T.C.
A piNG(")L UNIVERSITESI
—_— SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

B l NT} Q L BEDEN EGITiMi VE SPOR
UNIVERSITESI ANABILIM DALI

SPOR YAPAN VE YAPMAYAN UNIiVERSITE
OGRENCILERININ BEDEN MEMNUNIYETI VE OZ
GUVEN DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI

Edanur MESE

YUKSEK LiSANS TEZi

DANISMAN
Dog. Dr. Oktay KIZAR

BINGOL-2024



T.C.
A piNG(")L UNIVERSITESI
—_— SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

B l NT} Q L BEDEN EGITiMi VE SPOR
UNIVERSITESI ANABILIM DALI

SPOR YAPAN VE YAPMAYAN UNIVERSITE
OGRENCILERININ BEDEN MEMNUNIYETI VE OZ
GUVEN DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI

Edanur MESE

YUKSEK LiSANS TEZi

DANISMAN
Dog. Dr. Oktay KIZAR

BINGOL-2024



KABUL VE ONAY SAYFASI

T.C. Bingél Universitesi, Saghik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali Yiiksek Lisans Ogrencisi Edanur MESE tarafindan hazirlanan “Spor Yapan ve
Yapmayan Universite Ogrencilerinin Beden Memnuniyeti ve Oz Giiven Diizeylerinin
Karsilastirilmas1” baslikli tez, Bingdl Universitesi Lisansiisti Egitim- Ogretim
Yonetmeligi'nin ilgili maddeleri uyarinca asagidaki Jiiri tarafindan bilimsel kalite ve

igerik acisindan degerlendirilerek “Yiiksek Lisans Tezi” olarak kabul edilmistir.

Tez Savunma Tarihi: ..../... /2024

Juri Bilgileri:

S.NO Unvan, Adi-Soyadi Universite Imza
1

2

3
4
5

ONAY:

Bu tez, Bingdl Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisi Yonetim Kurulu’nun

...... /......./2024 tarth ve ............. sayili karariyla onaylanmistir.

Prof. Dr. Bahri PATIR

Enstitd MuOdura



ETiK BEYAN

T.C.
BINGOL UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Bingdl Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii tez yazim kurallarina uygun olarak
hazirladigim “Spor Yapan ve Yapmayan Universite Ogrencilerinin Beden Memnuniyeti
ve Oz Giiven Diizeylerinin Karsilastirilmas:” baghkli “Yiiksek Lisans” tezimin i¢indeki
biitiin bilgi, veri, dokiiman, degerlendirme ve sonuglar1 bilimsel etik ve ahlak kurallari
icerisinde elde ettigimi, kullandigim biitiin kaynaklari atif yaparak belirttigimi, elde
edilen verilerde ve ortaya ¢ikan sonuglarda herhangi bir degisiklik yapmadigimi, maddi
ve manevi destegi olan tiim kurum / kurulus ve kisileri belirttigimi, burada sundugum veri
ve bilgileri unvan almak amaciyla daha 6nce higbir sekilde kullanmadigimi ve bu

caligmanin 6zgiin oldugunu beyan ederim.

Beyan edilen bilgilerin dogru oldugunu, aksi halde dogacak hukuki sorumluluklari kabul

ettigimi bildiririm.

...... /...12024

Edanur MESE

Ogrenci



TESEKKUR

Yiiksek Lisans egitimim siiresince bilgi birikimi ve tecriibesiyle bana her destegi verip yol
gosteren danisman hocam Sayin Dog. Dr. Oktay KIZAR’a ¢ok tesekkiir ederim. Caligmamin
birgok asamasinda fikirlerini paylasan ve yardimlarini esirgemeyen Do¢ Dr. Harun GENGC, Dog
Dr. idris KAYANTAS hocalarima tesekkiirlerimi sunarim. Egitim hayatimda en &nemli yere
sahip olan Bingdl Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dalindaki tiim hocalarima ve arkadaslarima minnettarligimi belirtmek isterim. Egitim hayatim
boyunca maddi ve manevi desteklerini benden higbir zaman esirgemeyen sevgili aileme

siikkranlarimi sunarim.

Edanur MESE



ICINDEKILER
KABUL VE ONAY SAYFASI ... .ottt nnae e I
ETIK BEYAN ...ttt ii
TESEKKUR .......coovoiiitiieieeeceeeeeeeeee ettt ses sttt sttt s st san st enen s iii
SIMGE VE KISALTMALAR DIZAINT .......coooiiiiiiieeeene vii
TABLOLAR DIZANT......ooiiiiiiiiiiicc e viii
[ 4 N SRR IX
A B S T R A T e e et e e et e e e nr e e e raeeanraes X
LI 123 1T 1
2. GENEL BILGILER ..ottt 4
00 1oL | PSPPSR PPRUPRPIS 4
2.1.1. SPOTUN TANNGEST....cveiuiiiieieite sttt 5
2.1.2. SPOTUN ONEMI.eereieieieierececeese s es s es s s es e enaees 7
2.1.3. Spora Katilim1 Etkileyen Faktorler ..........cccoooiiiiiiiiiiie 9
2.1.4. Sporun Gelisimdeki ROIU ..........cccoviiiiiiiiii e 10
2.1.4.1. Sporun Fiziksel Gelisimdeki ROIU..........cccoovviiiiiiiiiiiin 10
2.1.4.2. Sporun Sosyal Gelisimdeki Rolii............cccoiiiiiiiiiiiiiiiccn 11
2.1.4.3. Sporun Psikolojik Gelisimde ROLU .........ccooovviiiiiiic e 13
2.2. BRUBN.....ceeee et 14
2.2.1. Beden IMajl ...c.cvvviviiiiciicieiccce e 15
2.2.2. BeAEN AlGIST ..oociiiiiiieiii e 17
2.2.3. Beden MemNUNIYELT .....ccviiviiecc e 19
2.2.4. Beden Memnuniyetini Etkileyen Faktorler ..........cccooovvvieiievieiicieccece, 22
2.2.4.1. PSIKOIOJiK FAKLOIIEr........oiieiiiiiie e 22
2.2.4.2. SOSYOIOJiK FaKLOIEr.......ccvveiieeiic e 22
2.2.5. Beden Memnuniyetinin iliskili Oldugu Unsurlar .............ccccooevevecrerrinenann. 23
2.2.6. Beden Memnuniyeti V& EQZEISIZ........cccoiiiiiiiiiniiieieie e 26
p 2R T @ 7.{o 1113 27
2.3.1. 1 BENEK .t 29
2.3.1.2. OZ SAYZLu.vviiieiieieeiceeee et 30
2.3.1.3. OZ YEEIIK ..o 30

2.3.2. Ozgiiven Olusumu ve Gelisimi .......ccceevvveceerererieiceee e 31



2.3.3. OZGUVEN TUIIEH...vveivviecvicecietce e 33
2.3.3.1.1¢ OZGUVEN ... 33
2.3.3.2. D1S OZZUVEN c..evereieeeeeecceeeeeee s 34

2.3.4. Ozgiivenin Olusmasina ve Gelismesine Etki Eden Faktorler........................ 35
2.3.4.1. Anne-Baba DavraniSlart .........cccooceeiiiiiiiiin e 35
2.3.4.2. Asir1 Koruyucu ve Miidahaleci Anne Baba..........cccccccovvviiiiiiiiiiiiiiinnns 36
2.3.4.3. Tutarsiz Anne Baba .........ccooiiiiiiiiiii e 36
2.3.4.4. Asir1 Baskici ve Otoriter Anne Baba ..........ccoooveiiiiiiiiiie 36
2.3.4.5. Esitlik¢i — Demokratik Anne Baba ............cccecevevieiiie e 37
2.3.4.6. Ebeveynlerden Birinin Yoksunlugu............ccoccviieiiiiiiiininiiiicicnnn 37
2.3.4.7. Zeka ve Akademik Basari.........ccoveiiiiiiiiiiiiieee e 38
2.3.4.8. AKIAN THSKILETT...cvcvieieiiececcece ettt 38
2.3.4.9. FiziKSel GOIUNUM ..o 38
2.3.4.10. Kendini Degerlendirme ve Toplumun EtKisi..........cccooveviniiiiiiinininnnns 39
2.3.4.11. SOTUMIUIUK. ..ottt 39
2.3.4.12. Psikolojik Saglamlik...........cocooiiiiiiiiiiiiiiiec e 40
2.3.4.13. Diger FaKtOTIET ......ccoviiiiiiiiiiceeseee e 40

2.3.5. Ozgiiveni Yiiksek ve Diisiik Bireylerin OzelliKIeri..........ccocvvreveriririirirennnens 40

2.3.6. OZGUVEN VB SPOT ...ttt 42

3. GEREC VE YONTEM.....coiitieeteeeeeee ettt en s en s 45
3.1, Arastirma MOAEIT .oouvveeiiiiiiie e s 45
3.2. Arastirmanin OrnekIem GIUbU ............coovovviemieeeseseeeesseseeessss s s 45
3.3. Veri Toplama ATaglart .........coooviiiiiiiiiiceee e 47
3.4. Verilerin Toplanmast .........ccciiiiiiiiiiiiii e 48
3.5, VETIlErin ANAlIZi ..ot 48

4. BULGULAR. ...ttt ettt sttt be et nbe e nne s 50

5. TARTISMA ... ...ttt ettt e e s te et e st e ste et e eneesneeteaneenneas 61

6. SONUC VE ONERILER.............cocoooiiitiieeeeeeeeeeeee e 62
B.1. ONBIHIET ..ottt 62

KAYNAKLAR L 69



Vi

ERLER s 87
Ek 1. Etik Kurul Kabul Sayfasi.........ccccooiiiiiiiiiiiciiee e 87
Ek 2. Kisisel Bilgi FOrMU........cccooiiiiiiiiiiiii e 88
Ek 3. Beden Memnuniyeti OIGEi........cvcviviueviiiueiiircieiieeiesiee et 89
Ek 4. OZ GUVEN OIGEET ...v.vuvvveieieiriceeiicee ettt 90

OZGECMIS ...ttt 70



%

kg

TDK
BKi
MYO

WHO

SIMGE VE KISALTMALAR DiZiNi

. Aritmetik Ortalama
: Yiizde

: Kilogram

> Metre

: Turk Dil Kurumu

. Beden Kitle Indeksi

Meslek Yiksek Okulu

. Diinya Saglik Orgiitii

vii



viii

TABLOLAR DiZINI
Sayfa
Tablo 3.1. Katilimeilarin Demografik Degiskenlerine iliskin Frekans ve Yiizde Dagilim
DS o433 (<) o 46
Tablo 3.2. Beden Kiitle Indeksi (BKI)............ocoooiiiiiiii e 48
Tablo 4.1. Genel Beden Memnuniyeti Alt Boyutuna Iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri.. 50
Tablo 4.2. Beden imajina Yatirim Alt Boyutuna iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri. ....... 50
Tablo 4.3. I¢ Oz Giiven Alt Boyutuna iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri................... 51
Tablo 4.4. Dis Oz Giiven Alt Boyutuna Iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri................. 51
Tablo 4.5. Beden Memnuniyeti ve Oz Given Olgeklerinden Elde Edilen Puanlarin
Betimsel IStatiStKIETi. .........vvveeiiie e 52
Tablo 4.6. Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencilerin Beden Memnuniyeti ve Oz Giiven
Diizeyine iliskin Istatistiksel Dagilim Degerleri..............c.ooiuveiuiiineiinainn... 52
Tablo 4.7. Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencﬂerm Cinsiyet Degiskenine Gore Beden
Memnuniyeti ve Oz Giiven Diizeyine iliskin Istatistiksel Dagilim Degerleri...... 53
Tablo 4.8. Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencﬂerm Yas Degiskenine Gore Beden
Memnuniyeti ve Oz Giiven Diizeyine iliskin Istatistiksel Dagilim Degerleri...... 54
Tablo 4.9. Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencilerin Ogrenim Gordiikleri
Fakiilte/MYO Degiskenine Gore Beden Memnuniyeti ve Oz Giiven Diizeyine
Mliskin Istatistiksel Dagilim Degerleri..............ooouiiueiiiiiiiieieee e, 55
Tablo 4.10. Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencﬂerm Ogrenim Gordugu Smif Degiskenine
Gore Beden Memnuniyeti ve Oz Giiven Diizeyine iliskin Istatistiksel Dagilim
D70 d (=) 57
Tablo 4.11. Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencilerin Aylik Gelir Durumu Degiskenine
Gore Beden Memnuniyeti ve Oz Giiven Diizeyine Iliskin Istatistiksel Dagilim
D70 d (=) 57
Tablo 4.12. Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencilerin Bedpn Kiitle indeksi (BKT)
Degiskenine Gore Beden Memnuniyeti ve Oz Giiven Diizeyine Iliskin
Istatistiksel Dagilim DeGerleri........oovuvrivriiiiiiiiii e 59
Tablo 4.13. Beden Memnuniyeti ve Oz Giiven Diizeyine iliskin Korelasyon Analizi
SONMUGIATT. ... 60



OZET

Spor Yapan ve Yapmayan Universite Ogrencilerinin Beden Memnuniyeti ve Oz

Guven Duzeylerinin Karsilastirilmasi

Bu ¢alisma, Bingdl Universitesinde okuyan iiniversite dgrencilerinin beden memnuniyetleri ve
Ozgiiven diizeylerinin arastirmak amaciyla yapilmistir. Aragtirma grubunu 772 (niversite
ogrencisi olusturmaktadir. Calismada nicel arastirma yontemleri esas alinmistir. Tarama modeli
olarak betimsel tarama modeli kullanilmistir. Bu aragtirmada verilen elde edilmesinde Kisisel
Bilgi Formu, Beden Memnuniyeti Olgegi ve Oz Giiven Olcegi kullanilmustir. Elde edilen verilerin
analizinde SPSS istatistik programi kullanilmistir. Bu testlerde ikili gruplarin karsilastirilmasinda
bagimsiz gruplar t testi analizi, ikiden fazla olan gruplarda ise tek yonlii ANOVA analizi
uygulanmistir. Tek yonlii ANOVA analizinde istatistiksel olarak anlamli farklhilik ¢ikan
sonuclarda farkliligmm hangi gruplarda oldugunu tespit etmek ig¢in Tukey testinden
yararlanilmistir. Ayrica beden memnuniyeti Olcegi ve 0z giiven Ol¢egi arasindaki iligkiyi

belirlemek icin pearson kolerasyon testi kullanilmistir.

Aragtirma bulgularinda spor yapma degiskeni, cinsiyet degiskeni (kadinlar lehine), yas degiskeni,
Ogrenim gordiikleri fakiilte, myo degiskeni, sinif degiskeni ve beden kitle indeksi incelendiginde
spor yapan ve yapmayan Ogrenciler arasinda spor yapan Ogrenciler lehine istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik goériilmistiir. Sonug olarak spor yapan Universite 6grencilerinin beden

memnuniyeti ve 6z gliven diizeylerinin yiiksek oldugu sonucuna ulagilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Beden Egitimi, Spor, Beden Memnuniyeti, Ozgiiven.



ABSTRACT

Comparison of Body Satisfaction and Self-Confidence Levels between University Students
Who Exercise and Those Who Do Not

This study investigates the body satisfaction and self-confidence levels of university students at
Bingdl University. The research group consisted of 772 university students, utilizing quantitative
research methods with a descriptive survey model. Data was collected using a Personal
Information Form, Body Satisfaction Scale, and Self-Confidence Scale. Data analysis was
performed using the SPSS statistics program. Independent group t-tests were conducted to
compare binary groups, while one-way ANOVA was applied for groups of more than two. The
Tukey test was used to determine which groups differed significantly in one-way ANOVA results.
Additionally, the Pearson correlation test was employed to identify the relationship between the
body satisfaction scale and the self-confidence scale. Research findings indicated a statistically
significant difference in favor of physically active students, considering variables such as the
exercise variable, gender (favoring females), age, faculty, vocational school (MYO), class year,
and body mass index. In conclusion, physically active university students exhibit higher levels of

body satisfaction and self-confidence.

Keywords: Physical Education, Sports, Body Satisfaction, Self-Confidence.



