylerin ¢abalarina bakarak sonug¢ hakkinda
fikir sahibi olabilirler. Eger kisi, kendini karsilastirdig1 kisinin ¢abalar1 hakkinda
net bir fikre sahip degilse kendisine benzer 6zelliklere sahip olup olmadigina gore

6lgme yapmaktadir (16).

3.1.1.5.Uclii Model

Bireyler mevcut tercihlerini, inanglarin1 ve gelecekteki tercihlerini sosyal
karsilastirma yoluyla belirleyebilmektedir. Bu modele gore, bireyin bir sey1 begenip
begenmemesi, mevcut tercihleri kendisine benzeyen digerlerinin tercihlerinden
etkilenmektedir. Benzer sekilde bireyler, kendi gelecek tercihlerini ve bir seyler
yapma yeteneklerini belirlerken kendileri gibi bagskalarinin tercihlerini ve
performanslarini degerlendirerek kendi fikirlerine ulasabilmektedirler. Bireyler bu

nedenle bilmedikleri faaliyetleri yiiriitlip yiiriitemeyecekleri ve buna gore kararlar
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alip alamayacaklar1 konusunda kendilerini degerlendirebilmektedirler. Bireyler
karar verirken baskalarinin tercihlerini ve yeteneklerini géz 6niinde bulundurup
yetenekleri hakkinda fikir sahibi olarak zamandan ve enerjiden tasarruf etmektedir.
Kisacas1 bu modelin temel anlayisi, bireyin kendi hakkinda fikirlerinin olusmasini

saglamaktir (17).

3.2.Sosyal Kaygi Kavramm

Amerikan Psikiyatri Birligi'min (DSM-IIITR) Teshis Kriterleri Referans
Kilavuzu sosyal kaygiy1 baskalar tarafindan yargilanma korkusu daha da 6nemlisi
stirekli bir utang, korku veya mahcubiyet durumu olarak tanimlar. Sosyal kaygi,
kaginma veya durum ortaya ¢iktiginda kiginin normal giinliik rutinini, stresini,
akademik veya mesleki isleyisini, kisiler aras1 veya sosyal aktivitelerini bozan bir
durum olarak kendini gosterir (18).

Sosyal kaygi, kisinin sorun yasayacagi, hata yapacagi, baskalari tarafindan
elestirilecegdi veya asagilanacagina inanarak sosyal ortamlardan kaginmasi durumu
olarak tanimlanmaktadir. Saglik Bakanlig1, sosyal kaygiy1 toplumda asir1 derecede
hata yapma korkusuna yol agma, utanma korkusuyla bir¢ok sosyal ortamdan uzak
durma ve asir1 korku sonucu yapilan igin kisisel uyumu bozabilme olasilig1 ile
psikolojik bir sorun olarak tanimlanmaktadir (19).

Literatiir taramas1 yapildiginda sosyal kaygi kavraminin ¢ok fazla taniminin
oldugu goriilmekle beraber 6nde gelen bazi bilim insanlarinin sosyal kaygi ile ilgili
tanimlamalari su sekildedir. Leary ve Kowalski (20)’e gore sosyal kaygi, kisinin
icinde bulundugu sosyal hayatta baskalar1 tarafindan nasil algilanacag ve
degerlendirilecegi ile ilgili asir1 endiseden kaynaklanir (20). Canogullar1 (21)’na

gore sosyal kaygi, konugmaktan kacinma, herhangi bir nedenle digerlerinden
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ayrilma veya bu tiir durumlardan kagma arzusu olarak tanimlanmaktadir (21). Cakir
(22)’a gore sosyal kaygi, bireylerin baskalari tarafindan nasil algilandigi veya
degerlendirildigi konusunda sadece bir faktor degildir, ayn1 zamanda

degerlendirilme olasilig1 bile ger¢eklerden kagmaya yol agan bir etkendir (22).

3.2.1. Sosyal Kayg ile iliskili Yaklasimlar

Sosyal kayginin ve gelisiminin gercek sebebin ne olduguna dair net bir
aciklama yapilmamaktadir. Bu konuda farkli noktalara dikkat ceken caligmalar
vardir. Bu boliim, sosyal kayginin ortaya ¢ikisini ve gelisimini agiklayan teorileri

ve modelleri agiklamaktadir.

3.2.1.1.Sosyal Ogrenme Kurami

Bu kurama gore, sosyal a¢idan yetersiz anne ve babalar ¢ocuklari i¢in uygun
rol model degillerdir. Cocuklar, sosyal ortamlarda ebeveynlerinin garip
davrandiklarimi gozlemlediklerinde, hem uygun davranisi sergileyememekte hem
de gozlemledikleri yanlis davraniglar1 yaparak ebeveynleri gibi davranmaya
calisirlar. Benzer sekilde, sosyal olarak yetkin, cocuklariyla iletisim kuran ve
cocuklarmin kendilerini ifade etmeleri i¢in uygun ortami saglayan aileler,
cocuklariin uygun sosyal iliskiler kurmasina yardimci olmaktadirlar. Diger bir
deyisle, sosyal 6grenme kuramina gore ¢ocuklar sosyal kaygiy1 ebeveynlerini taklit

ederek ogrenirler (23).

3.2.1.2. Bilissel-Davranis¢i Kuramm

Biligsel-davranis¢1 kurama gore, aile ortami, genetik etkiler ve gegmiste

onemli anilarin birlesik etkileriyle sosyal kaygi yasayan bireyler, kendileri, diger
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bireyler ve sosyal diinya meseleleri hakkinda daha olumsuzdur. Bir sosyal ortam bu
sekilde korkutucu olarak algilandiginda, fiziksel, duygusal, davranissal ve biligsel
bilesenleri olan ve birincil amac1 kisiyi tehlikeli bir ortamdan korumak olan bir
"oto-korku programi1" ortaya ¢ikmaktadir. Ancak tehlikeli durum gergek olmaktan

¢ok hayali oldugunda son derece uygunsuz goriinmektedir (24).

3.2.1.3. Baglanma Kuramm

Giivensiz baglanma stiline sahip kisilerin benlik saygisi olumsuz oldugu
icin diistik benlik saygisina sahip olduklar diistiniiliir, ancak yakin iligkilerde terk
edilme veya reddedilme riski tasirlar, uzak iliskilerde ise daha kizgin ve kiskancliga
yatkindirlar. Kendileri hakkinda olumsuz bir ruh haline sahip olan kisiler, baskalar
tarafindan begenilmediklerine inanirlar ve bu inangla uyumlu olarak sosyal
ortamlardaki performanslar1 negatif etkilenir. Tekrarlanan olumsuz sosyal

yasantilarin etkisi sosyal hayat da kaygi yaratir ve bu durum kendini tekrar eder.

(25).

3.2.1.4.0z-sunum Kuram

Leary ve Schlenker (26) tarafindan gelistirilen kendilik sunumu teorisi,
sosyal kayginin en kapsamli agiklamasini temsil eder. Bagkalar1 tizerinde biraktig
izlenim ve insanlara giinliik yasamda nasil deger verildigi ve nasil davranildigina
dair 6nemli sonuglarla ilgisi vardir (26).

Insanlar genellikle zamaninin ¢ogunu baskalarmin kendisine iyi
davranmasii bekleyerek, kendilerinin ddiillendirilmesini, c¢abalarinin takdir
edilmesini ve onlarin istediklerinin yapilmasina izin verilmesini bekleyerek gecirir.

Insanlar genellikle arzu ettikleri izlenimi birakabileceklerine inandiklarinda
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kendilerini giivende ve rahat hissederler, ancak arzu ettikleri izlenimi

birakamayacaklarini diisiindiiklerinde sosyal kaygi yasarlar (27).

3.2.1.5. Psikanalitik Kuram

Bu goriis sahne kaygisinin herkeste goriilebilecegini ancak kisi kendini
sahnede hayal ederse sahnede olmadig1 zamanlarda bile sosyal fobi durumlarinin
ortaya ¢ikabilecegini savunur. Erken psikanalitik literatiiriinde sahne korkusu, igdis
edilme korkusu, kontrolii kaybetme korkusu, anal erotizm ve bebek gosterileri gibi
terimler kullanarak tanimlanmaktadir. Klasik psikanalitik bakis a¢isiyla sosyal
fobinin belirtileri, kabul edilemez fantezi ve arzularin ve bunlara kars1 gelisen
savunma mekanizmalarinin iiriinii olarak degerlendirilmektedir (28).

Gabbard'in goriisiine gore, bir birey kendini sahne korkusu olarak ortaya
koydugunda, ayni zamanda onu bir anne figiirii olarak yerinden eden baskalarinin
dikkatini ve sevgisini kaybetmekten korkar ve bu dinamik siire¢ defalarca

tekrarlandiginda sosyal fobi olusmaktadir (29).

3.3. Sosyal Fiziki Kayg: kavram

Tarih boyunca ve bugiliniin baglaminda, insanlarin baskalarina olumlu bir
imaj veren zayif, kasli ve saglikli niteliklere sahip olmasi Onemli bir yer
olusturmaktadir. Insanlar giizel goriinmeyi olumlu, ¢irkin gdriinmeyi olumsuz
olarak degerlendirmektedir. Sosyal medya da bunu desteklemektedir. ideal viicut
sekli gosterilerek kisilerin diislince ve duygular degisirken ayn1 zamanda viicudu
nasil algiladiklarini da etkilenmektedir (30).

Kaygi, bat1 dillerinden anksiyetenin dilimizi ¢evrilmesi sonucu hayatimiza

gecmistir. Bilinmeyen nedenlerden dolay1 olusan endise, korku ve endise ile ortaya
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cikmaktadir. Kaygi, bir kisi kotii bir seyin olmak iizere oldugu ve dnlenemeyecegi
fikrine kapildiginda ortaya ¢ikmaktadir (31).

Kaygi siireklilik ve durum olarak iki sekilde ortaya ¢ikar (32). Durumluk
kayg1 burada ozellikle tehlike anlarinda ortaya ¢iktigi bilinen ve evrensel olarak
herkeste goriilebilen gecici kaygiy1 ifade etmektedir. Kisilerin ¢esitli etkileri kisisel
olarak zararl olarak algiladiklarinda veya tehlikeli durumlar sunan durumlarda
durumluk kayginin ortaya ciktigi gézlemlenmistir (33). Siddet ve bu siddetin
artarak devam etmesi kaygiyi kisisel bir sorun haline getirir. Kaygi, tiim insanlarin
dogustan sahip oldugu ve saglikli bir sekilde deneyimlenmesi gereken bir durumdur
(34). Kaygi kavramsal olarak insanlar1 tehdit edebilecek olaylar karsisinda
giivensizlik ve giivensizlik duygusu olarak tanimlanmaktadir (35). Konuyla ilgili
kaynaklara bakildiginda da, kaygi ve korku terimlerinin siklikla karsilagtirildigini
goriilmektedir. Korku, tehlike ile kars1 karsiya kalindiginda bilingli olarak verilen
duygusal tepkidir. Ote yandan kaygi, birey tarafindan fark edilmeyen bilingsiz bir
tehlike ile kars1 karsiya kaldiginda, esasen dogustan gelen bir duygusal tepkiyi
icermektedir (33). Sosyal kaygi bozuklugu kavrami ilk kez 1903 yilinda Janet
tarafindan kullanilmistir. Janet yazabilmesine, gruplarin 6niinden konusabilmesine
ragmen bu durumdan korktugu ve topluluk 6niinde konusamama zamanlar1 i¢in
sosyal kaygiyr kullanmistir. Ik basta bu tiir seyler psikolojik bir bozukluk olarak
goriilmedi, normal kabul edilmistir (36). Genel olarak sosyal kaygi, bir veya daha
fazla sosyal durum meydana geldiginde veya baskalar1 izlerken veya bir davranig
sergilenirken tekrarlayan ve fark edilebilen bir kaygi durumu olarak
degerlendirilmektedir (37). Tarih boyunca fiziksel goriinim insanlarin

yasamlarinda 6nemli bir rol oynamistir. Farkli sosyal ortamlarda farkli beden
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imgeleri 6n plana c¢ikmaktadir. Giinlimiizde bireyler sadece kendileriyle degil,
baskalarinin fiziksel imajiyla da ilgilenmektedir (38). Goriiniisiiniin disaridan nasil
degerlendirilecegine dair gerginlik ve endise, sosyal fiziki kaygi olarak kendini
gostermektedir. (39). Herkesin beden algis1 hakkinda bir fikri vardir. Bedensel
farkindalik, bedenin kisisel ve siibjektif algis1 olarak tanimlanir ve her birey
farklidir (40). Sosyal goriiniis kaygisi, bireyin fiziksel goriiniimiine ve imajina
yonelik olumsuz degerlendirmeler ve algilar sonucunda olusmaktadir. Sosyal
goriiniis kaygist sadece viicut tipi ile ilgili degildir. Sosyal goriiniis kaygisi, boy,
yiiz sekli ve kilo gibi nedenlerinde oldugu kaygiy1 igerir. Cesitli bozukluklarin eslik
ettigi ve giinliik sosyal yasami olumsuz etkileyen bir kaygi bozuklugudur (41).