1. GIRIS

Yasam, insanin eylemlerini, diisiincelerini kaygi biitlinliiglinde yasayan, deneyimleyen ve
hareket hali olarak tanimlanabilir. Insan uygarlig1 tarih boyunca biiyiik gelismeler
gosterdigi bilinmektedir. Insanligin tas devrinden modern ¢aga gegis siirecindeki degisimi
toplumlarin, bireylerin yasam algisin1 ve yasam kiiltiirlerini hizli bir sekilde degistirdigi
goriilmektedir. Bu degisimin en 6nemli etkisi de insanlarin yagsamlarini siirdiirmek i¢in
daha az hareket etme zorunda kaldiklarini s6yleyebiliriz. Bu hareket azliginin en 6nemli
nedeni glinimiizde degisen ve gelisen yasam standartlarinin yaninda teknolojik
ilerlemeler ile birlikte insanlarin hareket etme aliskanliklarinda ciddi anlamda bir azalig
goriilmektedir. Endiistri devrimiyle beraber giinlimiize kadar gelen zamanda olusan
teknolojik alandaki gelismeler, makinelesmeler, iiretimler, is kosullari, kentlesmeler gibi
etkenlerin bireylerin saglik durumlar tizerinde kotii sonuglarinin olugmasiyla birlikte,
bedensel hareketlilik ve spor énemi zaman gegtikge artmaya baslamistir (Akyol ve
Imamoglu 2019). Yasamimizda spor; toplumsal, iktisadi, politik ve kiiltiirel olmak tizere
birden ¢ok alan ile birlikte dillendirilmekte ve spor ile i¢ ige olmanin Gnemi siire¢
icerisinde daha iyi anlagilabilmektedir. Kisilerin biiylime asamalarinda Oncesinde ve
sonrasinda devamli katilmis oldugu sportif aktiviteler, giiclii bir bedensel yapinin elde
edilmesine olanak saglar. Ote yandan psikolojik ve toplumsal agidan bireyin gelisimine
fayda saglayarak kisinin iyi hissetmesine katkida bulunabilir. Bu sebepten Oturu gelecek
donemlerde toplum igerisinde sorumluluk alabilecek bireylerin olmasinda, topluma
yararl bir sekilde yagam siirmelerinde ve toplumla iyi bir etkilesim kurmalar1 agisindan
bireylerin ¢ocukluktan baslayan spor aktiviteleri dnemli goriilmektedir (Tamer ve ark.
2017).

Insanlarin hastaliktan korunmak icin katilmis olduklar sportif aktiviteler, bedensel agidan
estetik gorlinlime kavusmasinda onemli etki olusturmasiyla beraber viicudun hareket
etme kabiliyetine katkilar sunmasi, diizenli olarak yapilan egzersizlerin c¢esitli etkilerini
karsimiza ¢ikarmaktadir (Karakas 2017). Bireyler, hayatlar1 siiresince fiziksel olarak
saglikli ve ding kalabilmenin yontemlerini arastirmiglardir. Buna bagl olarak dayanikli

bir omurga sistemi ile bunu destekleyecek dayanikli kaslar, hareketliligi sinirlandirmadan



kolay hareket edebilen eklemlerin, esnekliginin olmasi gerektigini belirtmislerdir (Baylan
2008).

Spor kisilerin gelisimine fayda saglayan bir faaliyet alanidir. Bireysel gibi goriinse de
spor; imkanlar, alanlar, hedefler ve uygulama bi¢imiyle toplumsaldir ve toplumsal bir
alanda yapilmaktadir. Cagdas toplumlarda kisilerin bos vakitlerini degerlendirmek i¢in
en fazla bagvurdugu yollardan biridir (Yetim 1998). Kisilerin dinamik bir sekilde katilim
sagladiklar1 sportif faaliyetler saglikli bir beden yapisinin olmasina fayda saglarken, 6te
yandan ruhsal ve bedensel olarak bireylerin gelismelerine olanak saglar (Tamer ve ark.
2017). Spor kisilerde ruhsal olarak rahat hissetme ve olumlu duygular icerisinde olma,
bireylerin yasam konforunu arttirarak, zamanint daha anlamli kilmasi agisindan
onemlidir. Fiziksel olarak yapilmis olan sportif aktiviteler ile beraber kas gicini
ulagilmasi istenen noktaya getirerek, basarma kabiliyetinin artirilmasi saglanabilir. Spor,
insanlarin zor durumlarla miicadelesini, engel durumlarindan bagarili sonuglar almasi ve
bedensel kabiliyetlerini olumlu yonde gelistirmektedir (Dogar 1994). Diizenli yapilan
spor faaliyetleri sirasinda performanstan en yiiksek verimin elde edilmesi ve dogru bir
bigimde yapilmis olan spor, kisilerin kendilerini daha saglikli ve 6zgiivenli hissetmelerine
olanak verecektir (Abadie ve Brown 2010). Spor bireylerin ruh halini iyilestirir (Baglar
ve Ozdemir 2017). Sporla aktiflesen bireylerde hormonsal degisiklikler de ortaya
c¢ikabilir. Bu degisiklikler kisinin olumlu veya olumsuz olusturduklar1 ortama baglidir.
Tum bunlar sonucunda meydana gelen nese ya da hiiziin, kisilerin kendilerini
kabullenmesinde ve 6zgiiven duygusunun Ogrenilmesine sebep olur. Yani 6zgiven

kisilerin birtakim hedefleri ger¢eklestirebilmelerine katli saglamaktadir (Yaylaci 2019).

Spor kiside mutlu hissetme duygusu, kaygilardan uzaklagsma, giinlik yasamda
karsilasilan sorunlardan uzaklasip rahatlama gibi durumlar yasamay1 amaclar (Unsal ve
Yaylact 2019). Bununla birlikte spor bireyin olumlu bir benlik algisina sahip olmasina,
kendisini oldugu gibi kabul etmesine, kendinden emin olmasina, yiiksek 6zgiivenli bir
birey olarak yasamini siirdiirmesine firsat verir. Ozgiiven duygusuna sahip olan birey
sporla beraber kendi bedeni hakkinda olumlu veya olumsuz kendisini degerlendirme
olanagimi yakalar. Beden memnuniyeti yasayan birey kendi bedenini benimser ve
disaridan gelen olumlu veya olumsuz yargilar1 kabullenilir. Iyi bir beden imajina sahip
birey hayatin1 daha 6zel ve mutlu hale getirerek kendisini ve ¢evresini topluma karsi

olumlu duygu ve diisiincelerle besler (Yaylact 2019). Kisiler kendilerine bir kimlik



olusturmak isterler. Bu kimlikle ilgili hosnut olma veya olmama durumunda karar verme
yetisine sahip olurlar. Ozgiiven bireylerin kendi benliginden hosnut olmasi olarak
goriilebilir (Tras ve Giingdr 2011). Ozgiiven kisilerin ¢evresindeki bireyler ile iletisimini
artirarak beraberlik i¢inde hayatin1 devam ettirmesine yardimci olacaktir. Yasamin her
kosulunda o6zgiiven duygusuna sahip kisiler, basarma duygusunu kolaylikla

yasayabilmektedir (Erden 2019).

Ozgiiven eksikligi, bireyin kendisini basarisiz gormesine ve degersiz oldugunu
hissetmesine sebebiyet verecektir. Ozgiiven duygusu diisiik olan kisiler, genel anlamda
kendilerini ¢evreden ayri tutmus, ¢ekimser bir hayat siirdiirme durumundadirlar. Bununla
birlikte kisilerde olumsuz duygu durumlarinin ortaya ¢ikmasina sebep olur. Kaygilanma,
endise etme, bagaramama, kendini iyi ifade edememe gibi durumlar1 yasayabilirler. Bu
durumlar kiginin 6zgiivenini zedeler. Ve basariya ulasma yolunda kisiyi engeller (Cevik
2015). Insanlar spor yaparak kendilerini tantyip, kendilerini sevebilirler. Ve bu sayede

6zguiven duygusunu tadabilirler (Unsal ve ark. 2019).

Insanoglu var oldugu giinden beri dis goriiniis ile alakali degerlendirmeler topluma,
kiiltiire, zaman ve ortama gore farklilik gosterebilir. Insanlarin goriiniisiinii belirleyen
ozellikler zaman igerisinde farklilik gosterse de bedensel ¢ekiciligin dneminde bir
degisme olusmamistir. Dis goriinlim bireylerin giizellik ile ilgili diistincelerini
cesitlendirmekte ve bireyleri zamana ayak uydurmalari i¢in kisilere dayatilmaya ¢alisan
guzellik olgusuna ulagmalari i¢in zorlanmaktadirlar (Damis 2019). Dis goriiniis
konusunda endiselenme erkek ya da kadimnlarin yasayacagi durum olmasina ragmen,
kadinlar bu konuda kendilerini daha fazla baski halinde hissetmektedirler. Bunun sonucu
itibariyle kadinlarda ruh sagligin1 daha hassas bir hale doniistiirebilir (Demarest ve Allen
2000). Diizenli spor yapan, aktif ve zinde olan 6grencilerin akademik olarak daha bagarili
olduklari, kendilerini daha iyi motive ederek, dikkat ve algilarinin daha fazla oldugu
sOylenebilir. Bu agidan bakildiginda bireylerin erken yasta spora baslamalar1 ruhsal ve

toplumsal gelismelerini olumlu yonde arttiracaktir (S6zen ve Dogan 2010).



2. GENEL BILGILER

2.1. Spor

Spor sozcugl Tirk Dil Kurumu (TDK) araciligi ile “Fiziksel veya zihinsel olarak
gelistirilmesi amaglanan, belirli kurallar ¢ercevesinde uygulanan bireysel veya takim
halinde yapilan kisisel aktiviteleri de i¢ine alan aktivitelerin biitiinii” (TDK 2019), olarak
nitelendirilmektedir. Spor belirli kurallar1 olan ve bu kurallara bagh kalacak sekilde
yapilan, aktivitenin tiiriine gore de rakibe galip etme gibi miikemmellige ulagsma amaci
tasir. Spor lisansli veya amatorce yapilabilir. Spor kisilerin toplu ya da kisisel bi¢imde
yapabildikleri, genellikle yarismaya yol agan, beden hareketlerini esas alan, aragla veya
aragsiz oynanan, serbest zamanlar igerisinde sosyal ve fiziksel aktiviteler olarak
uygulanabilir. Birey sporla i¢ ice oldugu zaman sosyallesebilir. Depresyon kaygi gibi
olumsuz duygu durumlariyla rahat basa ¢ikabilir. Sportif hareketlerle fiziksel iyilesme ve
gelisme saglanabilir. Insanlar Spor ortaminda bulundukga karsilikli iletisim igerisine
girebilir ve birbirleriyle daha ¢ok vakit gecirebilirler. Kisiler arasi etkilesim yogunlastikca
sosyal dayanisma ve yardimlasma gibi davraniglarda gelisebilmektedir. Giindelik
yasamda da Yiiriylis yapmak, bisiklet surmek, ylizmek, basamak ¢ikmak ve inmek,
temizlik yapmak gibi hayatin bllyiik pargasini olusturmaktadir (Canbolat 2018).

Sportif etkinlikler kisilerin hem fiziksel hem psikolojik esenligini muhafaza etmek
gayesiyle, uygulanan belirli kurallara sahip ve bu kurallara yarasir bir bi¢imde
yarisilabilen aktivitelerdir. Musabakalarda kazanma hirst amaca ulagmada istenilen
doyumu yakalamak agisindan 6nemlidir. Kisi basarma duygusunu tatmak i¢in olagan
giiclinli, olabildigince attirmasi ve yapabileceginin en iyisini yapmasi neticesinde

gostermis oldugu cabalar ile miimkiindiir (Ciftci 2018).

Spor aktivitelerinin insan yasaminda yeri oldukga 6nemlidir, insanlar giinliik yasamlari
icerisinde rutin karsilasilabildikleri problemlerden kisiyi uzaklastirabilen, kisinin fiziki
ve zihni kabiliyetlerinin farkinda olmasina olanak taniyan ve saglikli bir 6miir siirmesine

vesile olarak tanimlanabilir (Kogak 2017).



Spor ¢ok yonlii sahalara sahip oldugundan ¢ok farkli sekillerde tanimlanabilmektedir.
Bunlardan bazilari ise, Spor kisilerin basariy1 genisletme, kabiliyetlerini kesfetme, mental
acidan Ozgiiven duygusu kazanma, heyecan ve estetik duygulara sahip olma, motorik
becerileri gelistirerek yasamini siirdiigii topluma adapte olmay1 saglar, Baska bir manada
ise; Spor, insanlar ve milletleraras1 yardimlagsmaya firsat verir, din dil irk gézetmeksizin
kaynastirma ve birlestirme aracidir, Rekabet duygusu kazandirip galip olma yolunda
kisisel agidan miicadele ve azimle en yiikse§e c¢ikma cabasi iistlenir (Unsal ve
Ramazanoglu 2013). Bununla birlikte toplumsal yasam i¢inde meydana gelen degisimler
de bireylerin yasam tarzini etkilemistir. Toplumdaki isleyisler ve teknolojideki gelismeler
ile birlikte insanlarin yasam Kkalitesinin artmasinin yaninda giinlik hareketliligin
azalmasma neden olmustur. Sedanter bireyler sportif aktivitelere daha fazla katilim
gostererek, egzersizi bir yasam kiiltiirii olarak gergeklestikleri (Ustiindag ve ark. 2011)

tarafindan soylenmektedir.
Bireylerin sportif aktivitelere katilimlari ile beraber;

e Yasama adapte olma,

e Yasalar1 6grenme,

e Bilgi ve aliskanliklar1 kazanma,

e Farkliliklara saygi duyma,

e Yenilgiyi onaylama,

e Oz benlik algisina sahip olma,

e Olumlu ve olumsuz duygu durumlari ile basa ¢ikabilme,

¢ Kiside sosyallesme ve ekibe aitlik duygusunu 6grenme noktasinda birgok 6zellik

kazandig diisiiniilmektedir. (Ustiindag ve ark. 2011)

Sportif aktivitelerden kazanilan bircok duygu ve davranis insanlarin yasamina ¢ok sey
katar, bireylerin sosyallesip biitiinlesmeyi &grenmesi, kendi disindaki insanlari da
benimsemesini saglar, Insanlar sportif aktivitelere katildikga yarisma ruhu ve kazanma

azmi yakalar, diizenli ve bilingli ¢alisma stiline kavusur (Sahan 2008).
2.1.1. Sporun Tarihgesi

Insanlarda ¢ok eski zamanlardan beri spor hem bireysel hem de grup olarak sportif

faaliyetlerde bulunuldugu bilinir, Vucut hareketleri ile sportif aktivitelere tim



medeniyetlerin hemen hemen yakin oldugu yazili kaynaklarda rastlanilir. Gegmisten beri
Spor kelimesi sdylendiginde akillara hep Antik Cag gelmektedir. Bu durum ¢agin ne denli
onemli oldugunu ve giinimuzde de eski zamanlardaki gibi sportif faaliyetlerin benzesim
gostermesinden kaynaklanir. Caglar boyunca birgok toplum var olmustur ve her birinde
kendi toplumsal yapilarma uygun sportif aktiviteler yapmislardir.“Gymnastik” ve
“Agonistik” bu kelimelerin manalari ise; “Yarigma Sporlar1” ve Beden Egitimi” (Uluisik

2015) olarak ifade edildigi goriilmektedir.

Sporun sozciikteki manasina bakildigim zaman Latince Disportare ve Desport seklinde

“dagitmak ve birbirlerinden ayirmak™ anlamindaki sézciiklerden g¢ogalmigtir. Sporun
geemisten glinlimiize tarihi dizeminde, kisilerin ayni ortamda ve birbirleri ile yagamlarini
devam ettirmesi, paylasimlar icerisinde olmalar1 ve sosyallesmelerini saglamistir.
Insanlar beraber yasadikca ve uyum icerisinde oldukga birgok farkli medeniyetler
dogmustur. Zamanla farkli farkli uygarliklar1 olusturan insanlar zamanla kars1 karstya da
gelmislerdir. Ustiin gelmek amaciyla miicadeleye basvurmuslardir. Bu miicadelelerle
beraber insanlar arasi etkilesimler, arkadasliklar, bununla birlikte sosyallesmeler
dogmustur (Heper 2012).

Spor kavraminin kisilere ve toplumlara gesitli etkileri mevcuttur. Bu etkilere bakildigi
zaman ruhsal, bedensel ve toplumsal oldugunu agik¢a gérmekteyiz. Bu etkiler kisilik
Uzerine, sevmeyi, sevilmeyi, hak aramay1 ve kimsenin hakkini yememeyi igerir. Bunlarla
beraber paylasimci olmak, mucadele etmek, yarigsmak, kurallara uymak, kazanmak ve

kaybetmek olgularina ulagmayi saglar (Dogan 2005).

Spor kisinin kabiliyeti ile biitlinlenmis bir giiven duygusuna, ruhsal agidan uyumlu bir
kisiligin gelisimine, ahlaki degerlerin toplumsal faydasi hakkindaki algilar1 iizerine gok

onemli etkilerinin oldugunu gosteren ¢alismalarin sayisi gliniimiizde giderek artmaktadir

(Gulltekin 2008).

Spor birgok bakis agisina sahiptir. Spor felsefi a¢idan bakildiginda dile gelmis olan
gercekler, zihindeki tasarlanan semalar1 genisleten, daima agik arastirmalar icinde olan,
spor sozciigii kavram bakimindan siirekli geciktigi, Yeni bilgilerin edinilmis oldugu ve
Ogrenilen her bilginin tekrardan yorumlanmasi ve insa edilmesi, kisiyi aydinlatmak
tizerine kurulu bir bilgi sahasidir. Sosyoloji agisindan bakildiginda ise belirli kuramlarin

aydinlatmasi ile baska bilgi dallar1 ile de is birligi icerisinde olarak sporun sosyal tim



durum ve davraniglar ve etkilesimlerini agiklar. Yon gosterir ve sporun evrensel olmasini
saglar. Sporun bu denli kapsamli olmasindan kaynakli, bir¢ok tanimi da kendisiyle
beraber getirmistir. Spor kisilerdeki davranig gereksinimini giderir ve kisilere
isteklendirme saglayip kendine ait haz duygusunu tattirmak ister, eglence, yarigsma,
sosyallik katma degerleri disinda dgreti ve is olacakta statii kazandirabilir (Heper 2012).
Spor bireylerin yasama tutunmalar1 amaciyla tabiattaki olagan durumlarla kars1 karsiya

kaldiklarinda yasam savasinin baris¢il simiilasyonudur (Fisek 1985).

Sporla beraber biliminde kisinin maddi olarak bedensel, manevi olarak da ruhsal
gelisimini, belirli ¢cergevelerde yarisarak kiyasiya savagmak haz alma, yarismak ve galip
etme ve dogrusal olarak, bagarma ihtiyacini karsilama, bireysel olarak yuksek doruklara
ulasilmas1 yoniinde sarf edilen gayretlerdir (Araci 1999). Farkli bir mana da ise, kisa
slirede belirli maksadi olmayan ve belirtilmis kaidelere gore oynanan, bireysel ya da

grupla birlikte ortaya ¢ikarilan bedensel davranislarin tiimiidiir (Armagan 1981).
2.1.2. Sporun Onemi

Saglikl1 bir viicuda sahip olmak i¢in spor insan yasami igin 6nem arz eder, Spor yapmak
bilincli ve yeteri kadar hareket halinde olmak, kiside nefes alip verebilme yetisini arttirir.
Sporla i¢ ige olan bireyler, sosyallesirler ve sporu yaptiklar1 saha icerisinde kiiltiirel
etkilesimler sebebiyle, kendilerini fiziksel ve mental agidan gelistirirler, Daha Kkaliteli bir
yasama sahip olurlar. Spor salonlar1 ve spor yapilan alanlarda zaman gecirdikge bireyler,
cevredeki olumsuz durumlar ve aligkanliklardan uzaklasip ve bu gevreden kendilerini
soyutlayabilirler. Geng yastaki kisiler erken spora baglama ile saglikli, zinde ve 0z benlik
sahibi olma gibi duygulara sahip olabilir. Spor bu tarz yonleri ile sadece bir alanda degil
bircok alanda katki saglar ve ¢ok yonli bakis agilara sahip bir daldir. Sporun birlestirici
ve barig¢il olmasi da onde gelen 6nemli 6zelliklerindendir. Cagimizda spor fiziksel,

sosyal, ekonomik gibi yonlerden incelenmistir (Ercis 2012).

Insanin giinliik yasaminda, fiziksel ve psikolojik olarak saglikli hissetmesi icin spor
yapma ihtiyaci duyar, bu ihtiyaci, olumsuz durumlarla bas edemedigi zamanlarda spor
yaparak karsilayabilir. Spor yaptik¢a bedensel gii¢ gerektiginde bedenen, mental olarak
kotl hissettiginde de ruhsal olarak iistesinden gelebilir, hastaliklar1 kolay atlatabilir,

sedanter yasam siirmekten kurtulabilir. Insanlarda paylasim, gruba ait hissetme, birlik



icinde olabilme gibi duygu durumlarina sahip olmay1 kazandirdig: belirtilmektedir (Erkal
1922).

Giin gectikce her giin veya belirli glinlerde yapilmis olan diizenli spor kiside fiziksel
olarak degisimler gbzlenmektedir. Yapilan sportif faaliyetler, bireyin vicut sistemini
calistirmakta ve olusabilecek rahatsizliklari gidermeye yardimci olmaktadir. Uzun sureli
yapilan sporlar, bisiklet sirmek, ylizmek, kogsmak gibi yapilan aktiviteler diyabet ve
tansiyon gibi rahatsizliklar ¢ok daha az goriilmektedir (Akgun 1989). Sporun insan
sagligina bir¢ok yararinin olmasinin yaninda kiside haz ve eglenme hissini olusturmasi,
gayret saglama disiplini saglamasi, sosyallesme ve farkli farkli ortamlarda bulunma
durumlarimi da beraberinde getirir. Sedanter bir yasamin sagladig: fiziksel ve mental
sikintilar1 azaltarak fiziksel iyi olusa sahip olmak ve bu sahip olmuslugu spor ile uzunca

siire siirdiirmek nihai amactir (inal 2003).

Sporun bireyleri daha zinde ve daha ding hissettirmesinde, giindelik hayatta yasadigi
sikintilart spor ile atabilmesinde, karsilastigi problemleri hizli ve etkin bir sekilde
iistesinden gelebilmesinde sporun 6nemi oldukca biiyiiktiir. Bireylerin hayatlarini
strdikleri toplumlarda ahenk iceresinde yasamalari, iyi etkili iletisim igerisinde
olabilmeleri, birbirlerini  anlama ve duygudaslik kurabilme yeteneklerini
gelistirebilmeleri, kisinin ruhsal durumuna ve psikolojik iyi olusuna baglidir. Sporun bu
tarz durumlarda bireyin toplumlagmasina yardimci olarak, yeni insanlarla tanisip onlarla
kaynasarak ve kiiltiirleserek kisideki olumsuz davranislarin iyilesebilmesine zemin
hazirlar. Toplumda yasayan her bireyin gereksinimi olan ve paylastik¢a gogalan sayginin
ve sevginin temelini giiglendirir. Olumsuz davraniglardan uzaklastirir, Topluma uzak olan
bireyleri topluma faydali olmasini saglar, Kisilerin ¢aligma yasamindaki sorunlardan
uzaklagmalarina yardime1 olur. Kisi spor yaparak memnun olmadig: fiziksel 6zelliklerini
gelistirebilir. Bu yonlerden bakilinca spor birgok agidan gelisme ve iyilesme saglar.
Sportif aktiviteler sadece bedensel iyi olus saglamaz bunun yaninda sosyallik ve ortama
ayak uydurma yeni durumlara alisma gibi 6zellikler kazandirir (Inal 2003). Spor, kisinin
bedensel ve ruhsal durumuna olumlu etkileri ile is yasaminda da beraberinde getirmis

oldugu artilar ile gogu bilimlerce kabul goriilmiistiir (Erkal 1992).

Spor yapmak sadece yetiskinler ve ileri yetiskinlik donemi i¢in degil 6zellikle ¢ocuklar

icinde ¢ok onemlidir, ¢ocuklar biiyiirken fiziksel gelisimleri i¢in erken yasta spor



dallariyla ilgilenmeli, esneklik, dayaniklilik, kolay adapte olabilme ve uyum icerisinde
olma fizyolojik ve davranigsal gelisim i¢in 6nemlidir. Sosyallesebilme, paylasmay1 ve
dayanisimi 6grenme sporla beraber gelisebilir. Bunun neticesinde egitim kuruluslarinda
spor faaliyetleri ¢ogaltilmakta, spor icerikli aktiviteler ile birlikte belirli kollarda kurslar,
egitimler verilmektedir (Dogan 2004). Sporun 6nemi giiniimiiz teknolojik degisim ve
yenilikleri goz oniine alindiginda bir kez daha 6nemi anlasilmaktadir. Artik bir tusla
saatlerce siirecek isgliciinlin yerini makinalarin almasi insanlar1 daha fazla bedensel
olarak tembellestirmektedir. Bu siire¢ en kiiciiglinden en biiyiigline kadar tiim insanlig1
etkilemektedir. Bu yiizden spor fiziksel aktivite ile i¢ ice gegen ve insanlarin biitiin kas
sistemlerini ve viicudun hareket etmesini sagladigi i¢in kemiklerin gelismesi ve

giiclenmesi agisindan sporun 6nemli oldugu ifade edilmektedir.
2.1.3. Spora Katilm Etkileyen Faktorler

Spor ve miicadele kelimeleri birbirine uzak gorilemez, Sporun ruhunda micadele ve
azim vardir. Sporun nihai gayesi her ne kadar fiziksel ve ruhsal gelisim olursa olsun,
sporun esasinda yaris vardir. Sporla ilgilenen kisiler bazen kendileri ile bazen karsisindaki
rakibiyle yaris halindedir. Bu yaris halinde olma durumu kisinin moral ve motivesini
yiikseltmekte kazanma azmi yasatmakta ve neticesinde basarma duygusu tattirmaktadir.

Bu duygu da spora katilim1 arttirmaktadir (Camliyer 1999).

Bulundugumuz toplum hayatinda kisi, kendini hem fiziksel olarak hem de ruhen bitkin
diigiirecek bir is yagsamina sokabilir, bu olusan yorgunluktan kaynakli kiside spor yapma
ihtiyact dogabilir ve bu sebepten kendi ayirdig1 zamanlarda spor kuliibiine veya sportif
bir faaliyete katilim gdsterme gereksinimi dogar. Spor kuliiplerine gittikce ve spor
ortaminda ¢ok zaman gegirdik¢e insanlarla kaynasip pozitif ve dinamik olur. Aym
zamanda sporun biitiinlestirici bir ruhu oldugundan kisileraras1 ve toplumlar arasi

bltlnlesme saglar (Camliyer 1999).

Sporun sosyallik saglama gibi kazanimi vardir. Bu kazanim sayesinde insanlar nerede
olurlarsa olsunlar iyi iletisim kurabilir ve yeni ¢evre kurabilirler. Kisiler bos zamanlarini
degerlendirip, olumsuzluklardan uzaklasip, sporla i¢ i¢e olup 6zsaygilarini arttirabilir.
Buda kisiyi spora yonlendirir. Spor aktiviteleri, giindelik hayattaki rutinden uzaklasip,

yeni ugraglar edinme agisindan etkili faaliyetlerdir. Bu aktivitelerin birtakim gayeleri
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vardir. Kisileri sporla i¢ ice olmaya iten sebepler sadece sporu sevmek veya belirli kollara

ilgi duymakla yeterli degildir (Kog 1994).
Kisileri spora yonlendiren sebepler sunlardir;

e Ebeveynler de yada yakin ¢evrede sporcu olmasi,

e Farkli bir ortama sahip olma duygusu;

e Egitimcilerin yonlendirmesi,

¢ Kisinin kendini ispat etme arzusu, Kendi giiclinii ve basarisin1 géstermek ya da
Ofke gibi duygular1 kontrol etme hissi,

e Yasanmis olan bir maglubiyeti karsilama istegi,

e Spora yapma ihtiyaci ve gereksinimi,

e Gezme olanagindan faydalanabilmesi,

e Sporda basarmak duygusunu tatmak istemesi

e Spor yapmay1 sevmekte spora katilma sebepleri arasindadir (Kog 1994).

Spor yapmaktan haz duymak, eglenmek, pozitif duygular yasamak, kendini kesfetmek,
huzurlu ve saglikli olmak, 6zgiiven kazanma, farkli tecriibelere sahip olmak, yeniliklere
acik olmak ve insanlar tanimak, kendini ispat edebilme, fiziksel doniisiim yasamak
istemek, kaygi ve 6fke gibi olumsuz duygu durumlarin1 bastirmak, rahatsizliklar: kolay
atlatabilmek, gilizellesmek, serbest zamanin birlikte etkin bir sekilde gegirilmesi gibi

dizilimlere sahiptir (Inal 2003).
2.1.4. Sporun Gelisimdeki RolU
2.1.4.1. Sporun Fiziksel Gelisimdeki Rolu

Sporla birlikte bireyler aktif bir yapiya blrunirler. Nizamli bir sekilde spor yapildikga
kisinin fiziksel ve ruhsal halsizlikler azalir ve kiginin dayanikliligi artmis olur. Sportif
aktivitelere katildikca kisi kilolarindan kurtulabilir, viicuttaki yaglanmay1 onler. Fiziksel
olarak dayaniklilig1 arttirir, yorulmalar gec¢ olur, kaslarin caligmasini, kemiklerin
giiclenmesini saglar Kotii hastaliklara yakalanma riskini azaltir, viicutta bulunan kilcal
damarin sayisini arttirir. Kalp hastaliklarinin olusmasini 6nler, kalpteki koroner damarlar
genislemesini saglar (Inal 1998). Spor bireylerde fiziksel gelisim saglar, kaslari

guclendirir, beceriklilik kazandirir, motor becerilerin gelismesinde ¢ok etkilidir. Kisinin
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kuvveti, dayanikliligi, hiz1 ve ¢evikligi artar. Kisilerin gerceklestirmek istedikleri alana
gore spor bransi secilir ve o yonde antrenman ve hareketler yapilir, dayaniklilig
gelistirmis bireylerde kalp hastaliklari, diyabet gibi rahatsizliklara az rastlanir (Akgin
1986). Uzunca vadede sedanter bir yasam siiriilmesi sonucu kisinin hareket agis1 azalir,
Az davranigta bulunmak insanda devinim kabiliyetini yitirmesine, psikolojik enkazin
olugmasina sebep olabilmektedir. Yasam icerisinde giindelik yasanmis olan olumsuz
duygu durumlari, stres gibi yogun yasanan ruhsal gerilimler kisinin basarili olmasina

engel olur (Erkan 1998).

Istikrarli yapilmuis olan egzersizlerle kiside biiyiik degisimler gdzlenebilir, kisinin fiziksel
goriinlisti hakkinda diislincesi ve hissiyati bir siire sonra olumlu agidan degisebilmektedir.
Bu degisime sahip olan bireylerde 6zgiliven algisinin artmasi bunun beraberinde kendini
sevme ve barisik olma hali artar, kisi kendini daha ding ve daha zinde hisseder (Can ve
ark. 2014).

Sportif egzersizler ve sportif faaliyetler bireyler i¢in iyilestirme amaci olarak da
gorilebilir. Sportif egzersizler ve spor yaptikea kisiler pozitiflik, rahatlik, mutluluk gibi
olumlu duygulara sahip olur. Galibiyet yasamig olma ve basarma duygusunu tatma, bu
duygunun vermis oldugu yiikselme kisiye sporu sevmesi agisindan nedenler olusturur
(Akga 2012). Spor yaparken viicut yeteri kadar 1sinma ile kalori yakar, viicuttaki fazla
yag azalir, kan basinci dlizene girerek kalple ilgili olusabilecek rahatsizlik tehlikesi

onlenir (Miiftiioglu 2003).
2.1.4.2. Sporun Sosyal Gelisimdeki Rolii

Insanlar1 spora ydnlendiren birgcok sebep vardir, yalmzca aktif olmak ve fiziksellik
degildir, Karsilagilan insanlarla iletisim igerisinde olma arzusu, tek basina olma fobisi,
sosyallesmeye olan gereksinim de spor yapmak icin ¢cok dnemli nedenlerdir (Bauman
1994). Spor faaliyetlerine katilim, bedensel olmasinin yaninda sosyal gelisim de de etkisi
biiyiiktiir. Kisinin kendini nerede gordiigii ve nerede gorebilecegi bilincine kendisini
baska insanlarla karsilastirarak ulasabilir. Yetiskinler disinda 6zellikle ¢ocuklarda bu
duyguya rastlanir. Cocuklar, girdikleri ortamlarda baska ¢ocuklari seyrederler ve bagka
cocuklar ile oyunlar oynadiklarinda kendilerinin eksik ve yeterli olduklar taraflarim
goriip, eksiklerini ve fazlaliklarimi gorebilirler. Bununla beraber farkindalik olusur.

Bireylerde ise, aktiflesme, sorumluluklarinin farkina varma ve iradeleri ile yaptiklari
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islerin neticeleri ile ylizlesme gibi 6z elestiri duygusu kazanma saglar. Tavirlari,

begenileri ve degerleri davranislar ile disa vururlar (Cakmakg1 2001).

Spor yapan bireyler gruba ait olmay1 ve o gruptaki cikarlarin bireyler ¢ikardan daha
onemli oldugunu bilir. Bununla beraber kisiler aidiyet duygusu yasar ve 0Ozveri ile
yardimlasma igerisinde olur. Insanlarin hakkini savunma, ¢evredeki biitiin insanlara sayg1
duyma, raport iliskisi kurma, ortak paylasimlar yapma, girisken olabilme, yasalara uygun
yasama, lyiyi ve kotiiyli ayirabilme gibi 6zellikler spor vasitasiyla gelisebilmektedir

(Ozbaydar 1999).

Spor yapmanin sosyal yaralarinin olmasinin esasinda bireylerin spor yapilan ortamda
kendi benliklerini kolay telaffuz ettikleri bir saha bulmasindan gegiyordur (Klgik ve Kog
2004). Bunlarin yani sira spor kendisine has toplumsal kural ve degerler ile kisiler arasi

etkilesim ve disiplin saglar. Bu da sporun sosyal yararlarina katki saglar (Karayilmaz
2006).

e Bireyin sosyallestigi zaman diliminde spor yapmaya katilimla beraber kisiye
saglanan ana yararlarin dnciiliinde belirtilmis olan davranislar;

¢ Yeni arkadaglik edinebilmek,

e Itibar kazanmak,

e Gruba ait olmay1 ve yardimlagmay1 6grenmek,

e Yasalara bagl yasamay1 6grenmek,

e Ozgiiven kazanmak,

e Miicadeleyi 6grenmek,

e Duzeni ve disiplini kavramak,

e Kendini tanimak ve viicut bilincine sahip olmak,

e Ofke gibi olumsuz duygu durumlarmi azaltmak, rakibe karsi hosgoriilii ve

centilmen davranmay1 6grenmek (Bulgu 2013).