Genel olarak endiseli olan bir kisinin bir¢ok nesnel ve 6znel belirti ve
sikdyeti olabilir. Bunlar; endise, korku, panik, gerginlik, huzursuzluk, mide
bulantisi, halsizlik, azalan veya artan kan basinci, solunum hizi, titreme gibi genis
sekilde siralanabilmektedir (42). Ayrica, bireyin kendi viicudunu nasil algiladig:
degil, baskalarinin onun viicudunu nasil tanimladigi 6nemlidir. Bireyler baskalar
tizerinde olumlu bir izlenim birakmak ve eylemlerini bu yonde yonlendirmek
istemektedirler. Ancak bazi insanlar bu konuda digerlerinden daha fazla
endiselenmektedir (43).

Kisinin beden imajinin olusumu, c¢ocuklugun sonundan baglayarak
ergenlige gegisle birlikte yagsam1 boyunca siirekli degismekte ve gelismektedir (44).
Bu degisim ve gelisim cesitli faktorlerden kaynaklanmaktadir. Bir kisinin bireysel
niteliklerinin yani sira, toplumsal beklentiler veya bir toplumun viicut goriiniimiine
verdigi Onem, beden algisinin gelismesinde biiyiikk etkiye sahiptir (45).

Viicutlarinda ne gibi degisiklikler olacagin1 heniiz bilmeyen ergenler, beklenen
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beden imaj1 etkileri konusunda sikinti yasayabilir ve beden imaj1 algilar
bozulabilmektedir. Ergenlik doneminde beden imajinda meydana gelen diisiisler
daha sonraki dénemlerde de beden imajim1 etkilemektedir (46). Insanlar
kendilerinden beklenen ideal sekle gore viicutlarina karst bir tutum ve ilgi
gelistirmektedirler. Ideal boyutlardan sapanlar kisinin benlik saygisinda
degisikliklere yol agmaktadir (30). Morris (47)'e gore sosyal kaygi bozuklugu,
sosyal olaylar ve toplum 6niinde olan performanslar hakkinda asir1 ve mantiksiz
siiphe ve korkular1 ifade etmektedir. Topluluk 6niinde konusma korkusu, sosyal
kayginin en yaygin bi¢cimidir (47). Bireyler kendi viicut tipleriyle ilgilendikleri gibi
baskalarmin viicut tipleriyle de ilgilenirler. Ayn1 durumun baskas1 tarafindan da
yapildigina inanmak kaygi yaratir (48). Ayrica, kadinlarin erkeklere gore daha
yiiksek sosyal fiziksel kayg1 diizeylerine sahip olmalarinda yemek yemeye yonelik
tutumlarinin da bir faktér oldugu goriilmektedir. Toplumun baskiladig: ince viicut
imaj1, kadinlar1 daha da fazla etkilemektedir (49). Genel olarak ideal kadin viicut
tipi ince ve yagsiz, ideal erkek viicut tipi ise kash ve yapili viicut tipidir. Gelen bu
diirtiiye gore kisi viicudunu olumlu ya da olumsuz olarak algilamaktadir (50).
Sosyal fiziki kaygi bireyin fiziksel goriinlimiin sosyal g¢evresi tarafindan
olumsuz olarak degerlendirildigini diisiindiigii veya inandig1 durumlarda beden
imgesi ile iligkili olarak deneyimledigi sosyal kaygi seklindir (51). Bayanlar sosyal
fizik kaygiy1 erkeklere gore daha fazla yasamaktadir. Toplum tarafindan sunulan

ince beden tasarimlar kadinlar1 daha fazla etkilemektedir (52).

3.4.Mutluluk Kavrami ve Tanum

Tiirk Dil Kurumu (TDK), mutlulugu “Biitiin 6zlemlere eksiksiz ve stirekli

olarakulagsmaktan  duyulan kivang  durumu” olarak  tanimlamaktadir
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(53).Mutlulugun kaynagi kisiden kisiye gore degismekle birlikte hemen hemen tiim
kiiltiirlerde mutluluk ulasilmasi gereken nihai bir hedef olarak goriilmektedir (54).
Frey ve Stutzer (55) herkesin mutlu olmak istedigini ve insanlarin iizerinde daha
fazla anlasabilecekleri baska bir ortak hedef olmadigini sdylemektedir(55).
Literatiir arastirmasina bakildiginda mutlulugun bireysel ve orgiitsel iyi olus
hakkinda bir fikir birligi oldugunu, ancak mutlulugun tanimi konusunda bir fikir
birligi olmadigini ortaya koymaktadir (56). Tanimlara bakildiginda, bazi tanimlarin
mutlulugun sadece duygusal yoniine vurgu yaptigini, bazilarinin ise duygusal,
duyussal ve bilissel yonleriyle birlikte ele alindig1 goriilmektedir.

Insanlik tarihinin baslangicindan bu yana mutluluk hep elde edilmek
istenmistir. Insanlar kisisel ve toplumsal olarak sosyal mutluluga ulasmak isterler
ve bu hedefe yonelik bir caba igerisinde hareket ederler. Bu nedenden dolayzi,
mutlulugun tanimi ve ona nasil ulasilacagi hakkinda her zaman sorular olmustur.
Insanin hayattaki anlam1 ve amaci, hayati siiresince hasret duydugu mutluluktur.
Bu sebeple hepimiz her zaman bizi neyin mutlu ettigini bulmaya calisiriz (57).

Cesitli tanimlara gére mutluluk birgok unsurdan olusmaktadir. Bu unsurlar;
hayat doyumu, ¢alisma doyumu, olumlu duygular (hos duygulari deneyimleme) ve
az dlizeyde olumsuz duygular (daha az hos olmayan duygular1 deneyimleme) olarak

belirtilmektedir (58).

3.4.1. Felsefede Mutluluk

Ahlak felsefesi ¢ercevesinde Sokrates, Platon, Aristo ve Epikuros gibi eski
diistintirlerin  mutluluk degerlendirmelerine rastlayabiliriz. Bu diisiiniirlerin
degerlendirmeleri gbz Oniine alindiginda, mutlulugun birincil ama¢ oldugu

varsayilir, ancak bunun nasil elde edilecegi konusunda farkli goriisler vardir. Epikur
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haz temelli bir yaklagimi savunsa da, pozitif psikoloji ile beraber erken donemde
Aristoteles ve Platon gibi filozoflar, Orta Cag'da Islam diisiiniirleri ve daha sonraki
donemlerde Spinoza gibi filozoflar tarafindan desteklenen erdem temelli bir
mutluluk yaklasimmin ortaya c¢iktigi  ve psikolojide ki yerini aldigi
sOylenebilmektedir. Tarihte mutluluk kelimesini ilk ele alanlardan biri olan
Aristoteles, mutlulugu evrende ki en temel amag oldugunu ve diger tiim amaglari
da igerdigini belirtmistir (59).

Demokritos'a gore mutluluk ruhun huzurudur ve mutluluga giden tek yol
neyin iyi oldugunu bilmektir. Sokrates erdemi mutlulukla es tutmustur (60).
Descartes'a gore mutluluk, tam bir zihinsel tatmin ve igsel nesedir. Platon'a gore en
biiytik iyilik ve insan ruhunu mutlu eden erdem mutluluktur (61).

Nietzsche, mutlulugu tarih ve talihsizlik olarak tanimlamaktadir. Ona gore
insanin ge¢misi hatirlanmak i¢indir ve hatirlayanlar kendilerini yiiksek oranda act
bir gecmisin i¢inde bulmaktadir. Ciinkii Nietzsche aci1 veren durumlarin
hatirlanmasiin daha kolay oldugunu savunur. Buna dayanarak Nietzsche, asla
diistinemeyen hayvanlar gibi insanlarin da kesintiye ugramadan anlik mutluluga
ulagamayacagina inanir. Nietzsche, mutlulugu ac1 ve rahatsizlik olusturan
nedenlerden bagimsiz olmak olarak tanimlamaktadir (62).

Genellikle memnuniyetle iliskilendirilen bir kavram olan mutluluk, kisinin kendi
degerlerine gore hayati anlamli ve huzurlu bir sekilde deneyimleme siireci olarak
kabul goriilebilir. Yasam doyumu yas, saglik durumu, gelir diizeyi, kisilik
ozellikleri, sosyal iligkiler, basari, beslenme ve kiiltiirel faaliyetler gibi bircok

faktorden etkilenir (63).
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3.4.2. Psikolojide Mutluluk

Psikoloji literatiiriinde toplumdaki mutluluk kavrami, o6znel iyi olus
kavramidir. Bu kavramin ilk 6zelligi siibjektif olmasidir yani kisisel deneyimlerden
olusmasidir (64). Siibjektif iyi olus, bireyin yasamdan aldigi doyum, hissettigi
pozitif ve negatif duygularin yoksunlugundan olusan genis bir kavramdir (65).

Genel olarak psikolojideki mutlulugun tanimina bakildiginda Fromm’a gére
mutluluk ve mutsuzlugun tiim organizmalarin ve Kkisiliklerinin kendi iginde
bulduklar1 kosullar1 tanimladig1 goriilmektedir. Mutlulukla birlikte hareketlilik ve
iiretkenlik artmakta, hisler ve fikirler netlesmektedir. Kisinin mutlu olabilmesi i¢in
kendisi ve etrafindaki kisilerle uyum i¢inde olmasi gerekmektedir. Russel'in fikri
de bu goriisii onaylamaktadir. Boylece mutluluga giden yol, ilgi alanlarimizi
cogaltmak ve pozitif hisler yasamakla miimkiin kilinacaktir. Freud'a gore saglikli
ve mutlu bir psikolojiye sahip olmak i¢in icgiidiisel arzularin engellenmeden
karsilanmasi gerekmektedir (57).

Psikolojik arastirmalarda mutluluk genellikle kisilik 6zelligi olarak ortaya
cikmaktadir. Arastirmalarin bir¢ogu kisilik ve mutluluk arasindaki baglantiyla
iliskilidir. Bu ¢alismalarda mutlu kisilerin net bir sekilde belirtilmis herhangi bir
ozellige sahip olmadigini belirtmektedir. Diger yandan, ¢ok yonli iliskide (ev,
calisma hayati, sosyal hayat, okul vb.) giiclii ve karsilikli iletisimde basarili olan
mutlular fazla 6zgilivene ve disa doniik bir kisilik gostermektedirler (66). Farkli bir
deyisle mutluluk disa doniikliikle olumlu, ige doniikliikle olumsuz iligki i¢indedir.
Ornegin sosyal yonden giiclii iliskiler kuran ve arkadaslariyla iletisim iginde olan
bireyler kendilerini yalniz hissetmedigi i¢in daha mutlu ve saglikh

hissetmektedirler. Bu sebeple dis ¢cevreyle olan baglanti ile mutluluk arasinda giiglii
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bir iligki oldugu goriilmektedir. Ayrica duygusal istikrar ve mutlulugun birbirine
bagli oldugu ve bu baglihigin dis cevreyle olan baglantida daha gii¢clii oldugu
sOylenmektendir (67).

Orgiitsel anlamda ayrmtili ¢alismalara rastlamak miimkiin olmasa da
mutluluk, var olan g¢aligmalarda zihnin pozitif etkisinde ig¢sel bir tecriibe olarak
belirtilmektedir ve hayat kisinin bakis acisina goére degerlendirildiginde, kisinin
istiinliigii olarak ortaya ¢ikmaktadir. Mutluluk ile es anlamli olan 6znel iyi oluslar,
yasam hazzi ve stresten uzak durma terimlerinin bir araya gelmesinden
olugmaktadir (68). Pozitif psikoloji, bir kisinin {iziintiisiinii gérmezden gelmez ya
da negatif bir duruma olumlu bakmaya ¢alismaz. Aksine pozitif psikoloji, kisilerin
yasadig1 sikintilari, zayif aile sorunlarini ve bencilligi kabul etmektedir. Ancak
pozitif psikoloji, kisilerde madalyonun ters yiiziidiir. Bagka bir degisle, insanlarin
mutlu oldugu anlar1 ele alarak, saglikli aileler ve toplumlar olusturarak insan
tecriibelerinin tamamini kapsamaktadir (69).