Spor karsilikli birbirini etkileme cabasidir. Sportif faaliyetlere katilmis olan birey, bagka
kisiler ile de iletisime girer, sosyallik kazandig1 noktada da birey yagamis oldugu ve kendi
sahip oldugu bakis agisini genisletip her agidan bakmay1 6grenmektedir. Kisi Spor

ortaminda spor yapan bireylerle bulunduk¢a diger kisilerden, inanglarindan ve
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diisiincelerinden etkilenir ve onlar1 da etkiler. Karsilikli aligveris yasanir bu da insana

deger katar (Inal 2003).
2.1.4.3. Sporun Psikolojik Gelisimde Rolii

Spor her a¢idan kisinin gelisime zemin hazirlar. Sportif faaliyetlerde bulunmak yalnizca
bedensel ve sosyallesme yoniinde gelisim saglamaz. Ruhsal sagligi korumak ig¢inde fayda
saglar (Salar ve ark. 2012; Yazarer ve ark. 2004). Bununla birlikte sporla i¢ ige olan
kisiler, rakiplerine, oyunun kaidelerine ve oyunun oynanma sekline bagli kalmayi,
galibiyeti ya da maglubiyeti benimsemeyi d6grenir. Ruhsal olarak spor yaparken yasanan
sevincin, heyecanin ve liziintiinlin yogun yasandig1 ve bu duygularin yasandikga gelisiyor
olmasina olanak saglar. Sportif aktivitelere katilimla kisilerde algi, hizli karar verme
yetisi kazanma, odaklanabilme, dikkatinin artmasi, problemlerle basa ¢ikabilme, kurala
bagli kalma, degisime rahat¢a uyma, durumu yoénetebilme, yaratict olma gibi 6zellikler
gelisebilmektedir (Sahan 2007)

Spor platformundaki karsilikl etkilesimler kisiyi pozitif agidan gelistirmekte, miicadeleyi
ve azmi arttirmaktadir. Kisinin kendisini iyi ifade edebilmesini ve neler yapabilecegini
kanitlama hususunda firsatlar saglamaktadir. Spor gelisebilecek konumlara uyum
saglayabilme ve bireyin bilinmedik vaziyetlerle kolay basa ¢ikabilmesi yoniinde yardime1
olur. Hizli karar verebilmeyi ve vyaraticiligi da gelistirir. Kiginin hislerini
denetleyebilmesine de faydasi oldukca fazladir. Oz biling yetisine sahip olmay1 ve
sorumluluk almay1 da 6gretir. Kisinin yeniliklere acik olmasini saglar ve yardimlasma

gibi davranislar arttirir (Inal 2003).

Spor psikolojik olarak yasanan depresyon, kaygi stres gibi duygu durumlarinin

azalmasina yardim eder ve kiside bu duygularin azalmasi ile rahatlama meydana gelir.

Yogun yasanan Stresin azalmasini saglar ve bireyin daha pozitif duygulara kavusmasina
olanak saglar. Kisi kendisini daha saglikli hisseder. Ogrenilen bilginin zihinde daha uzun
kalabilmesini saglar. Yorgunluga kars1 direng saglanir ve dayaniklilik artar. Ileri yastaki
kisilerde unutkanlik gibi rahatsizliklarin gecikmesini saglar. Cesitli sorunlarin
azalmasina, spor sonras1 mutluluk diizeyinin artmasina, bireyin daha ding¢ hissetmesine
zemin hazirlar. Kisaca spor bireyin hayat konforunu arttirir, yasamdan haz almasina

yardim eder (Giindogdu ve ark. 2018; Karacabey ve Ozmerdivenli 2017). Sonug olarak
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spor yapan kisilerin bedensel ve ruhsal durumlarinda ortaya ¢ikan degisiklikler bireyin

bedensel memnuniyeti agisindan dnemli derecede rol oynamaktadir (Ozerkan 2004).
2.2. Beden

Kisilerin beden algisi tarihsel siiregte durmaksizin degisim gecirmistir. Antik ¢aglarda,
orta ¢caglarda gelisim ve degisim olan tiim siireclerde bedensel bakis agis1 yasam sekline
de baghh olarak farkli algilamalara sahip olmustur. Zihinde kendimizi nasil
sekillendirdigimiz ve nasil gérdiiglimiiz beden algisi ile ilgilidir. Beden oncelikle beynin
inceleme alani ile uyumlu olsa da yalnizca yasam bilimsel bir dilim iginde
degerlendirilmenin otesinde cagdas diislincelerin elestirilmesi ile sosyal agidan da
birtakim yonler éne ¢ikmustir. Beden Ilk caglarda kuvvet ve ciiret simgesi olarak
benimsenirken Orta Cag’da ruhun bedenle iliskisine doniismeye baslamigtir. Bati
uygarliginda viicuda 6nem verilmemis, bedenin aci1 ¢ekmesi, eziyetler ve iskenceye goz
yumarak izin verilmistir. Beden seytanin alani olarak goriiliirdii ve viicuda yapilan

kotalukler ile glinahlardan arinacagi ve ruhunda yiicelecegine inanilirdi (Mart1 2011).

Beden s6zciligiiniin tam manasiyla olustugu ve buna yon veren ilk bilimciler; Aristoteles,
Epikurosdur. Beden biinyesindeki siniflamalar ile insanlar, hayvanilik kelimesi ile ve
tam karsit1 beden ve ruh insaniligi ile iliskili olacak sekilde incelemislerdir. Kisininin
bedeninin kontrol altinda olmas1 gerektigi, ruhsuz bir bedenin komutansiz bir orduya
benzedigi tanimiyla kontrol altina alindigini belirtmislerdir. Bedenle ilgili giysileri ve
bunlarla ilgili detaylar1 goz oniinde tutmuslardir (Pellegrin 2008). Viicudun olusumunun
hayvanilikten insanliga akan ve agamalara dayanan bir siire¢ oldugu benimsenip, viicudun
yalnizca ruhla kontrol altina alindigina, vicudun insanlik erisimi i¢in ruhun gerekliligi

anlatilmistir (Sel 2016).

Aydinlanma ¢aginda ise yerine zihin-vicut kavramlarina gelmistir. Viicut bundan sonra
aklin hukmundedir, Birtakim ilerlemeler sebebiyle zihnin inceleme sahasi olarak
benimsenmistir. Zaman gectikce, c¢agdaslasttkca beden Kkisiye Ozgilir kilinip
bigimlenmistir (Mart1 2011). Aydinlanma ¢agindaki geleneklerden kalan 17. yiizyilin ruh
ve beden farkina dayanmis olan Kartezyen fikir hikmd bundan sonra zihin ve viicut
iliskisi ile tamamlanmis. Bu sekilde viicudun yalnizca biyolojik olarak degil, aym
zamanda toplumsal oldugu da kabul edilmistir (Elgik ve Ozeng¢ 2010). Beden kisiye

bireye ¢ok kazanim saglar, Kisinin kendini ve viicudunu tanimasina olanak tanir. Sosyal



15

bir hiviyet kazandirir. Kisinin kimligi yasi, cinsiyeti, zevkleri gibi kisiye 6zgii bilgi ve
ozellikleri yagsamda karsilastigi insanlarin bakinca anlamalarini saglar (Cash ve Fleming
2002). Farkl1 bir tanim ile bireyin kendini evrene ve ¢evreye doniik agilmasi, sosyallik
kazanmas1 gibi etkenlerde aracidir. Insanlarin deneyimlerle kazandig1 duygu, durum,

diisiince ve tutumlar viicutla yansitilir (Yanarca 2004).
2.2.1. Beden imaji

Beden Imaj1, insanlarin kendi bedenlerine ait olan semalarin kendisidir. Kisinin viicut
hakkinda duygusunu ve diisiincesini kapsar. Bunun yani sira hareketlilik duyum gibi
kavramlar1 da igermektedir. Insandan bagimsiz olmayan beden imaj, kisilik agisindan
deger gorme, karsilikli etkilesim igerisinde olma gibi durumlarda 6nemli oldugundan
benligin parcasidir (Bilgin ve ark. 1996). Freud’un analitik kuraminda, beden imaji
kelimesinin 6neminden bahsedilmis, kelimenin egoyla benzer mana tagidigini diisiinmiis,
beden imaji1 ile kisinin kendisine dontk oldugunu ve daha ¢ok bireysellestigini beden
goriiniimiinden daha ¢ok kisinin kendisi ile ilgili olan algismin 6nemli oldugunu
belirtmistir. Bireyselligin gittikge sistemli, diizenlenmis oldugu belirlenmistir. Ego
bedenin olusumu i¢in 6nem arz eder. Ego Bedenin sadece distan degil iceriye de

yansimasidir (Bilgin ve Topbast 1992).

Schilder (1950), beden imajinin islevsel, zihinsel ve sosyallik boyutlariin oldugu
bildirilmistir. Islevsel acidan merkezi sinir sistemi ve duyusal reseptorleri barmdirir.
Bireyin cevreden veri saglamasina yardimci olur. Zihinsel formati, bireyin benlik algisini,
tutumlarini1 ve davraniglarini ihtiva eder. Toplumsal formati ise, duyumlar: tespit eder ve
diizene sokar. Bireylerin tutumlar1 ve iletileri bedensel imajint etkiler (Bilgin 1996).
Topluma benimsenmek, sevilmek enerjilerden ve tecribelerden mesuliyet almak ve
pozitif imaj gelistirmek kisinin kendisine giivenmesi, kiymet vermesine sebep olur
(Bilgin ve Topbasi 1996).

Beden imaji, bireyin vicuduna ve vicudunun boliimlerine ve fonksiyonlarina karsi
olusturmus oldugu pozitif duygular, kendisini algilamasi ile beraber benlikte meydana
c¢ikan bigimidir (Salter ve Oz 2010). Baska bir deyimle beden imaj1, kendi beynimizde
gorsellestirdigimiz semanin kendisi olarak tarihlenir (Salter ve Oz 2010). Beden imajimiz
yasamimizda 6z benligimiz ve kendimize verdigimiz degerlerimiz, fiziki ve ruhi saglimiz

icin oldukca 6nem arz eder. Hayatimizda biiyiik bir yere sahiptir (Yoriikoglu 2003).
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Vicut subjektif ve kisisel algiya sahip oldugundan bedenin ana unsurlari arasindadir
(Orsel ve ark. 2004).

Insanoglu varoluscu bir kimlige sahiptir. Yasamimizda karsilastigimiz kétii durumlarla
ve kaygilarla nasil bag etmemiz gerektigini ve benligimizi miidafaa etmemizi saglar.
Bunun yani sira kisilerin dis goz olarak kendilerini gormelerini ve yeteneklerini
beraberinde gelistirir. Bu nedenle kisinin kapasite ve siirlarini da ¢izen bir kelimedir

(Hamurcu 2014).

Imaj, Biiyiirken ve gelisirken yasanan siirecte olusur ve kisinin bireysel ve cevresel
tecrubelerinin bir mahsuludir. Kisiler arasi iletisim ve etkilesimi arttirir. Tecriibeler
arttikca, Kisi kendi beden imajimi korur, ¢evre ve kisi arasindaki algi siireci geri

bildirimlerle strdiralir (Velioglu 1993).

Genellikle yetigkinlerin bedensel imajlar1 ve benlik kavramlari toplumsal gelisme ve
degismelerle sekillenir. Toplumsal olarak normal goriiniim esas alinir ve benimsenir.
Kisinin 6z benlik algis1 yasamini1 pozitif duruma getirir ve genisletir. Basar1 duygusunu
kolay yakalamasina yardimci olur. Yetigkin bir bireyin 6z benlik algisi, ben olusumu,
kimligine kavusmasi ve kendini ger¢eklestirmesi agisindan 6Gnemlidir. Kendisi icin pozitif

duygulara sahip olan kisiler, olumlu davranislarda bulunur (Velioglu 1993).

Insan viicudu gériiniimii ve icsel yapisiyla alakali biitiin algis1 beden kelimesinin
olugmasini saglar. Beden imaj1 bireylerin fiziksel goriiniimlerine iliskin duygu diisiince
ve algiy1 kapsar. Bedensel imaj kisinin benligi i¢in ana unsurdur ve var olma duygusu
yasatir. Islevsellik igermesine ragmen bedensel, zihinsel ve sosyallik kazandiran
tecriibelerden olusur. Bu sebepten 6tiirii sadece kisinin kisiliginin kapsamakla kalmayip,
bunun yaninda toplum bilimsel agidan da anlamlara da sahiplik yapmustir (Altunay ve Oz
2006).

Beden imajmin sistemli degisebilen ve gelisebilen algilama durumu vardir. Insanm
kisiligini, degerlerini ¢evre ve kiiltiirlesme gibi unsurlar1 ve insanlarla iletisimleri ile
alakali diisiincelerin biitiinii ile bigimlenir. Bu imgeler, algilar, sekiller, boyutlar, yapilar
ve islevler ve viicut pargalariin 6zelliklerini icerir (Erkal ve Pek 1993). Bunun yani sira
giindelik hayatimizda da yasadigimiz stres, kaygi ve olumsuz duygu durumlarina karsida

0z benligimizi korumamiza yardimci olur (Potur 2003).
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Beden imaji, kisilerin kendi benliklerini nasil gordiiklerine, deneyim ve kabiliyetlerine de
etkisi olur. Bu sebeple kisinin smirlarini, kisiligini de belirleyen bir yapidir (Potur ve
Topbast 1996). Toplumun yargilari, insanlarin bedenlerini algilayislarini  ve
yorumlayislarini etkilemektedir (Ozkan 1993). Beden imaji1 kapsaminda bulunan kiiltiir,
yas cinsiyet gibi kavramlara gore degisiklik gosterebilmektedir. Kisinin kilo durumu da
bedensel algiy1 etkilemektedir. Normalin Gstiinde kilolu olma durumu kadin ve erkekler
icin apayr1 manalara gelmektedir. Erkeklerin eksik kiloda olmay1 pozitif karsilarken,
kadinlar ise ideal algilar. Erkeklerinde kadinlarin da viicut imajlari i¢in olusturulmus olan
toplum icindeki baskilardan siyrilmaya c¢aligmaktadirlar. Kadinlarin guzellik

standartlarina olan yonelimleri erkeklerden daha fazladir (Furnham ve ark. 2002).
2.2.2. Beden Algisi

Beden algis1 kelimesi kisinin kendini olumlu veya olumsuz bilingli veya bilingsiz nasil
goriiyor oldugudur. Bunun yami sira kisinin dis goz olarak bedensel yapisisini
degerlendirilmesi ve buna yonelikte algilari kapsar (Sarwer 1998). Insanlarmn
viicutlarmndan hosnutluklari, viicutlarim1 algilayis bigimleri ile ilgilidir. Insanlar
viicutlarini algilama dizeylerine gore farklilik gosterirler. Algt durumlari bazi zamanlar
viicutlart ile uyumlu iken, bazi zamanlar degisiklik gosterebilmektedir (Scheider ve Sarah
1999).

Beden Algisi, insanlarin duygulari, duyu organlariyla, bedenin ve gevredeki uyaricilar
tarafindan alinmig olan bilgi ve tecriibelerin yogrulmasi olarak da tanimlanir (Atkinson
2015). Insanin bedenine karsi hosnutluk ya da hosnutluk olmama durumu cevreyle
etkilesimle, karsilikli iliskilerde, kendi benliklerine karsi pozitif veya negatif olan
duygular, diisiincelerin ve davraniglarin gelisip degismesinde 6nemli role sahiptir. Kisinin
boyu, kilosu, zinde olusu, yiizii ve vicudun, 6z benligi, kendisine olan saygisi ve

kabiliyetleri tutumlari ile beraber yasamina ve karsilikli iliskilerine yansir (Ugur 1996).

Kisilerin beden yapilarina gore diisiince duygu ve memnuniyetleri beden algisidir
(Grogan 2021). Beden algisinin ii¢ kelime igerisinde incelenmis ve degerlendirilmistir,
Bunlar hakiki olan gercek beden, ideal beden ve sunulan bedendir. Hakiki olan beden
kisinin genetigi ve ¢evreden gelen unsunlar neticesinde h&kim oldugu bedensel yapisidir.
Ideal beden kisinin aslinda olmay1 istedigi bunun yam sira ulagsmak igin gayret sarf ettigi

ve bi¢imlendirdigi viicudu tanimlar. Sunulan beden giysi, giizellesmek i¢in kullanilan
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urin ve araglar, bu unsurlar ile arzuladig1 bedene kavusabilir. Buna ek olarak fazlasini
istendiginde ilgi uyandirmak i¢in tibbi ameliyatlar da uygulayabilir (Terzi 2021). Vicut
algisinin pozitif veya negatif algi olacak sekilde goriilebilir. Olumlu viicut algis1 olan
kisiler kendi benliklerinden ve viicutlarindan hosnutturlar (Poulsen ve ark. 2014). Kisinin
kendisi ile olmay1 arzuladigi beden ile arada farklar var ise memnuniyetsizlik meydana
cikar (Sandoval 2008). Negatif vicut algist olan kisiler kendi bedenlerini yakisiksiz
olarak algilayabilirler. Kendilerini cazip gormezler ve hep baskalar ile kiyas igerisinde
olurlar (Poulsen ve ark. 2014). Beden algisinin, cinsiyete, yasa beden yapisina ve viicut
agirhig durumuna gore sekillenen yapisi vardir. Oz benlik algisi, 6z saygi viicuda verilmis
olan mana ve deger, toplumun bakis agist ve sosyokiiltiirel baskilar kisinin kendini
algilayis bicimini etkiler. Beden algis1 ¢ocuklukta, yetiskinlikte ve ileri yashlikta
erkeklerdense kadinlarda daha diisiikk seviyede goriildiigii ifade edilmistir (Davison ve
McCrabe 2006).

Insan viicudu konusunda ne denli hosnutsa o kadar 6zgiivenli ve 6zsaygisi olur. Ne denli

olumsuzsa da ben duygusu, olumsuz duygu durumlari, hayat standartlar1 o kadar diisiik
olma durumu kaginilmazdir. Bu dogrultuda beden imajinin ¢ok yonlii manalart oldugu
bilinmektedir. Farkli bilim dallarinda uygulanma giziline sahip oldugundan degisik
tarifler yapilmistir. Bu tarifler su sekildedir (Cuzzolaro 2018; Ergiin 1996).

Schilder ‘e gore; bedensel imaj; Kendimizi zihin semamizda nasil bi¢imlendirdigimiz ve

nasil gordiigiimiizdir. Bu gorinim bize vicudumuzun bigimini ifade etmektedir.

Schwab ve Harmeling'e gore bedensel imaj; Bireyin viicut fonksiyonlarina boliimlerine

kars1 pozitif ve negatif duy durumlarinin degerlendirilmesidir.

Salter'e gore beden imaj1; Kisinin viicuduna kars farkindalik besleyip veya beslemeyip
gerceklestirdigi davranislarinin biitiiniidiir. Boyutu, islevi, gorintma ve gizil gucleri ile

ilgili var olan ve kdhne duygular1 ve algilamalar1 kapsamaktadir.

Bennet'in Body Image ‘e gore beden, kisinin kendi bedenini nasil tarif ettigi ile ilgili

tanimlarin tiimii olarak aciklamistir.

Erscheid, Walster ve Bahrnstedt'e gore, bedensel algt; insanin vicut yapisindan oldugu

hosnutluk durumu olarak tanimlamaistir.



19

Bedensel Alginin Nitelikleri;

e Beden algisiyla alakali ifadeler birbiri ile yakin ve birbiri ile biitiinlesen bir 6zellik
saglamaktadir.

e Beden algis1 gelisme gosterir ve bu geligsme ile beraber yeni kazanilmis olan biitiin
duygu durumlari, davraniglar 6Gnem arz eder.

e Kisinin kendi bedenine bakis acis1 kadar baska insanlarinda bakis agilarindan
etkilenebilir.

e Bedensel alg1 ¢ok yonliidiir, kavramsaldik olsa da kadar gercek yonludur.

e Beden algisi etkin ve gelisebilir 6zellikler tasir.

e Beden algis1 yalnizca vicut ve vicudun boliimlerine karst davraniglart degil,
fonksiyonlara karsida davranis sergiler.

e Toplum yargilar1 bireyin bedensel algisina da yansimaktadir.

e Beden algis1 viicut yapisi ile gergeklik durumuna uyum saglamayabilir.

e Beden algisi1 benlikle, kimlikle ve kisinin kendisi olusu ile yakinliga sahiptir.

e Beden algis1 kelimesinin var olusuyla bilincimiz disinda siibjektif
yasantilarimizda mithim oldugu i¢in kimse kendi viicut algisini tam manasiyla
ifade edemez (Ergiin 1996).

e Algilanmis olan beden gorinimi, gercek beden ile var olan beden arasinda
farklilik olabilmektedir (Cash 2012; Keery ve ark. 2004).

2.2.3. Beden Memnuniyeti

Insanoglunun pozitif veya negatif duygu durumlarini, diisiince yapisim, davranislarini
kendisine ve viicuduna, viicudunun boltmlerine ve fonksiyonlarina karsin kiginin kendi
agisindan yansitip deger bigmesidir (Giindogan 2006). Bedenin bir diger ifadesine
baktigimizda, bireylerin viicutlarin1 zihinlerinde bigimlendirdigi gorsellik veya resim,
kisacas1 kisinin gordiigii sekil olarak ifade edilmistir. Algilama yontemi kendisinin
goriintiisiiniin beyinde olusturdugu gorseller ¢cok yonll bir kelime olarak agiklanmuistir.
Beden memnuniyeti kelimesi en ¢ok erinlik dénemlerinde ylkselip kendisini gosterir.
Kisi erinlik doneminde bedeni ile ilgili diisiinceler i¢ine girer ve karsilastirma
icerisindedir (Dohnt ve Tiggemann 2006). Toplum ve cevreye ayak uydurabilmek igin
her kisinin kazanmasimi gerektiren beceriler vardir. Sosyallik kazandiran beceriler

erinlikte kazanilir. Ancak bazen bu kabiliyetler erinlikte kazanilmayabilir. Bunun
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basindaki en 6nemli hususi kisinin kendisine ait olan vicudu benimsememesi, hosnut
olmamasindan sebeptir. Kisinin kendisine ait bedeni kabullenmemesi, ¢evreden
uzaklasmasi ve kaginmasina asosyal olmalarina sebebiyet verebilir (Kalafat ve Kincal

2008).

Beden memnuniyeti kisinin kisilerin kendisine kiymet vermesi, 6zsaygisinin olmasi ve
vicudu hakkinda pozitif duygulara sahip olmasi ile olusur (Myers 2012). Kisinin 6z
benligi ve 6zsaygist vicut hosnutlugu ile iliskilidir (Tiggeman 2004; Kalafat ve Kincal
2008; Polat 2014; Sel 2016).

Yasami devam ettirmek i¢in, buyume, gelisme, olan saglik durumunu muhafaza etme ve
bunu devam ettirmek gereklidir. Kisaca bireyin hayatini kaliteli siirdiirebilmesi i¢in ana
unsurlardan biri besin almaktir. Gegmis yasantimizdan giinlimiize kadar {istiinde
durulmasi gereken en mithim husustur. Yeteri kadar besin tiiketme ve dizenli beslenme
saglikli olmasini ve zinde hissetmeyi saglar. Eksik ve duzensiz beslenme ise bedensel
gelisimin ve gerilemenin disinda ruhsal acidan da gelisimin yavaglamasina sebebiyet

verebilir (A¢ik ve ark. 2003).

Bireylerin biyume ile beraber viicut gorinumlerine kars1 daha da 6zen gosterirler. Bu
0zen gun gectikce artar ve ideal vicut algis ile ilgili tarifler séylemler artmis ve bununla
ilgili birtakim incelemeler meydana ¢ikmustir. VUcut kisinin kendine ait oldugu bir
alandir. Disardan goOriinim ve beden durusu kisinin bagka bir g6zden
degerlendirilebilmesine yardimci olur (Timurturkan ve Demen 2018). Glnumiz
yasantisinda kisinin vicut yapist birtakim siniflamalar icerisinde girmistir, bunlar
guzellik, ¢irkinlik, bakimli olma, bakimsiz olma, uzunluk, kisalik, fazla kilolu olma veya

zayiflik gibi sdylemlere tabi tutulmustur (Erenoglu ve Son 2014).

Beden memnuniyeti, bireyin viicut kusurlarma veya viicut 6l¢lisiine nazaran, kendini
sevmesi, kendine kars1 hosnutluga sahip olmasi ve kendiyle barisik olmasi olarak ifade
edilmektedir. Bunun disinda basin-yayinlarinin dayatmis oldugu gergek olmayan viicut
idealini kabul etmeyerek, pozitif saglikli bir yasam1 se¢mesi, kendi hayat standardini
korumasi ve kiymet vermesidir (Avalos ve ark. 2005). Kisinin viicut yapisi, boyutu, sekli
ve kilosu ag¢isindan duydugu hosnutluk olarak tanimlanabilir (Cash ve Fleming 2002).

Bedensel memnuniyet birgok kavrami kapsamaktadir. Bunlar bedensel algi, bedensel
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imaj, beden imgesi diye birbirleri ile iliski icerisindedir. Kisinin kendini tanimasi ve

gerceklestirmesi igin olmazsa olmaz vicuttur (Cetinkaya 2004).

Insan viicudu, kendisinin ben olusunun odagidir ve kendisiyle ilgili diisiincelerini,
hissiyatlarini, hayatin1 etkilemektedir (Demiralp ve ark. 2015). Beden imgesi ise bireyin

kendi benlik durumu i¢in biriktirdigi duygu ve diislinceleri ve viicut yapisini nasil
algiladigidir (Ilhan 2018).

Bireyin hayat standartlarinin artmasi vicudunu oldugu gibi benimsemesi, kendinden
hosnut olmasi ile dogru orantilidir. Vicutla ilgili deneyim, algi ve kisinin dig
goruntusiinden hosnutlugu bedensel imgeyle alakalidir (Bektas 2004). Bireyin bedeni ile
barisik olmasi ve olumlu duygulara sahip olmasi beden memnuniyetinin gostergesidir
(Ugurlu 2015). Kisinin viicudunu bilmesi ve viicuduna hakim olmasi bedensel imgenin
kendisidir (Dogan ve ark. 2011). Bu hakimiyetle beraber kisi viicudu hakkinda pozitif ve
negatif duygularla ¢ikarimlarda bulunmaktadir. Bu ¢ikarimlar kisi i¢in zaman zaman
gercegi yansitmayabilir, kisi kendi vicudunun ideali disinda diistintip, viicudu hakkinda
olumsuz diisiinebilir (Atik ve Orten 2008). Bireylerin bedensel imgesi ve kendi
vucudunun arasinda ne denli uyum fazla ise kisinin bedensel imgesi o denli pozitif
olmaktadir (ilhan 2018).

Hayatimizda yasadigimiz ve deneyimledigimiz her sey beden memnuniyetimize yon verir
(Din¢ 2010). Beden memnuniyetimiz, yas aldikga biiylime, farkli ortam ve ¢evremizin
olmasi, yasamis oldugumuz olumsuz olay ve durumlar gibi sebepler ile beraber devamli
degisme gostermektedir (Ong6ren 2015). Degisimin 6tesinde ailelerin, medyanin,
televizyon yayinlar1 gibi faktOrlerden etkiye ugramaktadir. Etki ise bireyin kurmus
oldugu iletisimler ve Oriintiileri ve vlcut yapist gibi hususlarda kendini gostermektedir
(Hacioglu 2017). Disardan goriiniimii ile hosnut olmayan kisiler, giinlik hayatinda
sosyallik yasayamaz ve sosyallesecegi ortamlardan uzak dururlar. Viicutlarindan
sikdyet¢i olup, 6z benligini kazanamayip kendi viicutlarina kiymet vermezler. Bunun
neticesinde hayat standartlar1 diisiik olup olumsuzluk igerisinde yasam siirerler (Aydin ve

Vural 2018).

Kisiler kendi imgelerini kendileri olusturur, Olusturulan imgeler kisinin ruhunu, saglik
durumunu etkiler. Bireyin olusturdugu ve gelistirmis oldugu pozitif imgeler ruhuna

katkida bulunurken, psikolojik agidan diisiis iginde olan bireyler ise genel mana da negatif
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imgelere sahiplik yapmistir. Kisinin ailesinin, arkadaslarmin gevresinin ve medyanin
dayattig1 ideal bedene uygun olmadigini disiiniip olumsuz tutumlar sergilemeye
baslayabilir. Buda onun negatif viicut imgesini gelistirdigini gosterir. Bu imgeler ise
kayg1 bozukluguna, depresyona, yeme diizensizligi sonucu sedanter yagama, 6z benligini
kaybetmesine, benlik saygisinin diismesine, dikkat eksikligine sebebiyet vermektedir

(ilhan 2018).
2.2.4. Beden Memnuniyetini Etkileyen Faktorler
2.2.4.1. Psikolojik Faktorler

Giindelik hayatimizda distan goriiniim kavraminin biiyiikten kii¢iige hemen hemen her
insanin yasaminda muhimdir. Bu konu en ¢ok gengleri ilgilendirmistir. Kendi
viicutlarinin nasil goziiktiigli her daim kendileri igin her seyden 6nde gelmistir. Bireyler
bagka kisilerin goziinde giizel bir intiba birakma hususunda endise ve tasa yasarlar.
Kisilerin viicutlart hususunda olusturmus olduklar: negatif hissiyatlar neticesinde Sosyal
GoOriintim anksiyetesi sozciigii meydana gelmistir. Bu sozciligiin bilinmedigi ve baska
kisilerce incelenmediginden sosyal yetenek korkusu ile beraber ¢iktig1 ifade edilmistir.
Ozellikle erinlikte kisi bu psikolojik faktorlerden ¢ok etkilenir, biiyiime ile beraber kimlik
kazanma ve kendi bedeninin farkina varma siireci zorlastirir. Kisiler kendini hep baskalari
ile kiyaslama igerisine girer. Buda onun bazi ozelliklerini kusur olarak gOormeye
baslamasini veya eksik hissetmesini saglar. Kisiler viicutlari ile ilgili duygu durumlarimi
¢ok Onemsendiginden begenilmemek kaygisi tasir. Buda ozgiiveni etkiler. Bu gibi
durumlar ge¢ fark edilmelidir ve birey kendiyle barisik olabilmesi i¢in olumsuz
faktorlerden kaginmalidir. Erinlik doneminde yasanan beden memnuniyetsizligi kisinin

yasamini etkiler (Kanatsiz ve Gokge 2020).
2.2.4.2. Sosyolojik Faktorler

Toplumsal ve kiltlrel unsurlar, kadinlarin nasil olmasi gerektigi gibi dgretiler sunar.
Davranigsal duyumsal ve bedensel olarak ¢esitli kaliplara uymaya zorlar. Kadin bireylerin
kendilerinin beden yapilarina odaklanmasi gerektigini, fazla zayif olma hususunda
baskilarin yapilmasi ve basart duygusunun tadilmasinin bedensel goriiniimii ile alakali
oldugunu belirtmektedir. Bunun gibi toplumsal baskilar 6zellikle medya araciligr ile etki

saglamaktadir. Kadmlarin bu baskilar ile basa ¢ikmasi giictiir. Ideal beden kavrami ile
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kadinlar kendi benliklerinden hosnut duymayip gekicilik kazanmak ister. Cekiciligin
anlatiminda zay1fligin bir gaye oldugu ifade edilmektedir. Zayif olmak ile alakali benzer
sOylemler kadinlar i¢cin devamli olarak yeme bozuklugu, az yemek yeme, diyete
basvurma, kusma gibi tutum bozukluguna sebebiyet vermektedir. Cogu insanin arzuladigi
ve cekicilik olarak algiladig1 taninmis olan kisiler ile yapilan televizyon programlarindan
Otard herkesin arzu ettigi ve c¢ekici buldugu isimleri izleyip kendilerini onlarla
karsilastirmaktadir. Bunlarla alakali olarak yapilmis olan calismalar neticesinde elde
edilmis olan bilgiler ise; beden memnuniyeti diizeyine bakildiginda; kadin bireylerin
yalnizca %20’si benden yapisindan hosnutken, erkek bireylerin yalnizca % 34’1 beden

yapilart hususunda pozitif diisiincelere sahip oldugu goriinmektedir (Tuna 2016).

Dergiler ve televizyonlar ve bunun gibi araclar kisinin kendi viicut yapis1 hakkinda
algisim1 degistirebilip kendini yetersiz hissetmesine sebep olabilir. Ayrica kisinin
kaygisinin artmasi da olagandir. Gun gectikge ilerleyen teknoloji ve sosyal mecralar
popiiler olmasiyla arastirmacilarin bu platformlarin  etkisini ve getirdiklerini

arastirmiglardir (Fardouly ve Vartanian 2016).
2.2.5. Beden Memnuniyetinin iligkili Oldugu Unsurlar

Beden memnuniyeti ile alakali oldugu diistiniilen olgulardan biri benliktir. Benligin
kisiler i¢cin 6nemli oldugu kisinin kendisinin farkina varmasini sagladigi ve kisi bagka
insanlardan ayiran ana niteliklerden biri olarak ifade edilmistir. Oz benlik kelimesi kisinin

kendine olan saygis1 ve 6zgiivenini de etkiler (Vikipedi 2021).

Oz benligi kisinin kendisini tanimlamas ve baska insanlara duymus oldugu etkin olma
duygusudur. Benlik saygisi ise duygularin hakim oldugu, bireyin kendi bedeni ile barisik
olup bedenini benimsemesi, kendi bedenini 6diillendirmesi, ruhunu sevmesi ve basarili
olduguna, giiclii olduguna inanmasi olarak tarif etmistir. insanmn benligine olan saygisi
giiclii ise kendi 6z degerlendirmesini yapabilir. Kendisini kusurlari ile de sevebilir. Kisi
eksik yonlerini gorebilir ama bunlar1 dert etmez, ortama, zorluklara, gelisme ve
yeniliklere ayak uydurabilir, duruma gore degisim saglayabilir. Benlik saygis1 bireyin

duygu durumunda etkileyebilir (Vezirbaskara 2003).