II. Diinya Savasindan once psikoloji, ruh hastaliklarin1 tedavi etmek,
kisilerin potansiyellerine ulagsmalarin1 saglamak, kisileri ileriye tasimak ve giicli
yanlarini belirleyerek ilerlemesini saglamak i¢in ¢caligmigtir. II: Diinya Savasi'ndan
sonra psikoloji, ylksek oranda iyilesmeye adanmis, kisilerin davranig
bozukluklarini ve tibbi durumlarima odaklanan bir alan olarak gelismeye
baslamustir. Ilerleyen zamanla, psikolojik hastaliklarin teshisinde ve tedavi etmede
biiyiik ilerlemeler kaydedilmis olsa da, kisilerin yasantilarini iyilestirme ve giiclii
yanlarin1 belirleme ve gelistirme konusu ihmal edilmistir. Pozitif psikoloji,
psikologlar1 insan kapasiteleri, motivasyonlar1 ve becerileri hakkinda daha agik bir

goriisii benimsemeye tesvik etme girisimidir (70).
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3.4.3. Mutluluk ve Yasamsal Onemi

Mutluluk, insanlik tarihi boyunca aranan ve temel bir amag olarak kabul
edilen yiiksek bir statiiye sahiptir. Kisilerin mutluluga ulasma ideali, hayatlarina
yon verir, onlara mutlulugu aramak i¢in ilham verir ve hayatlarini nasil
sekillendirecekleri konusunda rol oynar (71). Inanlar giinlik yasamlarinda
karsilastiklar1 problemlerle miicadele edemediklerinde igsel olarak sikilir ve
duygusal, ruhsal ve zihinsel olarak gergin olurlar. Belirsizligin yarattig1 bu sikinti
verici durum, problem ¢oziildiigiinde ortadan kalkar ve bir gevseme saglar. Icsel
tokluk ve mutluluk hali olarak tanimlanan bu durum, psikolojik ve fizyolojik denge
ve huzuru beraberinde getirir. Hayatin merkezinde olan mutluluk terimi bireye
canli, neseli ve samimi bir yap1 kazandirir (72).

Mutluluk, huzur, sevgi gibi pozitif duygularin kisilerin bedensel, zihinsel ve
sosyal kaynaklarini artirdigi, zorlu hayat sartlarinda zihinsel miicadele giiglerini ve
dayanikliliklarini artirdign tespit edilmistir. Mutluluk gibi pozitif hislerin, kisilerin
diisiindiiglinii eyleme doniistiirmek i¢in bir giidii olusturdugu ve potansiyellerine
ulagmak icin adim atmaya tesvik ettigi vurgulanmaktadir. Bu sekilde kisi uzun
vadeli direng gelistirebilir. Fizyolojik c¢alismalar, mutlulugun olusturdugu
psikolojik 1yi olusun yaninda mutluluk yasamsal degerini de ortaya ¢ikarmaktadir.
Mutluluk hormonlar1 olan; serotonin, endorfin, dopamin, noradrenalin gibi
hormonlar yeterli diizeyde salgilandiginda insanlarin mutlu oldugu belirlenmistir.
Kisiler mutlu oldugundan bu hormonlar viicut tarafindan salgilanir. Bireye enerji,
nese, sakinlik seklinde yansiyan mutluluk hormonlar1 daha az salgilandiginda
depresyon, karamsarlik, halsizlik gibi psikolojik olaylara sebep olmaktadir.

Psikolojik yonden kisinin kendini giivenli, rahat ve huzurlu buldugu, yeterli giin
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15181 ve oksijenin oldugu c¢evre kosullarinin mutluluk hormonlarinin
salgilanmasinda etkili oldugu belirtilmektedir. Hatta kendilerini iyi hissetmelerini
saglayan aligkanliklarin mutlulukla benimsenmesi sonucunda kisiler bu aligkanlarla
duygusal bir bag olusturmaktadir. Bazi kosullarda bu duygusal baglar

bagimliliklarin olusmasina sebep olabilmektedir (73).

3.4.4. Mutluluga Etki Etmekte Olan Faktorler

Kisilerin yasam kosullari, egitim diizeyleri, kisilik 6zellikleri, yas ve
cinsiyet durumu, ekonomik durum, bulunduklar1 ¢evre vb. faktdrler mutluluk
derecelerini etkileyebilmektedir. Bu faktorlerden birkaci asagidaki basliklar altinda

aciklanmaya calisilmistir.

3.4.4.1. Kisilik Ozellikleri ve Mutluluk

Mutluluk {izerinde yapilan incelemeler, kisilerin mutlu olmasinin en giiclii
ve tutarli 6ngdrii oldugunu gostermektedir. Ozellikle disaddniik olmak, giivenli ve
sakin olma, sogukkanlilik, 6zgiiven, iyimserlik ve i¢ kontrol gibi énemli kisilik
ozellikleri ile mutluluk arasinda bir baglant1 vardir. Disadoniik kisiler sosyal ve
akranlartyla olumlu bir iligki kurma egiliminde olurken, negatif kisiler i¢ce doniik,
karasiz, kiskang, dengesiz, sinirli kisilik 6zelliklerine sahiptirler (74).

Asir1 yarigsmaci, aceleci, kendini ise odaklamais, tutarsiz, miikemmeliyetci ve
zamana agir1 duyarl etkilere sahip insanlarin (A kisilik tipi) strese karsi toleransi
azdir ve normal zamanlarda bile stresli hissetmektedirler. Kendini daha az ise
odaklayan, tutarli, miikkemmeliyet¢i olmayan, 6zgiliveni yiiksek insanlar (B kisilik

tipi) az sinirlenen ve uysal insanlardir. Ik yazilan A kisilik tipi dzellikleri bulunan
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insanlar ikinci yazilan B kisilik tipi 6zelliklerinin bulundugu insanlara oranla daha

az mutludurlar (75).

3.4.4.2. Ekonomi ve Mutluluk

Mutlulugu etkileyen en onemli etkenlerden biri de ekonomidir. Yiiksek
kisisel gelir, basar1 tizerinde pozitif bir kullanima sahiptir (76). Bir toplumun
mutluluk seviyesi ile kisi basina ortalama diisen gelir diizeyi arasinda yiiksek ve
ciddi bir iligki oldugu belirtilmektedir. Bu iliski, sosyal refah diizeyi yiiksek
toplumlarin, sosyal refah diizeyi az olan toplumlara oranla daha mutlu oldugunu
vurgulamaktadir (77).

Almanya Bonn Universitesi'nde yapilan bir aragtirmaya gore bireyler zengin
olmaktansa diger bireylerden daha zengin hissetmeyi tercih etmektedir. Avrupa'da
artan mali gelire ragmen kisilerin refahinin artmamasinin ardindan Profesér Armin
Faulk, artan gelir degerlendirilmesinin sadece daha iyi bir yasam kalitesine yol
actigin1 savunmaktadir (78).

Helliwell (79) tarafindan yapilan bir arastirma da, OECD iiyesi {ilkelerini
diger tlkelerle karsilastirdigindan OECD iilkelerinin yani zengin iilkelerin fakir
iilkelere gore daha mutlu oldugu kanisina ulagilmistir. Ve bu calismada ikamet
edilen iilkelerde ki yasam kalitesi, karsilikli giiven vb. faktorlerin kisilerin refah
diizeyi lizerinde daha fazla 6nemli bir etkiye sahip oldugu algisina ulagilmistir (79).

Yoksulluk, refah ve tiiketim iizerine yaptiklar1 ¢alismalardan dolay1 2015
Nobel Ekonomi Odiilii sahipleri Angus Deaton ve Daniel Kahneman " Mutluluk
gercekten satin alinabilir mi?" sorusunun cevabina ulasmak i¢in hemen hemen 450
bin Amerikan vatandasi iizerinde arastirmislardir. Yapilan ¢alisma sonucunda; gelir

seviyesi yiikseldik¢e duygusal olarak iyi olma durumunun da yiikseldigi ve senelik
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75 bin § istiinde ise mutlulugun eskisi kadar yiikselmedigi sonucuna varmiglardir

(80).

3.4.4.3. Yas ve Mutluluk

Yas faktOriiniin mutluluk {izerindeki etkisi bir¢cok arastirmaci tarafindan
cesitli acgilardan degerlendirilmistir. Baz1 arastirmacilara gore yasin ilerlemesiyle
psikolojik bozulmalar belirir ve kisilerin mutlu olma diizeyleri giderek diiser. Bazi
arastirmacilar ise insanlarin yaslandikca daha ¢ok basari, yiiksek gelir, iist diizey
deneyime sahip olma etkenlerinden dolayr mutluluk seviyelerinde artisin
gbzlemlendigini belirtmislerdir (77). Tiim insanlarin yas ile birlikte gittikge 6znel
olarak iyi olma seviyelerinin daha kotii olacagi hakkindaki kalip yargi, giiniimiizde
gecerliligini yitirmistir (81).

Eryilmaz ve Atak (82), 14-18 yaslar1 arasinda 227 lise 6grencisi iizerinde
yaptiklar1 ¢alismada ergenlik doneminde 6znel iyi oluslar ile benlik saygisi ve
tyimserlik diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Ergen 6znel 1yi olusunun
benlik saygisi ile orta derecede olumlu bir iligkisi oldugu bulunurken, iyimserlik
diizeyleriyle yiiksek diizeyde olumlu iliskisinin goriildiigii veri analizleri sonunda
belirlenmistir (82).

Chan, Miller ve Tcha (83), Avusturalya'daki bir tiniversitede yaklasik 1300
Ogrenciye anket uygulamis ve dgrencilerin mutluluk seviyelerini etkileyen sosyal
ve ekonomik faktorleri incelemislerdir. Calismanin sonucunda, mutluluk
seviyelerini etkileten en Onemli faktér zaman yoOnetimi, okul caligmalar1 ve
okuldaki arkadaslik iliskileri oldugu ¢ikarimina ulagilmistir (83).

Bazi ¢alismalarda, siibjektif olarak iyi olusun yas ile birlikte yiikseldigi ve

belli bir yastan sonra azalmadigi sonucuna varilmistir (84). Bazi c¢alismalar da,
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ergenlik ve ileri yetiskinlik donemindeki kisilerin 6znel iyi olus seviyelerinin orta
yas donemindeki olan kisilere oranla daha fazla oldugunu vurgulamistir (85).
Servet (86) "Mutlulugun Tiirkiye'deki Belirleyenlerinin Zaman Iginde
Degisimi" adli ¢alismasinda, '2004-2014 yillar1 arasindan erkeklerin mutluluk
diizeylerinin ylkseldigini, kisilerin yas ilerledik¢e daha mutlu oldugu ve evli
ciftlerin mutluluk seviyelerinde azalmanin oldugunu tespit etmistir. Ulkemizde
insanlarin yaslar1 ilerledik¢e beklentileri azalmaktadir ve bu durum mutluluk

seviyelerinin artmasina olumlu katkida bulundugu varsayilmaktadir (86).

3.4.4.4. Egitim ve Mutluluk

Egitim ve mutluluk arasindaki ilgiye bakildiginda, egitimin diisiik gelirli
bireyler icin mutlulukla daha gii¢lii bir iliskisi bulunmaktadir. Egitim ve mutluluk
arasindaki zayif iligki gelir, meslek ve egitim degiskenlerinin istatistiki agidan
kaynaklamasidir. Baska bir deyisle, egitimin mutluluk iizerindeki etkisi direkt degil
dolayli yoldan olmaktadir. Gelir kontrol altina alinsa bile egitimin 6znel iyi olus
tizerinde hi¢ etkisi olmadigr goriilmektedir. Bunun sebebi, yiiksek egitimli ve
yiiksek beklentileri olan kisilerin igsiz kalma durumunun 6znel 1yi oluslarinda daha
kot etki barindirmasidir (87).

Clark ve Oswald (88), 5000 ingiliz calisanindan elde edilen verileri
kullanmis ve yiiksekdgrenim alan kisilerin daha az mutlu oldugunu belirtmislerdir
(88).