Bireyler cevrelerinde kendileri ile ilgili birtakim degerlendirmeler duyabilirler. Bu

degerlendirmeler neticesinde, kendilerine kiymet vermeye bilir bunu sorgulayabilirler.
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Viicutlan ile ilgili kiyaslamalar yapabilirler. Bu durumun sonucunda Kisilerin benlik
saygilari ile kendilerine verdikleri deger, kendilerini nasil bulduklar, iyi kotii kisa uzun
zayif kilolu, cirkinlik giizellik olarak da algilamalar1 beden hosnutluk diizeylerini belirler
bu da iki kavram arasinda iligki oldugunu gdésterir. Bu kavramlar arasinda iligki vardir.
Saygisi az olan bireylerin hosnutluk diizeylerinin az oldugu, saygisi olan bireylerin ise
hosnutluk diizeylerinin fazla oldugu, eksik yonlerini bile kabul ettigi gortilmistiir

(Holmqvist ve Frisén 2012).

Beden memnuniyeti ile alakali oldugu diisiiniilen olgu 6z sefkattir. Kisinin sahip oldugu
o6z sefkat duygusu, kendisinin yasadigi zorluklar ve acinin bilincinde olmasidir. Oz sefkat;
Bireyin yasadigi zorluklardan kagmamasi ve her durumda kendi benliginin suglu
oldugunu diisiinmemesi, kendine karsi1 her zaman pozitif ve merhametli olmas1 gibi
unsurlari barindirir. Her insanin oldugu gibi kendisinin de zaman zaman yanls
yapabilecegini, yanilabilecegini, yetersiz  hissedebileceginin, bunlarla  basa
cikarabilecegini yargisizca bir tutum sergilemesi gerektiginin bilip boyle yaklasmalidir
(Neff 2003).

Kisilerin 6z-sefkatleri artinca yasadiklar1 bunalimlar kaygilar ve endiseler de diistisler
yasanir. Elde edilen olumsuz deneyimlere sefkat ile bakilmasinin ruhsal agidan 6nem arz
ettigi gortliir (Neff ve ark. 2007). Zor olan hayat kosullarini1 basarili atlatmak, hayata
kars1 miicadeleler vermek, 6z sefkatin sagladigi durumlardir (Allen ve Leary 2010).
Olumsuzluklardan uzaklagmaktansa yasanilan kotii durumlarla bas edip onlar1 kabul
etmek, onlarla daha rahat mucadele etmeyi saglar ve mutlu olabilmeyi kolaylastirir
(Germer ve Neff 2013). Kisilerin 6z-sefkatinin giiglii olmasi, beden memnuniyetini de
yukseltip, korur.

Beden memnuniyeti ile alakali oldugu diisiiniilen olgu sosyal gorinim kaygisidir. Sosyal
gorunim kaygisi kiside bedenleri ve goruntmleri ile ilgili olumsuz beden imajinin sonucu
olarak ifade edilmektedir. Kisilerin baska insanlar araciligiyla bedensel ve dis goriiniis
olarak elestirilmesi hususunda, kisilerin yasamis oldugu, tedirginlikler, gerginlikler,
endiseli haller ya da kisinin begenilmeme durumu, benimsenmeme yadirganma gibi
kaygilarin yaratmis oldugu bir hal olarak tanimlanir (Hart ve ark. 1989). Kendi
bedeninden hosnut olan bireyler daha pozitif, 1limli, hayati seven, sosyallesebilen,

girisken olan, 6zsaygisi1 ve 6zgiliveni olan, etkin olan ve viicuduna kiymet veren kisilerdir.
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Kendi bedeninden hosnut olmayan bireyler ise ige doniik yasayan, sorunlarini
paylagmayan, kendini dis yasama kapatan, sosyallesmeyi istemeyen, yeniliklere agik
olamayan, yeni ortam ve arkadaglik edinmekten cekinen, Ozgiiven yetisi olmayan,
toplumda benimsenme konusunda kendini yetersiz géren ve viicuduna kiymet vermeyen
kisilerdir. Biitiin bunlara bakildigi zaman, Bedensel algmin 6nemi oldukga biylk
gorulmektedir (Cinar ve Keskin 2015). Sosyal goriiniim endisesi tasimak kiginin yasami
igin, basariya ulasmak i¢in oldukga biiyiik bir problem olusturur. Sosyal gérinim
endisesi, kisinin diger insanlar tarafinca negatif bicimde algilanmasi, Yanlis hareketler
sergileyeceginden veyahut daha yanlis bir duruma diismesinden endise duymasina,
girecegi ¢esitli topluluklar arasinda kotii bir alg olusturacagindan gekinmesi, bu sebeple
huzursuz ve rahatsiz olmasi durumu. Sosyal kaygi, bireyin baska insanlar tarafindan
olumsuz degerlendirilme, uygunsuz hareket edeceginden veya kotii duruma diiseceginden
korku duyma, farkli sosyal ortamlarda olumsuz bir izlenim birakma gibi disiincelerle

yasadig1 huzursuzluk ve gerginlik durumu (Cakir 2010).

Clark ve Wells (1995), kisilerin kendi bedenine karsin olumsuz olan bilingli yansitmalari,
kendine verdigi 0z degeri ve toplumsal endiselerinin kendilerini bir bitlin olarak negatif

bicimde algilamalar1 tim yasamlarini derinden etkileyecektir.

Beden memnuniyeti ile alakali oldugu diisiiniilen bir diger olgu sosyal onay olgusudur.
Aciklamasi incelendiginde kisinin diger bireylerin diistincelerini dikkate almasi, bir diger
bireyler tarafinca kabullenilmeye gereksinim ihtiyaci hissetmesi ve toplum tarafindan
benimsenmeme endisesi seklinde 6zetlenebilir (Leite ve Beretvas 2005). Kisinin etrafi ile
yakin iligkiler gelistirmesi ve sosyal iligkiler yaratmasii, kisilerin istekleri ve
ithtiyaglarina gore, bir yasam siirdiirmesine neden olan, karsilikli etkilesimde ve iletisimde
oldukca 6nemlidir. Sosyal kabullenilme gereksinimi, toplumsal yargilardan etkilenip
bicimlenmektedir (Karasar ve Ogiilmiis 2016). Toplumsal biitiinliigiin 5nemli bir bliimii
olan birey, cinsiyetler aile olgusu kisinin bedensel durumu, sosyal hayat ve internet
platformlar1 gibi bircok unsurdan etkilenir ve etki kisinin bedensel algi durumunda 6nem

arz etmektedir (Glvenen 2017).

Beden memnuniyeti ile alakali oldugu diisiiniilen kelime 6znel iyi olus olgusudur. Oznel
1yi olus, kisinin giindelik yasaminda yasadig1 olumlu duygu durumu olarak ifade edilir.

Bu duygular ise; (mutlu olmak, neselenmek, gururlanmak, heyecan duymak) negatif
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olanlar ise;(utanmak, tiziilmek, kaygi, suglu hissetmek, ruhsal ¢okiintii yagamak) gibi
duygu durumlari, hayat sahalari, (evlenmek, saglikli olmak, ¢aligsmak) gibi ve hayattan
almis oldugu doyumla yapmis oldugu 6znel olan sdylemler olarak ifade edilmistir. Kisi
hayatinda birtakim roller iistlenir. Bu rollerle hayatini siirdiiriirken hayattan zevk almasi
kisinin beden algisina ve 6znel iyi olusuna baglidir. Oznel iyi olus Kendi beden yapisini
kabul etme, dis goriintiisiinden hosnutluk duyma, beden imajina sahip olma, Kendi 6z
elestirisini yapabilme ve blttndyle beden memnuniyeti icerisinde olma ve tim bunlarla
mutluluk duyma gibi ifade edilmektedir (Celen 2021). Bedensel memnuniyet ve iyi
hissetmek Kisinin saglikli olmasina ve pozitif gelisimine katkida bulunmaktadir (Bandura
1997).

Beden memnuniyeti ile alakali oldugu diisiiniilen diger bir olgu 6zgiivendir. Ozgiiven,
kisinin kendi bedenine ve kendi ile ilgili her seye verdigi deger olarak goriiliir (Bandura
1997). Ozgiiven, bireyin kendi rununu sevmesi, 6zsaygiya sahip olmasi, kendi bedeninin
bilincinde olmasi, kendini iyi tanimasi, kendini giizelce anlatabilmesi, kabiliyetlerini ve
ilgi duydugu alanlar1 bilmesi, eksik y&nlerini bilmesi diye tanimlanmistir (Ozbey 2004).
Ozgiiven iki ana unsurdan olusmaktadir. Bunlar; bireyin kendi benligini dogruca tanimasi
ve kendi ruhunu sevmesi seklinde onaylanmaktadir. Kendi benligini sevip deger veren
kisi, kendisini kusurlari ile kabul eder, basaracagina inanir, bunun igin butlin yeteneklerini
kullanir ve gelistirir. Btin bunlarla beraber given duygusunu kazanmaktadir (Kasatura
1998). Kisinin 6zgiiveni, bedenine, hayatina ve tutumlarina yansimaktadir. Bu tutumlar
ile yasamina hakim olmaktadir. Cevresi ile iligskilerinde ben olusu, kendine giiveni,
girigken olmasi ise sosyallesmesine olanak saglanmaktadir. Kendi i¢in olumlu diisiiniip

olumlu davranislar sergileyip davraniglarina yon verebilmektedir.
2.2.6. Beden Memnuniyeti ve Egzersiz

Yetiskin bireylerde bedensel egzersizlere katilma, kendilerini ifade edebilme, kendilerine
giiven duyma, basarmak duygusunu tatma, etkilesim ve centilmen olma gibi nitelikleri
kazandirmaktadir. Bununla beraber mental yorgunlugu aldigi, asabiligi yiliksek oranda
azalttig1 kabul edilmektedir. Kisinin kendisini nasil yansittig1 ise gelistirilmis idmanli,
ideal bir beden olarak nitelendirilmistir. Giinliik yasamimizda toplumdaki bireyler, diger
bireylerin dis goriiniisleri ile oldukca ilgilenmektedir. Ginlimiz dénemindeki gibi

gecmiste de mithim olan bir algidir giizel olmak gen¢ olmak, kisiler boyle
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degerlendirilmistir. Kisiler yakinindaki bireylerde etki birakmak ve guizel gézukmek igin
caba sarf etmektedirler (Alemdag ve Oncii 2015).

Kisinin bedeni, nasil goriintii biraktigi, yakin zamanda ¢okga tartisilmistir ve bununla
beraber kisilerin kendi viicutlarindan hosnut olup olmadiklar1 hususunda c¢alisma
yapilmistir. Calisma neticesinde kisilerin bedenini ne sekilde algiladiklar1 en 6nemli
faktor olarak diisiiniilmiistiir. Insanlarin bedenleri ve beden imajlar1 farkli olabilir. Beden
imajlar1 ile kendi bedenleri arasinda fark olmasi kisileri giizele ideal bedene ulagsma ¢abasi
igerisinde sokabilir. Arastirmalar neticesinde kisinin spor yapma sikligi, kisinin bedenine
kars1 algisimi pozitif olarak etkilemektedir (Erdoganoglu ve Tung 2020). Insanlarin kendi
bedenini sevmesi, kendisine kiymet vermesi yaptigi sporla da iliskili goriilebilir. Bu
sayede beden algilari degisip gelisebilir. Spor yapmak, spora zaman ayirmak kiginin hayat
standardin1 yukseltmekte ve bu alanlarda yapilmis olan ¢alismalar egzersizin bedensel

algty1 ve beden memnuniyetini pozitif etkiledigi goriilmistiir (Erdogan ve Gol 2019).
2.3. Ozgiiven

Ozgiiven olgusu kisilerin davranis ve tutumunu ileten ve énem arz eden bir kavramdir.
Bireyin kendisine olan saygisi, hosnut olmasi, pozitif duygularinin yansimasi olarak
gorilur. Her durumda kisinin kendisine inanmasi, olumsuz duygu durumlan ile karsi
karstya kaldiginda kolayca basa c¢ikabilmesi, kendiyle barigik olmasi, eksik yonlerini
benimsemesi gibi durumlari biinyesinde bulunduran kavramdir (Gokkaya 2017). Farkli
bir sdylem olarak 6zgiiven, bireyin kendi benligi ile alakal1 pozitif duygular diisiinceler
barindirmasidir. Insanin kendi bedeninden hosnut olma neticesinde gevresini de memnun

etme yetisidir (Sahin 2016).

Ozgiiven, kisinin yasaminda oldukca dnemlidir. Kisi kendisine giiven duydukea giinliik
yasantisinda, yaptigi islerde hedefine sadik ve kararli yapiya sahip olmaktadir ve harekete
gecmek icin onay alma ihtiyac1 gdzetmemektedir. Ozgiiven kisinin yasaminda her zaman
var olmamaktadir. Bazi stireglerde kisi 6zgliven duygusunu yitirebilir. Kisi bu durumlarda
kendisini kiymetsiz hissedebilmektedir. Basariya kars1 cekimser olup, bu sebepten yaptigi
islerde olumsuz sonuglar alabilmektedir. Bireyler 0zgiiven duygusunu kazandikca
kendilerine olan inancini yitirmeyip, kendilerini tanima hususunda basarili

olabilmektedirler (Kaya 2015).
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(")zg uven; Kisinin kendini motive etme konusunda iyi olmasi, kendi bedenini tanimasi ve
pozitif duygular beslemesi durumudur. Kisinin bu durumdan sebep kendisi ve toplumla
barisik olmasi halidir (Akagiindiiz 2006). insanin kabiliyetlerinin farkinda olmasi,
kendini gelistirmesi ve kendini tanimasi olarak agiklanmistir (Kasatura 1998). Ozgiiven
kisisel gelisim i¢in 6nem arz etmektedir. Ozgiiven olgusunun yasamimizda zaman zaman
cokca manasmin yerinde kullanilmadigini veya manasinin dogru olmayan sekillerde
kullanildig1 gorulmektedir. Kaynaklara bakildiginda ise bu kavram, benlik, 6zbenlik

tasarimu gibi farkli sekillerde kullanilmistir (Oner 1996).

Ozgiiven; Insanoglunun kendisini kusurlar1 ile benimsemesi, kendisini sevmesidir. Kisi
kendisinin farkinda ve kendi bedeni hakkinda bilinglidir. Kendi diisiinceleri énemlidir,
kaygilarla bas edebilmektedir, kabiliyetlerini bilir ve kesfedebilir. Hayata kars1 pozitiftir
ve bu pozitif olma durumunu ¢evresine de yansitir (Ttmer 1997). Ozgiiven kisinin kendi
ile alakali durumlart objektif olarak degerlendirebilmesi ve kendini oldugu gibi

kabullenebilmesidir.

Ozgiivenin olusumunda bir¢ok unsur vardir bunlardan en énemli 4 unsur ise sunlardir;

(Cevikbas 2013).

e Birey hakkinda bagka insanlar araciliiyla yapilmis olan degerlendirmelere nasil
cevap verdigi;

e Bireyin kazanmis oldugu basarilar, bireyin hakim oldugu konumu ve mevkii,

e Bireyin kiymet verdigi ve yasamimin merkezine koydugu kisilerden gormiis
oldugu deger, tutum ve saygi,

e Bireyin kendi istegi ile amagladig1 konuma erigsme istegi kendi istedigi amaglara
ve kendisi adina bagkalari tarafindan konulan amaglara ulasma diizeyidir. Bireyin

kendi istegi ile amacgladigl konuma erigme istegidir.

Kisinin algilamis oldugu benlik algisi ile ulagsmaya calistig1 benligin farki 6zgilivenini
belirler. Olusan bu fark normal karsilanmaktadir (Pigkin 2002). Kisinin pozitif bir beden
algis1 varsa dahi yagamindaki kisilerin beklentilerine uygun olmadiginda kisi kendini kotu
hissedebilir ve 6zguven duygusu zedelenebilir (Akaglndiz 2006). Kisi 06zgiiven
duygusuna sahip oldugu takdirde, kendisini iyi tanir, kendisine glvenir ve kendisini

sever. Kabiliyetlerini kesfeder ve bu yonde kendisini gelistirmeyi amaglar (Ozbey 2004).
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Bu duyguya sahip oldukga kisinin tutumlar1 da degisir ve c¢evresine kendinden emin
olusunu yansitabilir. Ozgiiven kisinin yasamindaki biitiin unsurlardan etkilenebilmektedir
(Goknar 2010).

Ozgiivenin hayatta karsilastigimiz olumsuz durumlarla savasabilme gibi 6zelligi de
vardir. Kisi kendine giivendikce sorunlar1 goziinde biiylitmez kabullenir ve basa ¢ikmay1
bilir. Bu sayede pozitif olur, yasamdan haz alir, pozitif duygulardan beslenir ve kendisini
de cevresini de motive edebilir. Ulasmak istedigi seviyeye gelebilir, uzun vadeli
hedeflerine ulasabilir ve basarili olma ihtimali yiikselir (Kurtuldu 2007). Ozgiiven kisinin
kendine inanmasi ile gelisir, bicimlenir. Bagkasinin onayina ihtiyag duymadan kendi
kararlarini verebilen insanlar 6zgiiveni yiiksek kisilerdir. Birey kendisine kiymet verir,
kiymetli hisseder ve yasamindan haz almay1 bilir. Mutlu olmak, adimlarini saglam atmak,
problemlere basa ¢ikabilmek 6zguvenli bir insanin 6zellikleridir. (Altintas 2015; Giinalp
2007). Bireyin basariya ulagsma yolundaki inanci, tiim kabiliyetlerini kullanma yetisi
kendisini istedigi yere ulastirir (Sayar 2003). Seg¢imlerini, diisiincelerini yonetebilir,
kendisi ile ilgili kararlar1 kendisi verebilmektedir (Branden 1969). Ozgiiven duygusu
sonradan kazanilabilen, kazanildigi taktirde gelistirebilen bir duygudur (Kog ve ark.
2009).

2.3.1. Ozgiiven ile Tlgili Kavramlar
2.3.1.1. Benlik

Benlik kisisin kendisi ile bildigi, ¢evresindeki insanlarin kendisine kars1 olan duygu ve
diisiinceleri ve tiim bunlardan kisiye yansimis olanlar bunun neticesinde kisinin kendisine
olan deger ve diisiincelerdir. Kisinin kendisine duymus oldugu duygular ve ¢evreden
gelen diisiinceler zaman zaman celisebilir. Celistigi zamanlarda kisi igsel c¢atigma
yasayabilir. I¢sel catismanin yasanmasi ve kisinin kendi benliginin zedelenmesi ile birey
sosyallesme hususunda problemler yasayabilir (Ozen ve Giilagt: 2010). Benlik kavrami
bireyin diisiinceleri, degerlendirmeleri, benlik algisi olarak da agiklanabilir. Bireyin nasil
bir Kkisi oldugu, statiisii ve kendisi ile ilgili degerlendirmelerin tiimii seklinde
tanimlanabilir (Bilgin 2011). Bireyin kendisine duydugu inanci, diisiinceleri, benliginin
sonucudur. Kendimize ait diisiincelerimiz, sosyo-kiiltiirel bakis a¢imiz, toplumdaki
yerimizi bilmemiz ve buna gore yasamamiz benligimizin yansimasidir. Benlik bireyin

yasam tarzini bi¢cimlendirir. Benligimiz bizi olusturur, tanimlar ve 6znelligimizi ortaya
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koyar. Insanin kendini tanimasim ve kim oldugunun yamitinz1 da icermektedir (Tasgit

2012). Kisi kendisi ile ilgili sorulara benlik sayesinde yanit verebilir (Giil 2010).
2.3.1.2. Oz Sayg

Benlik saygisi, Bireyin kendi bedenine duymus oldugu saygi disinda ruhunu seviyor
olmasi, kendisine kiymet vermesi, 6zgiiven duygusuna sahip olmasi, kendisini oldugu
gibi kusurlari ile bile kabullenmesidir. Bireyin kendisine kiymet vermesi ile kendisini
pozitif degerlendirmesi neticesinde hayattan zevk almasidir. Benlik saygisi ile kisi olumlu

davranislar sergileyip, kendini onaylamayi bilir (Bilgin 2011).

Kisinin duygu ve diisiincelerine nem vermesi, benlik saygisi ile mimkindur (Bardone-
Cone ve ark. 2020). Bunun yani sira kisi kendisini basariya layik, kiymetli ve dinamik
hisseder (Ozkan 1994). Bu hissiyata sahip kisiler 6zgiiven duygusuna sahip ve kendilerini
seven kisilerdir. Problemler karsisinda saldirgan tavirlar sergilemeyip son derece
sakindirler. Bagarili hisseder ve her problemle kolaylikla basa ¢ikabilirler. Kendilerini
motive etmeyi bilirler. Ozgiiven duygusu az, benlik saygisi eksik kisiler ise, kendilerine
inanmazlar, cekimserler, kedililerini gelistirmek istemezler ve kendilerini kiymetsiz
gordrler. Onay almadan harekete gegemezler. Kendilerine ait duygu diisiinceleri yoktur.
Karar almada zorlanirlar (Ozkan 1994; Toziin 2010). Kisi benlik duygusunu hayattan
ogrenir ve yasam devam ettikge ilerler (Toziin 2010). Kisi benlik saygisi ile kendi
yeteneklerinin farkina varabilir ve basarili hisseder. Basariya ulasmada 6nemli anahtardir

(Bilgin 2011).
2.3.1.3. Oz Yeterlik

Kisilerin bir isi basarabilmeleri i¢in yeterli olduklarina olan inanglaridir.Ilk olarak
Bandura tarafinca gelistirilmistir. Bireylerin kabiliyetlerini etkin bir bigimde kullanmalari
i¢in dncelikle 6zgiivenli olmalarin1 savunmaktadir. Ozgiiven duygusuyla karsilastirildig
zaman aralaridaki fark ise; Oz yeterlilik i¢in bir fiil ve alan olmasi gereklidir. Herhangi
bir dalla ilgili kisinin 6z yeterliligi diisiik olsa da baska bir dalda aksi olabilir (Kurbanoglu
2004). Oz yeterlilik Bireyin sahip olmus oldugu becerileri nasil kullanacagina olan
inancidir. Kisinin kendisine duydugu inang, kendisinden beklenen performansi ve kiginin

kabiliyetlerini gosterme yetisidir (Varol 2007).
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Kisinin duydugu inang ile basarili olmas1t muhtemeldir. Bu neticede inanci yiiksek kisiler
basarili olma hususunda daha da avantajlilardir. Birey ilgisi, istegi tutumlar1 ve sorunlarla
bas etme yetisi ve 0z yeterliligi ile hedeflerine kolaylikla ulasabilmektedir (Kesgin 2006).
Birey bu sayede sahip oldugu kabiliyetleri bilir, 6zgliven sayesinde de kabiliyetlerini

sezinler ve algilar (Say 2005).
2.3.2. Ozgiiven Olusumu ve Gelisimi

Erikson’un kuramina gore yasamin ilk senelerinde bakim veren kisi ile bebek arasinda
giiven temeli olusmaktadir. Bebek dogduktan sonra giiven duygusu ortaya c¢ikmaya
baslamaktadir. Bu gelisim agamasina “’Temel Giivene Kars1 Giivensizlik *’ad1 verilmistir.
Bu asamada bebek daima bir atisma igerisindedir. Bebegin bu asamay1 saglikli
sonlandirmast ile giiven duygusu olusmakta, atlatamazsa ise giivensizlik duygusu
gelistireceginden bahsetmistir. Bebek almis oldugu ilgiyle, sevgiyle ve sefkatle
gereksinimlerini karsilayabilir bu sayede ¢ocukta giiven duygusu gelisir (Aydin 2013).
Bu siirecte kisinin gelisip ilerlemesi i¢in ihtiyaci olan unsurlarin karsilanmasi 6nem arz
etmektedir. Bebegin etrafindaki kisilerin tutumlari, bebegin bu asamayi rahat

gecirebilmesi agisindan 6nemlidir (Glindogdu ve Zeyrek 2019).

Anne bebegin hayatinda ¢ok farkl bir yerdedir. Sebebi ise; evladinin tiim gereksinimini
karsilar ve ona ilgi verir. Neticesinde bireyin biiylikce 6zgiiven duygusunu kazanmasinda
annesi oldukca 6nemlidir. Cocuk biiyiirken gordiigii sevgi ve ilgiyle kendisine ve
cevresine guvenir (Zeyrek 2019). Cocuk li¢ yasma kadar kendisini tam manasiyla
tanimadig1 icin ¢evresindekilerin ona karsi tutumlari oldukca kiymetlidir. Cocugun
ithtiyaclarinin basarili bir sekilde karsilanmasi ¢ocugun kendisini degerli gérmesini
saglayacaktir. Bu duygu ile hem kendisi giiven duygusunu kazanacak hem de gevresine
karsida gliven duygusu olusturacaktir. Bu sayede giiven duygusunu temelini atacaktir.
Cocuk biiyiirken 6grenme istegi ile ¢evresine sorular soracaktir, Verilen cevaplarin

verilme sekli ise cocugun 6zgiiveninin gelisimini etkileyecektir (Giindogdu 2019).

Ozgliveni diisiik aileler evlatlarina baskalarmin onay vermesine gereksinim duyarlar,
etrafindakilere gliven duymazlar, evlatlarina koruyucu davraniglar sergilerler. Bunun
neticesinde ¢ocukta zamanla 6zgiiven problemi olusabilmektedir (Oz 1997). Anneler ve
babalar evlatlarina sert davramislar sergilememeli, umursamaz davranmamalidir.

Soylediklerinin arkasinda durmali ve tutarsiz olmamalidir. Sefkat ve sevgiyle bag
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kurmalidirlar (Zeyrek 2019). Sevgi ve ilgi ihtiyaglarini karsilayamayan ¢ocuklar, sugu
kendilerinde arayabilir, kendilerini eksik gorebilirler. Bu hissiyatla yas ilerledikge
asagilik karmasasi1 olusturabilmektedir. Bunun neticesinde 0zglven duygusu
zedelenebilmektedir (Ezmeci 2012). Anne ve baba g¢ocuklar ile ilgilenirken farkinda
olmadan gereginden fazla kontrol etme iggiidiisiiyle asir1  koruyucu tutum
sergileyebilirler. Bu durum cocuklar da baski yaratabilir. Cocuk anne ve baba olmadan
higbir davranis sergileyemeyebilir. ilerleyen zamanlarda ise igine kapanik, 6zgiiveni

diisiik, etrafindakilerden kolayca etkilenebilen bir yapiya biiriinebilir (Aslan 1992).

Anne ve babalar asiriya kagmadan ¢ocuklarinin ihtiyaglarini karsilamali, geregi kadar ilgi
ve sefkat vermelidirler. Cocugun bagimli bir kimlige sahip olmamalar1 igin bazi
davraniglar1 gocugun kendisinin yapmasina izin vermelidirler. Cocuk kendisi performans

gosterdikce Ozgiiven duygusu kazanir. Kendine giivenip inanir (Koknel 1988).

Cocuk gelisim asamasinda 6zgiiven duygusuna sahip olurken ¢evresindeki kisilerle aktif
bir iletisim igerisindedir, bu iletisim sonucunda birey ¢evresinden iyi de kotl de
etkilenebilir (Goknar 2010). Ozgliven duygusunun gelismesi, kompleks bir asamadir. Bu
asama her insanda faklidir. Kimi kisilerde i¢ 6zgiliven daha fazlayken, kimilerinde dis
ozgiiven daha fazladir. Ornek olarak ¢ocuk derslerde iyi oldugu igin édiillendiriliyorken,
bedensel gorunima ile alay ediliyorsa bu 6zgiivenin bir tarafin1 pozitif diger tarafini
negatif etkiler. Bu yilizden ¢ocuklar elestirilirken Bu nedenle gocuga yapilan elestiriler

yikima ugratmamali aksine yapici olmali, bu elestiriler kimi zaman rehber edici olmalidir

(Ozbey 2004).

Cocuklarin sosyallesmesi ve 6zgiiven duygusunu rahat kazanabilmeleri igin spor dnemli
bir alandir. Sporla i¢ ice olmak, kisilerin gereksinimlerini de karsilayacaktir bu sebeple
Ozgiliven kazanmasina yardimer olacaktir. Cocuklar bu tarz faaliyetlerde yer aldiklar
zaman hem sosyal 6grenme hem de aileden bagimsiz hareket edebilme bilinci ile dzgiirce
performans sergileyebilirler. Spor ile beraber cekimserlikleri kaybolabilir. Faaliyetlere
katilmayan bireyler sosyallik kazanamayabilir ve 6zgiiven duygusunu tam manasiyla
kazanamayabilirler. Bu asamalarda spor yaparak, yeni insanlar tantyarak, sosyalleserek
daha aktif bireyler olabilir. Sure¢ sonrasinda ozgiiveni yiiksek bireylerin olmasi
muhtemeldir (Giindogdu 2019).
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Ozgiiven gelisimi kisinin egitiminde, yasaminda devam eden bir suregtir. Egitmenin
kisiye olan davranislari, s6zleri ¢cocugun gelisiminde onemli yere sahiptir. Egitmen
dansanlar1 anlamali, yardimci olmali ve motive etmelidir. Rol model olmasindan

kaynakli kisilerin 6z giiven kazanmasina aktif bir roldedir (Zeyrek 2019).
2.3.3. Ozguiven Turleri
2.3.3.1. I¢ Ozgiiven

Kisinin kendisinden hosnut olmasi ve kendine guvenmesi ile ilgili hissettikleridir
(Yarimkaya 2003). Kisi kendini iyi tanidikga, kendisini sevmeyi de 6grenebilir. Kendisini
iti tantyan biri kendi hedeflerini bilir ve o hedeflere ulagsmak i¢in kendisini motive eder

bu sayede basariya rahat¢a ulasabilir (Ciiceloglu 2000).
Igsel 6zgiiven olusumundaki unsurlar;
e Kendini Sev

Bireyin duyussal bilissel davranigsal her manada kendini beslemesidir. Kendilerini seven
insanlar, kendi kusurlarim1 kabul edip kendilerini olduklar1 gibi benimseyen ve olumlu
benlige sahip kisilerdir. Benliklerinden mutluluk duyarlar ve 6zglivenleri yiiksektir
(Kasatura 1998; Akagiindiiz 2006).

e Kendini Tanima

Kisiler neyi sevdiklerini neyi sevmediklerini iyi bilirler. Ben kimim? Sorusuna yanit
veren kisiler kendilerini taniyordur. Kisi kendisinin iyi ve kotu, eksik veya yeterli tim
Ozelliklerini biliyor olup bunu rahatlikla sdyleyebilir. Birtakim degerlere sahiptirler,
cevre konusunda segici davranirlar. Degerlendirilmek kendilerini 6fkelendirmez, Kendi
haklarinda yapilan degerlendirmeleri kabullenip, begenilmeyen 6zelliklerini degistirmek
icin cabalarlar. Gereksinimleri olduklart zaman yardim istemekten gocunmazlar.
Kendilerine ve etraflarina karsi diiriist ve dolaysiz olmay1 becerirler. Kendilerini iyi

tanidiklari i¢in sorumluluk almaktan gekinmezler (Gur 2012).

e Net Hedefler Belirleme Olumlu Diistinme
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Bireyler kendilerini tanir ve isteklerini bilirler. Ulasmak istedikleri hedeflere yirirken,
amaglarindan sapmaz ve bunlara ulasirken tiim benlikleri ile azim gésterirler. Oz
yargilama kapasiteleri yiiksektir. Yaptiklari islerin neticesinde kendileri hakkinda olumlu
ve olumsuz degerlendirmeleri yapabilirler. Ve kendilerine donltler verebilirler.
Hatalarindan ders almay1 bilirler. Geligimlerini diizenli araliklar ile kontrol ederler.

Kararli yapilari sayesinde kolayca se¢im yapabilirler (Erden 2019).

Olumlu diisiinen bireyler ise yasama her daim mutlu bakip hayattan her zaman haz alan
kisilerdir. Yaptiklar1 islerde her zaman giizel olacagini diisiinlip olumsuz da olsa
karamsarliga kapilmazlar ve dnlerine bakarlar. Yasama dair mutlaka umutludurlar. Her
problemin ¢o6ziilecegine olan inanglar1 sayesinde problemlerle kolay basa cikarlar.

Yeniliklere agiktirlar, yeniliklerin onlara iyi gelecegine inanglar1 vardir (Erkek 2016).
2.3.3.2. D1s Ozgliven

Bireyin disariya vermis oldugu goriintii ile ilgilidir. Kisinin duygu ve diisiincelerini ifade
edebilmesi, kendini kontrol edebilmesi, gevresindeki insanlara karst net gorinme gibi
davraniglarin  timidiir. Bireyler farkinda olmadan dissal ve igsel Ozgiliveni
sergileyebilirler. Iyi bir iletisim i¢in bu iki duygu durumunu dengede tutmak énemlidir
(Bilgin 2018).

Bunlar:
e Duygularini kontrol edebilme;

Bireyler bir takim olumsuz durumlarla karsilastiklar1 zaman tepkileri normaldir. Negatif
duygularla basa ¢ikabilirler. Mutsuz olduklarinda bile hayata kars1 karamsar yaklagsmazlar
ve kendilerini yasamdan uzak tutmazlar. Kotii olaylari kisa vadede atlatirlar. Kendilerini
iyl ifade edip haklarimi iyi savunurlar. Olumsuz duygu durumlar yasadiklari zaman
kendilerini suclu hissetmezler. Iliski kurarken neseli olmak mutlu olmak gibi 6zellikleri

0n planda tutarlar (Sayisman 2018).
e Kendini iyi ifade edebilme;

Bireyler konusurken karsiya aktarmak istedikleri seyleri acik ve net sdylerler. Haklarinin

kendilerine ait sinirlarin farkinda olduklar1 gibi kimsenin de agsmasina izin vermezler.
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Kendilerini ve cevrelerindeki kisileri motive etme konusunda basarililardir. Zaman

zaman cevresindeki insanlarinda kendisini motive etmesini isteyebilirler (Gir 2012).

Ozgiivenli bireyler disardan bakildig1 zaman net davranan, yenilikleri seven, problemlerle
rahatca bas edebilen, kendisini seven, elestirilere acgik, Ogrenmeyi ve kendisini
gelistirmeyi seven insanlardir (Soner 2000). Ozgiiveni diisiik bireyler ise; ¢evrenin
onayna ihtiya¢ duyan, reddedilmekten korkan, basariya karsi inangsiz olan, kendilerine
kiymet vermeyen insanlardir (Altintag 2015). Kisinin 6zgiliven diizeyi yasam kalitesini
yukseltir ve hedeflerine giden yolda karsilastigi engellerle bas edebilmesine yardimci olur
(Bilgin 2018).