Helliwell (89), OECD iilkelerinden 1980-1982 doneminde, 1990-1991
doneminde 38 iilkeden, 1995-1997 doneminde 30 iilkeden elde ettigi verilerle
mutluluk tizerinde farkli egitim seviyelerinin kismi etkisini, bu etkinin az ve

anlamsiz oldugunu belirtmistir (89).
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3.4.4.5. Evlilik ve Mutluluk

Son yillarda evli ve bekar insanlarin mutluluk diizeyleri arasindaki fark
azalmaktadir. Bu durumun nedenleri arasinda artan bosanma oranlari, evlilik
oranlarmin azalmasi, evli olmayan bireylerin ¢ocuk sahibi olmalar
gosterilmektedir. Wildman ve Jones (90), dul, bosanmis veya ayr1 yasamaktan esit
sekilde etkilenen ancak evli olmayan kadinlarin, evli kadinlara oranla daha yiiksek
0znel iyi olusuma sahip oldugunu belirtmektedir (90).

2004-2014 yillar1 arasindaki 10 yillik zaman diliminde toplanan veriler de
medeni durum degiskeninde mutlulugun evliler {izerinde degistigini ve evlilerin
mutluluk seviyelerinde yiiksek miktarda azaldigin1 gostermektedir. Evli insanlarin
mutsuzlugunun sebebi ise c¢atismalar ve artan bosanma oranlariyla
aciklanabilmektedir (86).

Tiirk aile yapilarinin mutluluk ve algilarini ortaya ¢ikarmak i¢in yapilan bir
arastirmanin sonuglar1 gilinlimiiz aileleri hakkinda onemli bilgiler vermektedir.
Yapilan arastirmaya katilanlarin %70'1 evlendikten sonra daha mutlu olduklarin
belirtmistir. Evlilik sonras1 daha mutlu oldugunu sdyleyen kadinlarin orani %63
iken erkeklerin oran1 %76 olarak belirlenmistir. Ayrica mutlu bir evlilik yasadigini
belirten kisilerin oran1 %90 seviyelerindedir. Aragtirmaya katilanlara " Size gore
aile nedir? " sorusuna en ¢ok "Mutluluk, sevgi ve huzurun oldugu yerdir" cevabi
verilmistir. "Size gore bir ailede mutluluk ne sekilde gerceklesir?" sorusunaysa

n

cogunlukla "ailedeki kisiler arasinda sevgi ve sayginin var olmasiyla " cevabi

verilmistir (91).
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3.4.4.6. Cevre ve Mutluluk

Cevre, bagkalariyla kurulan iletisim, kisisel kontrol imkani belli bir seviyeye
kadar mutlulugu etkilemektedir. Fakat statii, paraya ulagsabilme ve fiziksel giivenlik
mutluluga daha fazla etki etmektedir (56). Bununla birlikte sosyal ¢evrenin fiziki
anlamda daha iyi olmasi kisilerin mutlulugunu arttirmadigin1 gosteren arastirmalar
mevcuttur. Avusturalya Deakin Universitesi'nde gorevli olan Liz Eckerman 2001
yilindan bugiine yaklasik 23 bin kisiyle yaptig1 arastirmadan toplanan veriler,
zengin konumda oturan kisilerin fakir konumlarda oturan kisilerden daha az mutlu
oldugu sonucuna vartlmigtir (92).

Tarhan, sosyal iliskilerin mutluluk agisindan énemini belirtmistir. Iyi akran
iligkileri kurmak, akrabalar ve cevre ile samimi iliskiler olusturmak mutlulugu

artirmak i¢in 6nemli oldugunu vurgulamstir (93).

3.4.4.7.Cinsiyet ve Mutluluk

"Kadin ya da erkek olmak kisilerin mutluluk diizeylerini nasil etkiler?"
sorusu birden fazla arastirmanin konusu olmustur. Cinsiyet ile mutluluk arasindaki
iliskinin arastirildigi ¢aligmalarda birbiriyle gelisen sonuglara ulagilmaktadir (94).
Bat1 toplumlarinda yasayan insanlar iizerinde yapilan arastirmalarin ¢ogunda,
cinsiyetin mutluluk tizerinde 6nemli bir etkisinin olmadigi goriilmiistiir (95).

Wilson ve Diener gibi arastirmacilara gore cinsiyet faktoriinlin kiginin
mutluluk diizeyine 6nemli etkisi yoktur. Hem kadinlar da hem erkekler de mutlu ya
da mutsuz olma hissi var olabilir. Baz1 arastirmacilar bu goriisii savunmamaktadir.
Haring ve Wood gibi arastirmacilar, cinsiyetin mutluluk diizeylerine etkisi

oldugunu yaptiklar1 arastirmalar ve analizler sonunda benimsemislerdir. Analizler
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sonucunda kadinlarin erkeklere oranla mutluluk diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu tespit etmislerdir (74).

Cinsiyet ve mutluluk iizerine yapilan aragtirmalarin ¢ogu, kadinlarin
erkeklerden daha mutlu oldugunu gostermektedir. Easterlin yas ilerledikge
kadinlarin mutluluk diizeylerinin erkeklere oranla daha ¢ok etkilendigini
belirtmistir. Genglik donemlerinde ayn1 yasta olan, erkeklerden daha mutlu oldugu
belirtilen kadinlarin yas ilerledik¢ce erkeklerden daha az mutlu oldugu tespit

edilmistir (96).

31



4. GEREC VE YONTEM

4.1.Arastirmanin Amaci

Kadmlarin diyet ve egzersiz yaparak kendilik algilarinin ve sosyal fiziki
kaygilarinin azalacagi ve mutluluk diizeylerine olumlu etkisi 6nem arz etmektedir.
Bu calismada Elazig il merkezinde bulunan diyetisyen merkezlerine iiye olan
kadinlarin kendilik algis1 ve sosyal fiziki kaygilarinin mutluluk diizeylerine etkisini

arastirmak amaclanmistir.

4.2. Arastirmanin Konusu ve Onemi

Ergenlik ve genclik doneminde ortaya ¢ikan ve ilerleyen yaslarda da devam
eden viicut imgesine yonelik kaygilar bireylerin kendilerini bagkalariyla
karsilastirmaya ve sosyal fiziki kayginin ortaya ¢ikmasina neden olur. Bu
karsilastirmalarin ve kaygilarin altinda genellikle viicut postiirii bulunurken
erkekler kasl ve giiclii, kadinlar ise estetik ve ince olmak ister. Istenilen viicut
imgesine sahip olmak da mutlulugu etkileyebilir.

Sosyal karsilastirma, bireylerin kendilerine iligkin bilgileri ve kendilerine
yonelik olusturduklar1 kanaatleri digerleriyle kiyaslayarak bilgi sahibi olduklari
biling dis1 olusan bir siirectir. Sosyal fiziki kaygi da bireylerin tarih siiresince ve
giiniimiiz kosullarinda kasli, ince ve saglikli gibi nitelikleri barindirmak ve diger
kisilere olumlu goriintii gdstermek istemeleridir. Istedikleri goriintiiye diyet ve
egzersiz ile sahip olacaklari diisiiniilen kadinlarin mutluluk diizeylerine olumlu bir
sekilde yansiyacagi varsayilmstir.

Bu ¢alismada, Sosyal Karsilastirma Olgegi, Sosyal Fiziki Kayg1 Olcegi ve

Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu kullanilarak Elazig il merkezinde bulunun
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diyetisyen merkezlerine iiye olan diyet ve egzersiz yapan kadinlarin kendilik algisi
ve sosyal fiziki kaygilarinin mutluluk diizeylerine etkisi belirlenmeye ¢alisilmistir.
Literatiir de konuyla ilgili istenilen diizeyde ¢alismaya rastlanmadigindan dolay1

alan yazimina katkida bulunacag diistiniilmektedir.

4.3.Arastirma Yontemi, Evreni ve Orneklemi

Arastirma betimsel bir ¢alisma olup c¢alismanin yiiriitilmesinde tarama
modeli kullanilmistir. Aragtirmanin evrenini 2022 yilinda Elazig il merkezinde
bulunan diyet merkezlerinden 3 diyet merkezinde diyet ve egzersiz yapan 270 kadin
olusturmakta olup 6rneklemini ise, tesadiifii 6rnekleme yontemiyle ulasilan goniillii

148 kadin iiye olusturmaktadir.

4.4 Veri Toplama Araclari

Arastirmaya katilan katilimcilara 6 soruluk kisisel bilgi formu (Yas, Boy,
Kilo, Medeni durum, Egitim Durumu, Diyet Yapma Siiresi) ile Sosyal
Karsilastirma Olgegi, Sosyal Fiziki Kayg1 Ol¢egi ve Oxford Mutluluk Olgegi Kisa

Formu doldurtulmustur.

4.5.Sosyal Karsilastirma Olcegi

Gilbert ve Trent tarafindan gelistirilen Sahin ve arkadaslar tarafindan da
madde sayis1 18’e cikarilarak bicimlendirilen SKO, kisinin benligine ydnelik
olumsuz karsilastirma diizeyini belirleme amacini tasimaktadir (97). SKO, grup
olarak ergen ve yetiskinlere uygulanabilen zaman kisitlamasi olmayan bir kendini

degerlendirme dlgegidir. Olgek de ¢ift kutuplu 18 maddesi bulunmaktadir.
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Anlasilirligini  saglamak igin isaretleme 1-6 arasinda likert tipinde
yapilmaktadir. Iki kutuplu maddeler, 6 noktali bir boyut iizerinden alinan puanlara
gore degerlendirilmektedir. Yiiksek puanlar pozitif benlik semasini, diisiik puanlar
ise negatif benlik semasim gostermektedir. Olgek standart ceviri kurallarina gore
cevrilmistir. Fakat 6lgek Tiirk¢e forma doniistiiriiliirken orijinal 6lgekte olmayan
yeni maddelerde eklenmistir. Orijinal 6lgek, ruh sagligi sorunlarinin belirtileri
yiiksek olan kisilerin, diger insanlarla kendilerini karsilastirdiklarinda 6nemli
kisilik boyutlarint olumsuz olarak degerlendirdikleri varsayimai ile olusturulmustur.
Orijinal o6lcek iki kutuplu 5 oOzellikten olusmaktadir. Tiirkge formuna
dondstiiriiliirken altinci bir 6zellik (basarili-basarisiz) eklenmistir. Bireyin kendini
degerlendirmesi anlaminda gegerligi ve giivenirligi yliksek olan bir olcektir.
Giivenirlik bakimindan incelendiginde 6l¢egin Cronbach Alpha degeri 0.87 olarak

bulunmustur.

4.6.Sosyal Fiziki Kayg1 Olcegi

Aragtirmada kullanilan veri toplama araglarindan bir digeri de Hart ve ark.
tarafindan gelistirilen Sosyal Fiziki Kaygi olcegidir (98). Olgegin Tiirkge
uyarlamas1 Miilazimoglu ve Asc1 (99) tarafindan yapilmistir. Olgek, bireylerin
fiziksel — goriintislerini  diger insanlar tarafindan go6zlemlendiginde ve
degerlendirildiginde  diisiindiikleri rahatsizlik durumu hakkinda sorular
icermektedir. Olgek 12 maddeden ve iki alt boyuttan olusmaktadir. Olgekte
bulunan maddeler 5°1i 6lgek (tamamen yanlis, genellikle yanlis, bazen yanlis bazen
dogru, genellikle dogru, tamamen dogru) kullanilarak cevaplandiriimakta ve

Olcegin toplam puani1 12-60 arasinda degismektedir.
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Orijinal 6l¢egin Tiirk toplumuna amaci ile ilk gecerlilik ve giivenirlik
calismas1 Miilazimoglu ve Asci tarafindan 1005 6grencinin katilimiyla yapilmistir.
Yapilan galismada 6l¢ekte bulunan 12 maddenin 1005 katilimci igin sosyal fiziki
kaygisinda ortaya c¢ikan degisimin %44.86’sinin agiklanabildigi sonucuna
varilmistir. Olgegin kriter gegerliligini test etmek amaciyla sosyal fiziki kaygi ve
beden imgesinden memnun olma puanlar1 arasinda korelasyon Kkatsayisi
hesaplanmis ve sonucu 0.43 ile 0.57 arasinda bulunarak 6lgegin kriter gegerliligi
saglanmistir. Olgegin test tekrar test korelasyon katsayist, biitiin 6lgek igin kizlarda
0.88 ve erkeklerde 0.81 olarak saptanmistir. Calismada dlgek 2 faktorlii alt yapida
bulunmus ve alt boyut i¢ tutarlilik katsayilari fiziksel goriinim rahatligi alt
boyutunda 0.77, olumsuz degerlendirme beklentisi alt boyutunda 0.69, tek faktorlii
yapida da 0.80 olarak saptanmustir (99). Envanterdeki 1., 2., 5., 8. ve 11. maddeler
ters puanlanmaktadir. “Fiziksel goriiniisimden hosnudum” maddesi ters
puanlamaya, “Baskalarinin yanindayken fiziksel goriiniisiimden endiselenirim”
maddesi ise normal puanlamaya 6rnek verilebilir. Olgek sonucu alinan puan arttikca

bireyin kendi fiziksel goriiniisiine duydugu kaygi da artmaktadir. (100).

4.7.0xford Mutluluk Olcegin Kisa Formu

Arastirmada kullanilan iigiincii 6lgcek olan Oxford Mutluluk Olgegi Kisa
Formu da Hills ve Argyle (101) tarafindan gelistirilip, Dogan ve Akinct Cotok
tarafindan (102) Tirk¢e uyarlama g¢alismalar1 yapilmistir. Bireylerin mutluluk
diizeylerini degerlendirmek amaciyla gelistirilen 6l¢ek besli likert tipinde, 7
maddeden ve tek boyuttan olusmaktadir. Gelistirilen 6l¢cegin maddeleri 1’den 5’e
kadar sirasiyla ‘hi¢ katilmiyorum, katilmiyorum, biraz katiliyorum, katiliyorum,

tamamen katiliyorum’ seklinde olusmaktadir. Olgek gelistirme sirasinda Cronbach
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Alpha degeri 0.91 olarak, Tiirk¢e uyarlama calismasinda da 6l¢ek Cronbach Alpha

i¢ tutarlilik katsayis1 0.74 olarak bulunmustur (101,102).

4.8 Verilerin Elde Edilmesi

Arastirmaya Elaz1g il merkezinde bulunan diyetisyen merkezlerine iiye olan
kadinlara Sosyal Karsilastirma Olgegi, Sosyal Fiziki Kaygir Olcegi ve Oxford
Mutluluk Olgegi Kisa Formu uygulanmustir. 148 ankette Google forms araciligi ile
online anket sistemiyle toplanmistir. Bu yontem ile toplam 148 katilimciya

ulasilmstir.

4.9 Verilerin Analizi

Sosyal karsilagtirma 6lgegi, sosyal fiziki kaygi 6lgegi ve Oxford mutluluk
olgeklerinden elde edilen veriler SPSS 22.00 paket programina aktarilarak ¢alisma
dogrultusunda belirlenen degiskenlerin yiizde ve frekans degerleri belirlenmistir.
Calismada yapilmasi uygun goriilen testlerin belirlenmesi i¢in normallik sinamast
yapilmigstir. Normallik testi sonucunda skewness (carpiklik) ve kurtosis (basiklik)
degerleri incelenmistir. Normallik degerlerine bakildiginda parametrik testlerden
yararlanilmasi uygun goriilmiistiir. Bu dogrultuda boy, kilo, egitim durumu, medeni
durum ve ne kadar siiredir diyet yapiyor degiskenleri igin independent samples t-
testinden, yas degiskeni i¢in ise tek yoOnlii varyans (Anova) testinden
yararlanilmistir. Sosyal karsilastirma 6lcegi, sosyal fiziki kaygi 6lcegi ve Oxford
mutluluk O6lgegi arasindaki iligkiyi belirlemek icin pearson kolerasyon testi
kullamilmistir. Olgekler arasindaki etkinin tespit edilmesi icin ise linear regresyon
testinden yararlanilmistir. Yapilan istatistiksel analizlerde gruplar arasindaki

farkliligin tespiti i¢in anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

36



5. BULGULAR

Tablo 1. Katilimeilarin yag gruplarina gére dagilimlari

Yas N %
18-30 yas 49 33,1
31-40 yas 60 40,5
40 ve iistii 39 26,4
Toplam 148 100,0

Tablo 1°de caligmaya katilan kadinlarin yas dagilimlarina bakildiginda, 18-
20 yas arasinda 49 kisi (%33,1), 31-40 yas arasinda 60 kisi(%40,5) 40 yas st 39
kisi(%26,4) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin boy gruplarina gore dagilimlar

Boy N %
155 cm -165 cm boy 77 52,0
166 cm -175 cm boy 71 48,0
Toplam 148 100,0

Tablo 2°de ¢aligmaya katilan kadinlarin boy dagilimlarina bakildiginda, 155
cm — 165 cm boy araliginda 77 kisi (%52,0), 166 cm — 175 cm boy araliinda 71
kisi (%48,0) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3. Katilimeilarin kilo gruplarma goére dagilimlar

Kilo N %
55-65 kilo 59 39,9
66-76 kilo 42 28,4
77 kilo> 47 31,8
Toplam 148 100,0
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Tablo 3’de calismaya katilan kadinlarin kilo dagilimlarina bakildiginda 55-
65 kilo arasinda 59 kisi (%39,9), 66-76 kilo arasinda 42 kisi (%28,4), 77 kilo ve
tistii arasinda ise 47 kisi (%31,8) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin medeni durum gruplarina gore dagilimlari

Medeni Durum N %

Evli 95 64,2
Bekar 53 35,8
Toplam 148 100,0

Tablo 4’de calismaya katilan kadinlarin medeni durumlarina bakildiginda
95 kisinin (%64,2) evli ve 53 kisinin (%35,8) bekar oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5. Katilimeilarin egitim durumu gruplarina gére dagilimlar

Egitim Durumu N %
Lise 31 20,9
Onlisans 33 22,3
Lisans 84 56,8
Toplam 148 100,0

Tablo 5’de ¢aligmaya katilan kadinlarin egitim durumlarina bakildiginda 31
kisinin (%20,9) lise, 33 kisinin (%22,3) onlisans, 84 kisinin (%56,8) lisans
diizeyinde oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6. Katilimcilarin ne kadar siiredir diyet yaptiklart durumlarina gruplarina gore dagilimlari

Diyet Yapma Siiresi N %

1-6 ay 109 73,6
7-12 ay 39 26,4
Total 148 100,0

38



Tablo 6’de ¢alismaya katilan kadinlarin ne kadar siiredir diyet yaptiklarina

bakildiginda 109 kisinin (%73,6) 1-6 ay, 39 kisinin (%26,4) 7-12 ay araliginda diyet

yaptiklari tespit edilmistir.

Tablo 7. Caligma kapsaminda kullanilan 6lgek verilerine yonelik normallik sinamasi sonuglari

Olcekler Skewness Kurtosis
Sosyal Karsilastirma Olcegi -1,127 1,403
Sosyal Fiziki Kaygi Olcegi ,198 -,619
Fiziksel Goriiniim Rahathg1 Boyutu ,108 -,644
Olumsuz Degerlendirilme Beklentisi Boyutu ,148 -, 792
Oxford Mutluluk (")lg:egi Kisa Formu -,627 422

Tablo 7°de sosyal karsilastirma 6lgegi, sosyal fiziki kaygi 6l¢egi ve oxford

mutluluk 6l¢egi normallik testi sonuglarina bakildiginda Skewness (Carpiklik) ve

Kurtosis (Basiklik) degerlerinin tiim alt boyutlar ve 6l¢eklerin toplam puaninda -

1.5 ile +1.5 araliginda oldugu tespit edilmistir. Tabachnick ve Fidell yapmis

olduklart ¢alismalarinda sosyal alanda yapilan arastirma g¢alismalarin verilerin

normallik sinamasini Skewness (Carpiklik) ve Kurtosis (Basiklik) degerlerine

bakarak Dbelirlenmesi gerektiginden bahsetmigslerdir. Tabachnick ve Fidell

Skewness (Carpiklik) ve Kurtosis (Basiklik) degerlerinin -1.5 ile +1.5 araliginda

olmast verilerin normal dagilim gosterdigini ve bu sayede parametrik testlerden

yararlanilmasi gerektigini sdylemislerdir (103).

Tablo 8. Caligma kapsaminda kullanilan 6lgek verilerine yonelik homojenlik testi sonuglari

Olgekler ve Alt Boyutlar Levene dfl df2 p

Sosyal Karsilastirma Olgegi 1,622 2 145 201
Fiziksel Goriiniim Rahathgi Boyutu 2,730 2 145 ,052
Olumsuz Degerlendirilme Beklentisi Boyutu 479 2 145 ,621
Sosyal Fiziki Kaygi Olcegi 2,470 2 145 088
Oxford Mutluluk Olgegi ,123 2 145 884
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Tablo 8 incelendiginde varyans analizi i¢in gereken varyanslarin homojen
dagilip dagilmadigi Levene testi sonucuna gore degerlendirilmis ve sosyal
karsilastirma 6lcegi, fiziksel goriiniim rahatligi alt boyutu, olumsuz degerlendirilme
beklentisi boyutu, sosyal fiziki kaygi 6l¢egi ve Oxford mutluluk 6lgeklerinden elde
edilen puanlarinin varyanslarinin homojen oldugu gériilmiistiir (p> 0,05).

Tablo 9. Katilimcilarin yas dagilimlarina gére anova testi sonuglari

Olcekler ve Alt Boyutlar Yas N X Ss F p
Sosyal Karsilastirma Olgegi  18-30 yas 49 3,85 ,685 ,892 412
31-40 yas 60 3,89 ,909
40 ve Gsta 39 4,06 ,648
Toplam 148 3,92 75
Fiziksel Goriiniim Rahathg  18-30 yas 49 15,04 5,823 ,623 ,538
Boyutu 31-40 yas 60 13,95 4,307

40 veiisti 39 14,64 5,493

Toplam 148 14,49 5,152

Olumsuz Degerlendirilme 18-30 yas 49 21,38 7,350 1,190 ,307
Beklentisi Boyutu 31-40 yas 60 19,96 6,883
40 ve istii 39 19,07 7,285

Toplam 148 20,20 7,156

Sosyal Fiziki Kaygi Olcegi 18-30 yas 49 36,42 12,511 ,906 ,407
31-40 yas 60 33,91 9,560
40 ve tisti 39 33,71 11,203

Toplam 148 34,69 11,034

Oxford Mutluluk 18-30 yas 49 22,46 5,323 2,636 ,075
Olgegi 31-40 yas 60 24,36 4,905
40 ve st 39 24,71 5,221

Toplam 148 23,83 5,186

Tablo 9 incelendiginde katilimcilarin yas degiskeni ile sosyal karsilastirma
Olgegi, fiziksel goriiniim rahathig: alt boyutu, olumsuz degerlendirilme beklentisi
alt boyutu, sosyal fiziki kaygi 6lgegi ve Oxford mutluluk 6lgegi arasinda istatistiki

acidan anlaml farklilik tespit edilmemistir. (p>0,05)
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Tablo 10. Katilimcilarin boy dagilimlarina gore t testi sonuglari

Olcekler ve Alt Boyutlar Boy N X Ss t p

Sosyal Karsilastirma Olcegi  155-165 cm 77 3,87 ,800 -, 710 479
166-175cm 71 3,97 ,749

Fiziksel Goriiniim 155-165cm 77 14,97 5,281 1,184 ,238

Rahathgi Boyutu 166-175cm 71 13,97 4,994

Olumsuz Degerlendirilme 155-165¢cm 77 19,89 7,210 -,541 ,589

Beklentisi Boyutu 166-175cm 71 20,53 7,133

Sosyal Fiziki Kaygi Olcegi ~ 155-165cm 77 34,87 11,245 ,199 ,842
166-175cm 71 34,50 10,877

Oxford Mutluluk 155-165cm 77 23,87 5,117 ,095 ,924

Olcegi Kisa Formu 166-175cm 71 23,78 5,296

Tablo 10 incelendiginde katilimeilarin boy degiskeni ile sosyal karsilagtirma
Olcegi, fiziksel goriiniim rahathig alt boyutu, olumsuz degerlendirilme beklentisi alt
boyutu, sosyal fiziki kaygi 6l¢egi ve Oxford mutluluk &lgegi arasinda anlamli
farlilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 11. Katilimeilarin Egitim Durumu Dagilimlarina gére Anova Testi Sonuglar

. f p  Anlamh fark
Olcekler N X Ss
Sosyal Lise 31 3,7437 97274 1,091 339
karsilastirma onlisans 33 3,9377 ,73595 -
lisans 84  3,9835 70588
Toplam 148 3,9230 ,77541
Fiziksel Goriiniim Lise 31 16,3548 5,63056 2,920 ,057
Rahathg boyutu Onlisans 33 13,4242 5,20235 -
lisans 84 14,2262 4,82801
Toplam 148 14,4932 5,15276
Olumsuz Lise 31 22,1613 8,17760 1,624 201
Degerlendirilme onlisans 33 19,1212 6,80881
BeklentisiBoyutu lisans 84 19,9048 6,83122 -
Toplam 148 20,2027 7,15614
Sosyal Fiziki Kaygi Lise 31 38,5161 12,16243 2,653 ,074
Olcegi onlisans 33 32,5455 10,70657
lisans 84 34,1310 10,50505 -
Toplam 148 34,6959 11,03406
Oxford Mutluluk Lise 31 23,0323 5,60050 ,472 ,625
Olcegi Onlisans 33 24,1515 4,65108 -
lisans 84 24,0000 5,25953

Toplam 148 23,8311 5,18683
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Tablo 11 incelendiginde katilimcilarin egitim durumu degiskeni ile sosyal
karsilastirma 6lcegi, fiziksel goriiniim rahatligi alt boyutu, olumsuz degerlendirilme
beklentisi alt boyutu, sosyal fiziki kaygi 6l¢egi ve Oxford mutluluk 6lgegi arasinda
anlaml farlilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 12. Katilimcilarin kilo dagilimlarina gore anova testi sonuglari

.. f p Anlamh
Olcekler N X Ss fark

Sosyal Karsilastirma 55-65 kga 59 3,8785 ,90898 ,482 ,619
66-76 Kkilob 42 4,0225 ,61682
77 kilo>c 47 3,8901 , 712653
Toplam 148 3,9230 , 17541
Fiziksel Goriiniim Rahathg1  55-65 kga 59 11,9153  3,94483 17,353  ,000* (a,b)(a,c)
boyutu 66-76 Kkilob 42 15,0714  4,34709
77 kilo>c 47 17,2128  5,65661
Toplam 148 14,4932 5,15276
Olumsuz Degerlendirilme 55-65 kg 59 17,2034  5,52043 11,978  ,000*  (ab.c),
Beklentis! Boyutu 66-76 kilo 42 20,6667  7,53097
77 kilo> 47 23,5532  7,17426
Toplam 148 20,2027 7,15614
Sosyal Fiziki Kaygi Olgegi 55-65 kg 59 29,1186 8,26101 18,335  ,000*  (ab,c)
66-76 kilo 42 35,7381 10,93006
77 kilo> 47 40,7660 10,86321
Toplam 148 34,6959 11,03406
Oxford Mutluluk Olgegi 55-65 kg 59 249492 4,63281 4425  014*  (ac)
66-76 kilo 42 24,2381  4,73085
77 kilo> 47 22,0638 5,83246

Toplam 148 23,8311 5,18683

Tablo 12 incelendiginde katilimcilarin  kilo degiskeni ile sosyal
karsilastirma 6lcegi arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Ayrica egitim

durum degiskeni ile fiziksel goriiniim rahatlig1 alt boyutu, olumsuz degerlendirilme
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beklentisi alt boyutu, sosyal fiziki kaygi 6l¢egi ve Oxford mutluluk 6lgegi arasinda

anlamli farklilik tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 13. Katilimcilarin medeni durum Dagilimlarina gére T Testi Sonuglari

Olgekler Medeni durum N X Ss t p

Sosyal karsilastirma Evli 95 3,92 ,81 ,105 ,916
Bekar 53 3,91 70

Fiziksel Goriiniim Rahathg Evli 95 14,53 4,83 ,137 ,891

boyutu Bekar 53 14,41 5,72

Olumsuz Degerlendirilme Evli 95 19,92 7,00 -,628 531

Beklentisi Boyutu Bekar 53 20,69 7,46

Sosyal Fiziki Kayg1 Olgegi Evli 95 34,46 10,40 -,343 732
Bekar 53 35,11 12,17

Oxford Mutluluk Ol¢egi Evli 95 24,34 4,78 1,630 ,105
Bekar 53 22,90 577

Tablo 13 incelendiginde katilimcilarin medeni durum degiskeni ile sosyal

karsilastirma 6lcegi, fiziksel goriiniim rahatlig alt boyutu olumsuz degerlendirilme

beklentisi alt boyutu, sosyal fiziki kaygi 6lgegi ve Oxford mutluluk 6lgegi arasinda

istatistiki a¢idan anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05)

Tablo 14. Katilimcilarin diyet yapma siiresi dagilimlarina gore T testi sonuglari

Olcekler N X Ss t p

Sosyal karsilastirma 1-6 ay 109 13,8242 ,79365 -2,646 ,009*
7-12 ay 39  4,1994 65520

Fiziksel Goriiniim 1-6 ay 109 14,7339 5,12915 ,950 344

Rahathgi boyutu 7-12 ay 39 13,8205 5,22581

Olumsuz 1-6 ay 109 19,9358 6,90447 -,758 ,450

Degerlendirilme 7-12ay 30 20,0487 7,86380

Beklentisi Boyutu

Sosyal Fiziki Kaygi 1-6 ay 109 34,6697 10,70571 -,048 ,962

Olgegi 7-12ay 39 34,7692 12,05134

Oxford Mutluluk 1-6 ay 109 23,6697 5,01120 -,631 529

Olgegi 7-12ay 39 24,2821 569371
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Tablo 14 incelendiginde katilimcilarin diyet siireleri durum degiskeni ile
sosyal karsilastirma Olgegi arasinda istatistiki agidan anlamli farklilik tespit
edilmistir (p>0,05). Ayrica diyet siireleri durum degiskeni ile sosyal fiziki kaygi
Olgegi, olumsuz degerlendirilme alt boyutu, fiziksel goriiniim rahathigr alt boyutu
ve Oxford mutluluk Olge§i arasinda istatistiki ac¢idan anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05).

Tablo 15. Diyet ve egzersiz yapan kadinlarin sosyal karsilastirma 6l¢egi, sosyal fiziki kaygi 6l¢egi

ve Oxford mutluluk 6l¢egine gore pearson kolerasyon analizi sonuglari

Correlations

Oxford Mutluluk  Sosyal Fiziki Sosyal

Olcekler Olcegi Kayg1 Olcegi Karsilastirma
Oxford Mutluluk Olcegi r 1 -,615™ 497

p ,000 ,000
Sosyal Fiziki Kayg: Olcegi r -,615™ 1 -,295™

p ,000 ,000
Sosyal Karsilastirma r 497 -,295™ 1

p ,000 ,000

**_ Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Tablo 15 incelendiginde, Oxford mutluluk Gl¢egi ile sosyal fiziki kaygi
Olcegi arasinda negatif yonde orta diizeyde bir iligski goriilmektedir(r=,- 615;
p<0,001). Ayn1 zamanda Oxford mutluluk 6l¢egi ile sosyal karsilastirma dlgegi
arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir iliski oldugu gézlenmistir(r=,497; p<0,001).
Sosyal fiziki kaygi 6lcegi ile sosyal karsilastirma 6lgegi arasinda ise negatif yonde

zayif bir iliski oldugu goriilmiistiir(r=,-295; p<0,001) .
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Tablo 16. Diyet ve egzersiz yapan kadinlarin sosyal karsilastirma 6lgegi ile Oxford mutluluk

Olcegine gore linear regresyon analizi sonuglari

Bagimsiz degisken Oxford

Mutluluk Olgegi B Std. Hata B t p
Oxford Mutluluk Olgegi 2,152 262 8,220 ,000
,074 011 497 6,924 ,000
R=,49 RZ,247 F=47,948  P<0,01

Bagimh Degisken: Sosyal Karsilastirma

Tablo 16’da calismaya katilan kadinlarin Oxford mutluluk diizeyinin sosyal
karsilastirma diizeyi ile bir iliski oldugu saptanmistir (R = ,49, R?=,247). Diyet ve
egzersiz yapan kadinlarin mutluluk diizeylerinin sosyal karsilagtirma diizeyini

olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir(f= 497,p<0.01).
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6. TARTISMA VE SONUC

Calismanin bu boliimiinde kadinlara yonelik verilerin istatistiki analizleri
g6z Oniline alinarak literatiirdeki ulusal veya uluslararasi benzer ¢alismalar ile
tartigilip yorumlanmistir.

Arastirmada kadinlarin sosyal karsilagtirma, sosyal fiziki kaygilari, fiziksel
goriiniim rahathig1 ve olumsuz degerlendirilme alt boyutlar1 ve mutluluk diizeyleri
ayri ayri incelenmistir.

Calismaya katilan kadinlarin yas degiskeni ile sosyal karsilastirma 6lcegi
arasindaki farki belirlemek icin tek yonlii anova testi kullanilmistir. Testin
sonucunda sosyal karsilagtirma 6l¢egi toplam puanlar ile yas degiskeni arasinda
istatistiki agidan anlamli farklilik tespit edilmemistir. Testin sonucunda sosyal
karsilastirma 6l¢egi toplam puanlari ile yas degiskeni arasinda kadinlarin ortalama
diizeyde oldugu goriilmiistiir. Diyet ve egzersiz yapan kadinlarin benzer
siireclerden gectigi ve donemin olusturdugu ortak algilar sebebiyle yas degiskeninin
sosyal karsilastirma stirecinde etkili bir degisken olmadigini aciklayabilir.
Literatiirdeki ¢aligsmalar incelendiginde ise Yilmaz, ergenler {izerine yapmis oldugu
caligmada, ergenlerin sosyal karsilastirma diizeylerinin yas degiskenine gore
anlaml farklilik gostermedigi goriilmiistiir(10). Savagli *da (104) ergenler iizerinde
yapmis oldugu calismada sosyal karsilastirma diizeylerinin yas degiskenine gore
anlamli farlilik gostermedigini tespit etmistir(104). Aydinli (105) tarafindan
yapilan ¢alismada ergenlerin sosyal karsilastirma diizeylerinin yas degiskenine gore
farklilastigr saptanmustir (105). Erozkan (106) ise, yasla baglantili olarak
aciklanabilecek smif degiskenine gore anlamli farklilik bulmustur. Yapilan

caligmaya gore, lise son simnifa devam eden Ogrencilerin sosyal karsilastirma
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diizeylerinin diger sinif diizeylerine devam eden 6grencilerden anlamli olarak daha
yiiksek oldugu saptanmustir (16). Siniflar arasinda ¢ikan bu farklilik son siif
Ogrencilerinin okul, aile ve kisilerarasi iligkilerine daha net ve tutarli olmalari ile
aciklanabilir.

Calismaya katilan kadinlarin boy degiskeni ile sosyal karsilastirma olgegi
arasindaki farki belirlemek i¢in Independent Samples t testi kullanilmistir. Testin
sonucunda sosyal karsilagtirma 6lgegi toplam puanlari ile boy degiskeni arasinda
istatistiki agidan anlamli farklilik tespit edilmemistir. Testin sonucunda sosyal
karsilastirma 6lgegi toplam puanlari ile boy degiskeni arasinda kadinlarin ortalama
diizeyde oldugu goriilmiistiir. Literatiir incelendiginde kadinlarin boy degiskenine
gore sosyal karsilastirma diizeyleri tizerinde calisilmis herhangi bir ¢alismaya
rastlanmamistir. Boy durum degiskeninde istatistiki acidan farkliligi olusmamasi
diyet ve egzersiz yapan kadmlarin toplumun genetik 6zelliklerine bakildiginda
ortalama boy oraninda olduklarindan dolayr boy degiskine sosyal karsilastirma
tizerinde etkili olmadig: diisiiniilmektedir.

Calismaya katilan kadinlarin kilo degiskeni ile sosyal karsilastirma 6lcegi
arasindaki farki belirlemek icin tek yonlii anova testi kullanilmistir. Testin
sonucunda sosyal karsilastirma 6l¢egi toplam puanlari ile kilo de8iskeni arasinda
istatistiki acidan anlamli farklilik tespit edilmemistir. Literatiir incelendiginde
kadinlarin kilo degiskenine gore sosyal karsilastirma diizeyleri lizerinde ¢alisilmis
herhangi bir ¢alismaya rastlanmamustir.

Calismaya katilan kadinlarin  egitim durumu degiskeni ile sosyal
karsilastirma 6l¢egi arasinda farkli belirlemek igin tek yonlii varyans anova testi

kullanilmistir. Testin sonucunda sosyal karsilastirma 06lgegi toplam puanlart ile
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egitim durumu degiskeni arasinda istatistiki agidan anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Testin sonucunda sosyal karsilastirma 6lgegi toplam puanlarn ile
egitim durumu degiskeni arasinda kadilarin ortalama diizeyde oldugu
gorilmistiir. Literatlir incelendiginde kadinlarin egitim durumu degiskenine gore
sosyal karsilastirma dilizeyleri iizerinde c¢alisilmis herhangi bir c¢aligmaya
rastlanmamuistir.

Calismaya katilan kadmlarin medeni durum degiskeni ile sosyal
karsilastirma Olgegi arasinda farkli belirlemek i¢in Independent Samples t testi
kullanilmistir. Testin sonucunda sosyal karsilastirma 6lgegi toplam puanlari ile
medeni durum degiskeni arasinda istatistiki ac¢idan anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Testin sonucunda sosyal karsilastirma 6lcegi toplam puanlart ile
medeni durum degiskeni arasinda kadinlarin ortalama diizeyde oldugu goériilmistiir.
Literatiir incelendiginde kadmlarin medeni durum degiskenine goére sosyal
karsilastirma diizeyleri iizerinde ¢alisilmis herhangi bir ¢alismaya rastlanmamastir.

Calismaya katilan kadinlarin ne kadar siiredir diyet yapma durum degiskeni
ile sosyal karsilastirma 6lcegi arasinda farkli belirlemek i¢in Independent Samples
t testi kullanilmistir. Testin sonucunda sosyal karsilastirma 6l¢egi toplam puanlari
ile ne kadar siiredir egzersiz yapma durum degiskeni arasinda istatistiki acidan
anlaml farklilik tespit edilmistir. Testin sonucunda sosyal karsilastirma olgegi
toplam puanlari ile egzersiz yapma durum degiskeni arasinda kadinlarin ortalama
diizeyde oldugu goriilmiistiir. Literatiir incelendiginde kadinlarin egzersiz yapma
durum degiskenine gore sosyal karsilastirma diizeyleri iizerinde ¢alisilmis herhangi

bir ¢calismaya rastlanmamastir.

48



Calismaya katilan kadinlarin yas durum degiskeni ile sosyal fiziki kaygi
Olcegi arasinda farki belirlemek i¢in tek yonlii anova testi kullanilmistir. Testin
sonucunda sosyal fiziki kaygi 6lgegi ve fiziksel goriiniim rahath@ kaygisi ve
olumsuz degerlendirilme beklentisi alt boyutlar1 toplam puanlar ile yas degiskeni
arasinda istatistiki agidan anlamli farklilik tespit edilmemistir. Abanoz’un (107)
yaptig1 ¢alismada 15 yas alt1 ve 15 yas lizeri iki grup vardir ve bu katilimcilarin
sosyal fiziki kaygi puanlari karsilastirildiginda iki grup arasinda fark olmadigi tespit
edilmistir (107). Kaya’nin (18) ¢alismasinda da sporcularin yas degiskenine gore
sosyal fiziksel kaygi diizeylerinden elde edilen sonuglar incelendiginde kaygi
diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi saptanmistir (18).
Literatiirdeki caligsmalar arastirmamiz ile paralellik gostermektedir. Yas
degiskeninde istatistiki agidan farklilik olusmamasi bu yiiksek kaygi durumunun
kadinlarin egzersiz ve diyet yaparak kismen ayni siire¢ igerisinde olduklarindan
kaynaklanabilir. Bu duruma bagli kaygi beraberinde stres, endise gibi durumlara da
yol agabilecegi diisliniilmektedir.

Calismaya katilan kadinlarin boy degiskeni ile sosyal fiziki kaygi olgegi
arasindaki farki belirlemek i¢in Independent Samples t testi kullanilmistir. Testin
sonucunda sosyal fiziki kaygi ve fiziksel goriiniim rahatlig1 kaygisi1 ve olumsuz
degerlendirilme beklentisi alt boyutlar1 6lgegi toplam puanlari ile boy degiskeni
arasinda istatistiki acidan anlamli farklilik tespit edilmemistir. Literatiire
bakildiginda Abanoz’un (107), yaptig1 ¢alismada 150cm altinda olan adélesanlarin
161-170 cm ile 170 cm ve iizeri boyda olanlardan sosyal fiziki kaygi puanlarinin
daha diisiik oldugunu tespit etmistir (107). Bu farkliligin nedeni adélesanlarin

gelisim doneminde olmalarindan kaynaklanabilir.
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Calismaya katilan kadindan kilo degiskeni ile sosyal fiziki kaygi 6lcegi
arasindaki farki belirlemek icin tek yoOnlii anova testi kullanilmistir. Testin
sonucunda sosyal fiziki kaygi 6lgegi ve fiziksel goriiniim rahath@ kaygisi ve
olumsuz degerlendirilme beklentisi alt boyutlar1 toplam puanlar ile kilo degiskeni
arasinda istatistiki a¢idan anlamli farklilik tespit edilmistir. Arastirma ile paralellik
gosteren literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde Abanoz (107) okul takiminda veya
spor kuliiplerinde aktif spor yapan adodlesanlar iizerinde °° Egzersiz yapan

[

addlesanlarin sosyal fiziki kaygi durumlarinin incelenmesi *’ adli caligmasinda
addlesanlarin viicut agirlarina gore sosyal fiziki kaygi puanlarinda gruplar arasinda
anlamli farklibik  bulmamustir  (107). Viicut agirhiklarina gore farklilik
bulunmamasinin nedenini aktif spor yaptiklarindan dolay: ideal viicut agirliginda
olmalarina baglanabilir. Ayrica addlesanlar diizenli spor yaptiklarindan dolay1
kendilerini ideal kilolarinda da hissediyor olabilir.

Calismaya katilan kadinlarin egitim durumu degiskeni ile sosyal fiziki kaygi
Olcegi arasindaki farki belirlemek i¢in tek yonlii anova testi kullanilmistir. Testin
sonucunda sosyal fiziki kaygi ol¢egi ve fiziksel goriiniim rahatligi kaygist ve
olumsuz degerlendirilme beklentisi alt boyutlar1 toplam puanlari ile egitim durumu
degiskeni arasinda istatistiki acidan anlamli farklilik tespit edilmemistir. Aragtirma
ile paralellik gosteren literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde Altun Ding (108)
tarafindan yapilan arastrmada smf diizeyi degiskenine gore SFKO“nin alt
boyutlar1 olan fiziksel goriiniim rahathigi kaygist ve olumsuz degerlendirilme
beklentisi kaygist diizeyinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark olmadig

saptanmustir (108). Benzer olarak Eren (109) yetiskinler tizerinde ** Spor salonuna

giden yetiskinlerin yeme tutumlari, sosyal fizik kaygilar1 ve narsistik yapilanmalari
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arasindaki iliski’> adli caligmasinda Ogrenim durumu degiskenine gore
katilimcilarin  sosyal fiziki kaygi diizeylerinde anlamli bir farklilik oldugu
gorilmiistiir. Lise mezunu olan katilimcilarin sosyal fiziki kaygi diizeyleri ile lisans
ve yiiksek lisans/ doktora mezunu olan katilimcilarin sosyal fiziki kaygi diizeyleri
arasinda anlamlhi bir farklilik s6z konusudur. Gruplarin ortalama puanlarina
bakildiginda lise mezunu olan katilimcilarin sosyal fiziki kaygi diizeylerinin lisans
ve yiiksek lisans/doktora mezunu olan katilimcilara oranla daha yiiksek oldugu
goriilmektedir (109). Bunun nedenini mevcut arastirmanin diyet ve egzersiz yapan
kadinlar iizerinde yapilmasina baglayabiliriz.

Calismaya katilan kadinlarin medeni durum degiskeni ile sosyal fiziki kaygi
Olcegi arasindaki farki belirlemek icin Independent Samples t testi kullanilmistir.
Testin sonucunda sosyal fiziki kaygi 6l¢egi ve fiziksel goriiniim rahatlig1 kaygisi ve
olumsuz degerlendirilme beklentisi alt boyutlar1 toplam puanlari ile medeni durum
degiskeni arasinda istatistiki agidan anlamli farklilik tespit edilmemistir. . Arastirma
ile paralellik gosteren literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde Erdogan (110), sosyal
gorliniis kaygisinin medeni duruma gore farklilastigi, evlilerde sosyal goriiniis
kaygisinin bekarlara oranla daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir(110). Karagoz
ve Karagiin (111), profesyonel sporcularin beden imaj1 iizerine yaptiklari ¢caligmada
ise evli olanlarla bekér olanlarin puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark tespit
edememistir (111). Bu bilgiler 1s1ginda ulasilan arastirma sonuglar1 ile mevcut
arastirma  sonuclarinin istatistiki ag¢idan farkliliklar igerdigini sdylemek
miimkiindiir. Bu c¢alismalar incelendiginde mevcut arastirma ile farklilik
goriilmesinin sebebini pandeminin ¢ikisina baglayabiliriz. Ciinkii medeni durumun

evli ya da bekar olmasina bakilmaksizin her birey evde kapanma siirecinde
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bulunmasindan dolay1r sosyal fiziki kaygi durumlarinin benzerlik gosterdigi
distiniilmektedir.

Calismaya katilan kadinlarin diyet yapma siiresi durum degiskeni ile sosyal
fiziki kaygi Ol¢egi arasinda farkli belirlemek i¢in Independent Samples t testi
kullanilmistir. Testin sonucunda sosyal fiziki kaygi olgegi ve fiziksel goriinlim
rahathi@1 kaygis1 ve olumsuz degerlendirilme beklentisi alt boyutlar1 toplam
puanlar1 ile ne kadar siiredir egzersiz yapma durum degiskeni arasinda istatistiki
acidan anlamli farklilik tespit edilmistir. Arastirma ile paralellik gdsteren
literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde Kartal ve Kabakus Aykut (112), Glimiishane
Universitesi Saglik Bilimi Ogrencileri iizerinde *’Universite Ogrencilerinde Sosyal
Fizik Kaygist ve Depresyonun Yeme Bozuklugu Riski ile iliskisi> adli
calismasinda yeme davranis bozuklugu riski altinda olan bireylerin sosyal fizik
kaygist Olceginden ve alt boyutlarindan alinan puanlarin, risk altinda olmayan
bireylere gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Calisma sonuglarina gére kadinlar
erkeklere gore sosyal fiziki kaygi 6l¢eginden daha yiiksek puan almiglardir (112).
Sonug olarak sosyal fiziki kaygi beden memnuniyetsizligi, viicut agirligi ve sekliyle
ilgili depresyonu ve diyet davraniglarint 6nemli 6lciide etkileyen bir sorundur.
Kadinlarda viicutlarinin nasil goriindiigiinii yaslarindan bagimsiz olarak her
donemde 6nem verdikleri diistiniilmektedir.

Calismaya katilan kadinlarin yas durum degiskeni ile Oxford mutluluk
Olcegi arasinda farkli belirlemek i¢in tek yonlii anova testi kullanilmistir. Testin
sonucunda mutluluk 6l¢egi toplam puanlart ile yas durum degiskeni arasinda
istatistiki agidan anlamli farklilik tespit edilmemistir. Arastirma ile paralellik

gosteren literatiirdeki calismalar incelendiginde Diener ve Myers’in (113),
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“Mutluluk Bilimi’’ adli ¢caligmasinda mutluluk yasamda belli donemlerde belli
farkliliklar gosterdigini, fakat kisinin mutluluk diizeyini tahmin etme asamasinda
herhangi bir direkt etkisinin olmadigini saptamiglardir (113). Giilcan ve Nedim Bal
(114), tniversitede O6grenim goren Ogrenciler lizerinde ° Geng Yetiskinlerde
Iyimserligin Mutluluk ve Yasam Doyumu Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi ¢* adli
caligmasinda yas arttikca mutluluk diizeyi ortalamasinin azaldigit ve bu
farklilasmanin istatistiksel agidan anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir (114).
Mevcut ¢alismada anlamli farklilik tespit edilmemesinin nedeni kadinlarin sosyal
karsilastirma ve sosyal fiziki goriiniimlerini belli bir yas araliginda degil
hayatlarinin her doneminde 6nemli gérdiigiinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Calismaya katilan kadinlarin boy durum degiskeni ile Oxford mutluluk
Olcegi arasinda farkli belirlemek i¢in Independent Samples t testi kullanilmistir.
Testin sonucunda mutluluk 6lgegi toplam puanlari ile boy durum degiskeni arasinda
istatistiki acidan anlamli farklilik tespit edilmemistir. Literatiir incelendiginde
kadinlarin boy degiskenine gore mutluluk diizeyleri iizerinde ¢alisilmis herhangi
bir c¢alismaya rastlanmamistir. Bu nedenden dolayr bagka c¢aligsmalar ile
tartisilamamaktadir.

Calismaya katilan kadinlarin kilo durum degiskeni ile Oxford mutluluk
Olcegi arasinda farkli belirlemek i¢in tek yonlii anova testi kullanilmistir. Testin
sonucunda mutluluk 6lcegi toplam puanlar ile kilo durum degiskeni arasinda
istatistiki agidan anlamli farklilik tespit edilmistir. Arastirma ile paralellik gosteren
literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde Atmaca ve Ceviker (115) “* Sosyo-
Demografik Degiskenlerine Gére Spor Merkezlerine Uye Kadinlarm Mutluluk

[

Diizeylerinin Incelenmesi adli ¢alismasinda kilo memnuniyetinin mutluluk
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diizeylerine gore incelendiginde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (115).
Bunun nedenini kadinlarin spor ile saglikli bir yasam siirdiirmelerine bu sebeple de
ideal kilolarinda olduklarini diistinmelerine baglayabiliriz.

Calismaya katilan kadinlarin egitim durumu durum degiskeni ile Oxford
mutluluk 6l¢egi arasinda farkli belirlemek i¢in tek yonlii anova testi kullanilmistir.
Testin sonucunda mutluluk Olgedi toplam puanlar ile egitim durumu durum
degiskeni arasinda istatistiki acidan anlamli farklilik tespit edilmemistir. Arastirma
ile paralellik gosteren literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde Atmaca ve Ceviker
(115) °’Sosyo-Demografik Degiskenlerine Gore Spor Merkezlerine Uye Kadinlarin
Mutluluk Diizeylerinin Incelenmesi’> adli calismasinda kadmnlarin  egitim
durumlarmin mutluluk diizeylerine etkisi olmadigini tespit etmistir (115).

Calismaya katilan kadinlarin medeni durumu durum degiskeni ile Oxford
mutluluk Olcegi arasinda farkli belirlemek icin Independent Samples t testi
kullanilmistir. Testin sonucunda mutluluk O6l¢egi toplam puanlar1 ile medeni
durumu durum degiskeni arasinda istatistiki acidan anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Arastirma ile paralellik gosteren literatiirdeki caligmalar
incelendiginde Atmaca (115) “’Sosyo-Demografik Degiskenlerine Goére Spor
Merkezlerine Uye Kadinlarin Mutluluk Diizeylerinin  Incelenmesi¢’  adh
calismasinda kadinlarin medeni durumlarmin  mutluluk diizeylerine etkisi
olmadigini tespit etmistir (115).

Calismaya katilan kadinlarin diyet yapma siiresi degiskeni ile Oxford
mutluluk O6l¢egi arasinda farkli belirlemek igin Independent Samples t testi
kullanilmistir. Testin sonucunda mutluluk 6lgegi toplam puanlar ile diyet yapma

siiresi durum degiskeni arasinda istatistiki acidan anlamli farklilik tespit
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edilmemistir. Literatiir incelendiginde kadinlarin diyet yapma siiresi degiskenine
gore mutluluk diizeyleri {izerinde ¢alisilmis herhangi bir ¢alismaya rastlanmamastir.
Bu nedenden dolay1 baska caligmalar ile tartisilamamaktadir.

Sonug olarak ¢alismaya katilan diyet ve egzersiz yapan kadinlarin; Sosyal
karsilastirma 6l¢egi ile diyet yapma siiresi degiskeni arasinda anlamli farklilik tespit
edilirken, yas, boy, kilo, egitim durumu, medeni durum degiskenleri arasinda
anlaml farklilik saptanmamistir. Sosyal fiziki kaygi ol¢egi ile kilo degiskeni
arasinda anlaml farklilik tespit edilirken, yas, boy, egitim durumu, medeni durum,
diyet yapma siiresi degiskenleri arasinda anlaml farklilik saptanmamistir. Oxford
mutluluk 6lcegi ile kilo degiskeni arasinda anlamli farklilik tespit edilirken, yas,
boy, egitim durumu, medeni durum, diyet yapma siiresi degiskenleri arasinda
anlamli farklilik saptanmamistir. Bunun yani sira yapilan pearson kolerasyon
analizi sonucunda ¢alismaya katilan kadinlarin Oxford mutluluk 6lgegi ile sosyal
fiziki kaygi Olcegi arasinda negatif yonde orta diizeyde bir iliski tespit edilmistir.
Ayni zamanda Oxford mutluluk 6l¢egi ile sosyal karsilastirma Olcegi arasinda
pozitif yonde orta diizeyde bir iliski tespit edilmistir. Sosyal fiziki kaygi 6l¢cegi ile
sosyal karsilastirma Olgegi arasinda ise negatif yonde zayif bir iligki oldugu tespit
edilmistir. Linear regresyon testine gore ise kadinlarin Oxford mutluluk diizeyinin
sosyal karsilastirma diizeyi ile bir iliski oldugu saptanmustir. Diyet ve egzersiz
yapan kadinlarin mutluluk diizeylerinin sosyal karsilastirma diizeyini olumlu yonde
etkiledigi tespit edilmistir.

Calisma bulgular1 dogrultusunda sosyal karsilastirma 6lgegi toplam puanlari
incelendiginde; sosyal karsilastirma 6l¢egi toplam puaninda diyet ve egzersiz yapan

kadinlarin  sosyal karsilastirma diizeylerinin ortalama seviyede oldugu

55



gorilmektedir. Sosyal fiziki kaygi 6l¢egi toplam puanlar1 ve alt boyut puanlari
incelendiginde; fiziksel goriinim rahathigi alt boyutu, olumsuz degerlendirilme
beklentisi alt boyutu ve sosyal fiziki kaygi 6l¢egi toplam puaninda diyet ve egzersiz
yapan kadmlarin sosyal fiziki kaygi diizeylerinin ortalama seviyesinde oldugu
gorilmektedir. Oxford mutluluk 6l¢egi toplam puanlar incelendiginde Oxford
mutluluk 6l¢egi toplam puanmin diyet ve egzersiz yapan kadinlarin mutluluk

diizeylerinin ortalamanin iizerinde oldugu goriilmektedir.

6.1.Oneriler

Calismamizda elde edilen bulgulara bakildiginda o6nemli oldugunu
diisiindiigiimiiz 6neriler sunlardir;

[ Sporu kiigiik yaslarda kazanim haline getirmek i¢in okullarda beden
egitimi ve spor dersi ders saatleri arttirilabilir.

[1 Kadinlarin kendi bedenleri ile pozitif algi olusturmalari igin dengeleri ve
dogru beslenmenin 6nemini bilmeleri gerekmektedir. Bu nedenden dolayr bu
goriinlise 6nem veren kadinlara yonelik yeterli bilgilendirme ve yonlendirme
yapilmalidir.

[J Sosyal fiziki kaygi diizeyleri yiiksek olan kadinlarin bagkalar1 tarafindan
degerlendirilebilecegi ortamlar yerine daha az insanin oldugu ya da yalniz spor
yapmayi tercih etmelerinin onlara daha iy1 gelecegini anlatmak gerekmektedir.

[ Saglikli beslenme ve bireyin kendini mutlu hissettigi ideal fizik
gorliniisiine ulagsmak i¢in sosyal sorumluluk projeleri ile beslenmenin ve fiziksel

aktivitenin faydalar1 anlatilabilir.
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8. EKLER

EK -1 Kisisel Veri Formu

Saymn Katilimel

Bu bdliimde size ait kisisel bilgiler yer almaktadir. Vereceginiz bilgi yapilacak akademik ¢alisma
disinda higbir sekilde kullanilmayacak ve bu bilgiler tiglincii bir kisiyle asla paylasilmayacaktir.
Asagida verilen 6zelliklerden size uygun olani isaretleyiniz/yaziniz.

DANISMAN Aysegiil TOPCI

Doc¢. Dr. Atalay GACAR

1. Yasimz: (....) 18-30 (....)31-40 (....) 40 ve {izeri

2. Boy: (....) 155-165 cm (....) 166-175cm

3. Kilonuz: (....) 55-65kg (....) 66-76kg (....)77 kg ve lizeri

4. Medeni Durum: ( ) Evli () Bekar

5. Egitim Durumunuz? ( )Lise ( )OnLisans ( )Lisans ( ) Yiiksek Lisans/Doktora

6. Ne Kadar Siiredir Diyet Yapiyorsunuz? (....) 1-6 ay (....) 7-12 ay
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EK-2 Sosyal Karsilastirma Olcegi

Asagida kendilik alginiza karsi gosterdiginiz tutumlari 6lgmeye yarayan sorular yer

almaktadir. Litfen size uygun olan ifadenin altina carpi isareti ( X ) koyunuz.

Sol Sag

1. Yetersiz 4)) ?2) 3 “@) 5) (6) Yeterli/Ustiin
2. Beceriksiz (1) (2) (3) 4 (5) (6) Becerikli
3. Basarisiz 1) 2) A3) “) o) 6) Basarih
4. Sevilmeyenbiri (1) 2) 3) 4) (5) (6) Sevilenbiri

5. licedoniik 4] ?2) 3) “@ Q) (6) Disadoniik
6. Yalniz )] 2) 3) 4) &) (6) Yalniz degil
7. Dasta birakilmis (1) ?2) A3 “) Q) 6) Kabul edilmis
8. Sabirsiz (1) 2) 3) 4) 6) (6) Sabirlt
9. Hosgoriisiiz ) ?2) A3 “) Q) 6) Hosgoriilii
10. Soyleneni yapan (1) 2 3 (@) 5) (6) Inisiyatifsahibi

11. Korkak 1) (2) 3 4) (5) (6) Cesur
12. Kendine giivensiz (1) ) 3) 4) (5) (6) Kendine giivenli
13. Cekingen 4)) ?2) 3) “) Q) 6) Atilgan
14. Dagmik (1) 2) 3) @) %) (6) Diizenli
15. Pasif (1) (2) 3) @) () (6) Aktif
16. Kararsiz ) 2 3) “) &) ©) Kararli
17. Antipatik (1) 2 3) (4) (5) (6) Sempatik
18. Boyunegici (1 ) 3) 4) (5) (6) Hakkim arayici
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EK-3 Sosyal Fizik Kaygi Envanteri

Asagida sosyal fiziki kayginiza kars1 gosterdiginiz tutumlar1 dlgmeye yarayan sorular yer

almaktadir. Liitfen size uygun olan ifadenin altina ¢arp1 isareti ( X ) koyunuz.

SOSYAL FiZiK KAYGI ENVANTERI

Tamamen Yanhs

Genellikle Yanhs

Bazen Yanhs Bazen

ogru

D

Genellikle

ogru

Tamamen

Dogru

1. Fiziksel gorliniisimden hogsnudum.

2. Beni ¢ok zayif veya ¢ok sisman gosteren kiyafetleri
giymekten hi¢ endise duymam.

3.Fiziki goriiniimiim hakkinda takintili olmamayi isterdim.

4. Diger insanlarin kilom veya kas gelisimim hakkinda
olumsuz yargilari oldugu konusunda endiseye kapildigim
zamanlar olur.

5. Aynaya baktigim zaman fiziksel goriiniisiimden dolay1
kendimi iyi hissederim.

6. Fiziksel goriiniislimiin ¢ekici olmayan bolgeleri, belirli
sosyal ortamlarda sinirli olmama neden olur.

7.Baskalarmin yanindayken fiziksel goriiniisiimden
endiselenirim.

8. Diger insanlara fizigimin ne kadar hog goriindiigii
konusunda son derece rahatim.

9. Diger insanlarin fizigimi inceledigini bilmek beni rahatsiz
eder.

10. Fiziksel gériiniimiimii diger insanlara gosterecegim
zaman ¢ok utangag¢ olurum.

11. Baskalari bariz bir bigimde viicuduma baktiklarinda
kendimi genellikle rahat hissederim.

12. Mayoluyken viicudumun seklinden dolay1 kendimi
siklikla sinirlik ederim.
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Ek-4. Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu

Asagida mutluluk dizeyinizi 6lgmeye yarayan sorular yer almaktadir. Litfen size uygun

olan ifadenin altina ¢arpi isareti ( X ) koyunuz.

g g
s | § s £ c £
= 5] > g2 o 2
g > = S, g2
= g S = E =
S |z % E s 2
203 |y & |FE
T @
1. Kendimden hognut degilim. 1 2 3 4 5
2. Hayatin ¢ok 6diillendirici 1 2 3 4 5
oldugunu hissediyorum.
3. Hayatimdaki her seyden oldukca 1 2 3 4 5
memnunum.
4. Cevremdeki giizelliklerin farkina 1 2 3 4 5
varirim.
5. Yapmak istedigim her seye zaman 1 2 3 4 5
bulabilirim.
6. Zihinsel olarak kendimi tamamen 1 2 3 4 5
zinde (ding) hissederim.
7. Gegmisle ilgili mutlu anilara sahip 1 2 3 4 5
degilim.
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