2.3.4. Ozgiivenin Olusmasina ve Gelismesine Etki Eden Faktérler
2.3.4.1. Anne-Baba Davramslar

Cocuklarda 6zgiiven duygusunun kazanilmasi i¢in ebeveynlerin yasantis1 oldukga énem
tasimaktadir (Kocaarslan 2009). Ebeveynlerin durumlar karsisinda gostermis oldugu
davraniglar, sozler ¢cocuklarin davranislarina yansir. Cocuklar ailelerini drnek alip, rol
model olarak gorurler (Kocaarslan 2009). Kisiler dogduktan sonra anne ve babalarinin
sevgisine, sefkatine gereksinim duymaktadirlar. Anne ve babalarinin ¢ocuklarina
davraniglar1 ve 6gretme bi¢imleri cocugun kisiliginin bigimlenmesinde rol oynamaktadir.
Cocuklarin anne ve babalartyla baglari, kurmus olduklari etkilesimler, yasadiklar1 ortam,
anne baba davranislari, ¢ocugun yasamina etki eder, bu sayede ¢ocuk ya ozgiliven
duygusu kazanir ya da 6zguven duygusunu zedeleyebilir (Eldeleklioglu 2004). Anne
babalarin 6zgiiven diizeyleri ¢ocuklarina da yansimaktadir. Onlarin girigken olmasi,
kararli olmalari, tutarli olmalar1 ¢ocugunda rol model almasiyla benzer davranislar

kazanmalarina zemin hazirlamaktadir (Yavuzer 2002).

Akkus (2015); ergenlik donemindeki ¢ocuklarin, anne ve babalarinin davranislari ile
zihinsel metanetleri ve endise dereceleri arasinda iliskinin oldugunu dile getirmistir.
Hosgoriilii tutuma sahip ailelerin, evlatlarinin 6zgilivenli olmalar1 arasinda pozitif

etkisinden de s6z etmistir.

Yavuzer (2002) ise; Gocuklarin benlik algilar1 ve 6zgiiven diizeylerinin gelisimi, egitim

gordiikleri ortamlarla ve yasadiklari ¢evre ile sekillenip etkilenebilmektedir. Cocugun aile
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yasantisindaki olumsuz durumlarin, okul igerisinde yansiyabilecegini, egitmenlerinde
anlayisli davranmamalar1 durumunda ve sorunu irdelemeyip umursamaz davranmasi
neticesinde, ¢ocuklarin 6zgiiven diizeylerinin zedelenecegini ifade etmistir. Bu agidan
anne baba ve yakin ¢evrenin ¢ocuga olumlu ve olumsuz etkisi olduk¢a buyuktir (Bilgin
2011).

2.3.4.2. Asir1 Koruyucu ve Mudahaleci Anne Baba

Yavuzer (2002)’e gore ailenin fazla koruyucu tutum sergilemesi, ¢ocugunun Uzerine
gereginden c¢ok diismesi, siirekli kontrol altina almak istemesi manasina gelmektedir.
Anneler ve babalar fazla miidahale etmektedir. Bu tavirlarinda yerinde oldugu
kanisindadirlar (Basoglu 2007). Cocuklarinin gdrevlerini onlardan 6nce yapmalari,
sorumluluk vermemeleri, caba gdstermelerine izin vermemeleri neticesinde ¢ocuklar
ileriki yasaminda bagimli, sosyal onaya ihtiya¢ duyan, c¢ekingen tavir sergileyen,
yeniliklere kapali bireyler olarak yetisirler. Bunun sonucunca diisiik 6zglivenli kisiler

olarak yasam stirebilirler.
2.3.4.3. Tutarsiz Anne Baba

Cocuklarin gelisim siireclerinde anne babanin tutarli olmasi oldukca 6nem arz etmektedir.
Ebeveynlerden biri ¢cok siki digerinin ise ¢ok tolerans sahibi olmasi veya ebeveynlerin bir
olay ev durumda asir1 tepki vermesi bir siire sonra o olay karsisinda tepsi vermemesi gibi
durumlar ¢ocuklarin tutum bozuklugu yasamasina sebebiyet vermektedir. Cocuk hangi
ebeveyninin tutumlar1 ve hareketlerini hos olarak algiliyorsa ona yonelip onu taklit
edecektir. Onun digindakileri diglamak gibi tepkiler gosterebilir. Baskisi olan ebeveyne
kars1 diirtist olmayabilir ve farkli tutumlarda bulunabilir. Cocuklar anne baba tutumlarina

gore kendilerini sekillendirebilirler (Duran 2007).
2.3.4.4. Asin1 Baskic1 ve Otoriter Anne Baba

Aslan (1992)’a gore; Ebeveynlerin baskilarina maruz kalmis olan ve onlardan korku
duyan ¢ocuklarin, Ozgiivensiz, karamsar, negatif, cevredekilerin diisiincelerinin etkisinde
kalan ve duygulu yapida olduklarini belirtmistir (Basoglu 2007). Bu tarz davranislarda
bulunan ebeveynlerin yetistirme tarzlarinda ceza agirliktadir. Korkutmayla

halledebileceklerini ve ¢ozebileceklerini diisinmektedirler. Bunun dolayisiyla bu tarz
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yontemler kullanirlar. Bu sekilde biiyiiyen ¢ocuklar, kendilerine kars1 negatif duygular
beslerler ve kendilerine olan inanglar1 oldukga diisiiktiir. Basarabileceklerine inanmazlar

bu yuzden hayatlarinda hedef koyma yoluna bagvurmazIlar.
2.3.4.5. Esitlik¢i — Demokratik Anne Baba

Demokratik tutumlar sergileyen anne ve babalar, g¢ocuklarmi sevgiyle ve sefkatle
biiylitmeye gayret gosterirler. Bdyle bir ortamda biiyiiyen ¢ocuklarin benlik algilar1 ve
Ozgiivenleri yiiksektir. Sorumluluklarini bilen, Girisken tavir sergileyen, yeniliklere agik,
kendisini seven, kabiliyetlerini bilen ve gelistirmek isteyen, duygu ve diisiincelerini
serbestge ifade eden bireyler olarak tanimlanabilirler. Cocuklar aile icerisinde isteklerini
ve arzularini dile getirirken ebeveynleri tarafindan dikkate alinirlar. Dikkate almanin alt
yapisinda sevginin sayginin ve benimsenmenin yer aldigi bilinmektedir. Cocuk dikkate

alindigini fark ettiginde kendisine giivenir ve kendini kiymetli goriir (Kulaksizoglu 2000).
2.3.4.6. Ebeveynlerden Birinin Yoksunlugu

Cocugun anne ve babasindan birini kaybetmesi ve tek bir ebeveynle yasamasi durumunda
kalmasi ¢ocuk i¢in olduk¢a zor ve 6nemlidir. Cocuk birlikte yasadigi ebeveyni rol model
alir ve onun tutumlari, hareketleri ve sdylemlerini 6rnek alabilmektedir. Ornek almasi
sonucunda karakteri o sekilde sekillenebilmektedir. Bu durumda ¢ocugun ileriki hayati
icin mithimdir. Cocuklarin negatif bir ortamda yasamlarini siirdiirmeleri, kendini ifade
etmede zorlanmasi, ruhsal agidan etkilenmesine sebep olacaktir. Anne ve babanin
ayrilmas1 sonucu yasanan bir yoksunlukla ¢ocuk psikolojik agidan durumu
anlamlandiramayabilir. Bu durumdan kendisini suglayabilir. Yalniz hissedebilir ve terk

edildigini diisiinebilir. Bu durumda 6zgtiven duygusunu zedeleyebilir (Ozgtiven 2001).

Amato (1993), Anne ve babanin ayri olmasmin ¢ocuklar ve ergenlerin diizenlerine
etkilerini arastirmistir. Cocuklar psikolojik olarak terkedilmis hissine kapilmaktadir. Bu
hisse eksik ve 6zglivensiz hissetmektedir. Bu yiizden girisken olmada sorun yasadiklarini
belirtmistir. Ebeveynlerin ayr1 olmasi ergenlik cagindaki kisilerde 6zgiliveni zedeler ve
farkli bir yasama adapte olmakta zorluk ¢ekerler. Egitim goérdiikleri yerlerden uzaklagma

egilimleri tasirlar (Yavuzer 2002).
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2.3.4.7. Zeka ve Akademik Basari

Kisilerin zeka seviyeleri esit olsa dahi kisilerin basarili olma seviyeleri farklidir. Kisilerin
basarili olma diizeylerini etkileyen bir¢ok unsur vardir. Bunlarin basinda ozgiiven
duygusu gelmektedir. Kisiler 6zgiiven ile basarabileceklerine inanmaktadir. Kendilerine
olan inanglari ile basar1 kaginilmaz olmaktadir. Kisilerin basarilari ile kendilerine gliven
duygular1 pekismektedir (Yorikoglu 1986). Aileler evlatlarina egitim yasamlari igin
destekleyici davrandiklar1 takdirde ¢ocuklar basarmak istemektedirler. Aksine baskici
tutum sergilediklerinde ¢ocuklarinin Ozgiivenleri zedelenir. Baski ve taleplerle
cocuklarda kagmma tutumlart olusturmamak Onemlidir. Fazla talepte bulunmak

cocuklarda tedirginlik yasatabilmektedir (Humpreys 2002).

Cocuklar anne ve babadan sonra ¢gretmenlerini izleme ve onlarin davranislarin1 6rnek
aldig1 goriilmektedir. Bu sebepten 6gretmenlerin tutumlari ve davranislart ¢ocuklarin
Ozguven kazanmalari agisindan olduk¢a onemlidir (Midgley ve ark. 1989). Bireylerin
Ozgliiven kazanmasi siirecinde egitimcilerin danisanlara yaklasimlarinin  6nemini
belirtmistir. Bireyler yiiksek Ozgilivene sahip olduklar1 zaman kendilerini motive
edebilirler ve neticesinde basarili olmalar1 da kaginilmazdir. Gencer (2019), 6grencilerin
Ozgiiven seviyelerini farkli degiskenlerle incelemistir. Basarili olma durumlar ile

0zguven seviyelerinin arasinda iliski oldugunu belirtmistir.
2.3.4.8. Akran lliskileri

Bireylerin yakin ¢evresi ile kurdugu iletisim ¢ok dnemlidir. Kisi kurmus oldugu iletisimle
kendisini daha iyi hissedebilmektedir. Ozellikle ergenlik siirecinde bedensel ve ruhsal
degisimlerle basa ¢ikan ergenler, bir olay yasadiklar1 zaman etrafindaki bireylerin destek
olmasim isterler. Kurdugu arkadaslik baglar1 ile aldigi destek artar ve bu sayede
Ozgiivenli hissedebilir. Sosyal onay ihtiyaci, anlasilmak istenme, kiymetli hissetme

gereksinimler hissedebilmektedir (Kilct 2015).
2.3.4.9. Fiziksel GOranim

Kisinin bedensel goriintiisii ile 6zgliven duygusu arasinda iliski vardir. Kisinin bedenine
vermis oldugu kiymette Ozgiivenini belirlemektedir. Kisinin olmasini istedigi ideal

bedenle kendi bedeni arasindaki fark kiginin benlik algisini ifade etmektedir. Aradaki fark
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az ise kisi bedeninden hosnut ve 6zgiivenlidir. Fark ¢ok ise kisinin 6zgiiveni diisiik ve
vicudundan hosnut degildir. Bireyin disardan nasil goziiktiigii ve disardan kendisi ile
ilgili yapilan degerlendirmeler biiyiik onem tagir. Olumsuz doniitler alma korkusu,
begenilmeme duygusu kisiyi 6zgiivensiz olmaya itmektedir. Kendisini bedensel olarak

begenmeyen bireylerin 6zgiliven diizeyleri disiiktiir (Bilgin 2018).

Dirik (2016), 200 ergen bireylerle yapmis oldugu ¢alismada bedensel goriiniisiinden
hosnutluk duyan katilimeilar, bedensel goriiniimiinden hosnutluk duymayan katilimcilara

kiyas olarak 6zgiivenleri daha yiiksektir kanisina varmstir.
2.3.4.10. Kendini Degerlendirme ve Toplumun Etkisi

Bireyin kendisi ile bagkalarini karsilagtirmast sonucu yapmis oldugu yargilardir. Kisi
Ozgiliven duygusunu kazandig siirecte yakin ¢evresinin rolii oldukga biiyiiktiir. Bireyin
cevresi ile olan etkilesimi de 6zgiiven diizeyini etkilemektedir. Pozitif ve negatif geri
donatler alabilir (Sekmen 2016).

Bireyler yakin g¢evresine karst uyumlu olmak ister. Yapmis oldugu isler, sergilemis
oldugu tutumlar kendisine geri doniit saglar. Ozgiivenli insanlar kendinden emin oluslari,
kararli yapilar1 ile dis ¢evrede de kendilerini belli ederler. Kisi gevresiyle biitiinliik
gosterir. Yaptigi her davranis, bireye bir etki ve tepki olarak geri doner. Kisiler 6zgiiven
duygusunu dogumdan Once kazanmaz, dogduktan sonra yasam icerisinde edinirler

(Mutluer 2006).
2.3.4.11. Sorumluluk

Bireyler yasam igerisinde ailelerinden gérmiis olduklar1 davranis bigimleri ile degiskenlik
gosterebilirler. Kisinin sorumluluklarini bilmesi, ailede gormiis oldugu yetistirilme tarz
ile de ilgilidir. Kisinin sorumluluk almay1 6grenmesi i¢in ii¢ unsur 6nem arz etmektedir.
Ebeveynlerin evlatlarina karsi tutumlari, Aile igi iletisimler ve ailenin vermis oldugu
disiplindir. Verilen disiplin ¢ocugun ileri yaslarda sorumluluklarinin farkina varmasi,
sorumluluk almay1 bilmesi ve ailenin istedigi davranislari gocugun sergilemesi agisindan
oldukca énemlidir (Basoglu 2007). Ebeveynler evlatlarin1 bebeklikten itibaren kurallara
uygun, topluma da uygun bireyler olarak biyltmeleri gerekir. Cocuklar sorumluluk

alirken aileler ¢ocugun kendisini yonetme hakkini vermelidirler. Ebeveynler kuguk
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yaslardan itibaren ¢ocuklarini disiplinli bireyler olarak yetistirmeleri gerekmektedir.
Cocuklar aileleri olmadig1 zamanlarda bile karar verebilmeli, {izerine diisen gorevleri
yapabilmelidirler. Sorumluluk alan ¢ocuklar dzguvenli bir sekilde yasamlarina devam
ederler (Celik 2014). Ozgiiven sayesinde basariy1 ulasmak konusunda zorluk ¢ekmezler
(Altintas 2007).

2.3.4.12. Psikolojik Saglamhk

Insanlarin hayatlarinda karsilastiklar1 olumsuz durumlarla bas edebilmeleri igin ruhsal
acidan saglikli olmalar1 gereklidir. Yasamda karsilagtiklart 6liimler, dogal afetler,
rahatsizliklar, ekonomik zorluklar gibi durumlarla zaman zaman mucadele icerisinde
olmak Kkisileri yipratabilir (Oz ve Yilmaz 2009). Kisiler karsi karstya kaldiklari
zorluklarla nasil miicadele edecegini bildigi zaman, olumsuz durumlara uyum

saglayabilmesi ile psikolojik dayanikliligini gelistirebilir (Gizir 2007; Giirgan 2006).

Kisilerin dayaniklilig1 diisiik ise karsilastiklar1 problemlerle bas etme konusunda zorluk
cekerler, kendilerini yetersiz hissederler olaylara karamsar bakarlar ve problemin
iistesinden gelmeleri oldukc¢a zorlasir. Bunun neticesinde O6zgiiven diizeyleri diiser
(Masten 1994). Sonug olarak kendilerine giivenen kisiler psikolojik olarak iyi hissederler
ve problem karsisinda kontrollii davranirlar. Yasadiklar1 negatif olaylari pozitif duruma
cevirebilirler (Isik 2016).

2.3.4.13. Diger Faktorler

Belirtilmis  faktorler haricinde 0zguven duygusuna etkileri olan unsurlarda
bulunmaktadir. Cevredeki insanlarin etkileri, bedensel goriiniis, kisinin kendisini
degerlendirmesi, okul tipleri, faaliyetlere katilim, uzun vadeli rahatsizliklar, maddi
sikintilar, ¢alismama durumu, kisinin engel durumunun olmasi da 6zgiiven duygusunu

etkimektedir (Géknar 2010).
2.3.5. Ozgiiveni Yiiksek ve Diisiik Bireylerin Ozellikleri

Ozgiiven duygusu yiiksek olan kisiler; Oz benlik algilar1 yiiksek kisilerdir. Kendilerine
giiven duyarlar, kendi benliklerine kiymet verirler, olduklar1 konumdan hosnutturlar.
Hayata karst mutluluk duyarlar. Onlerine ¢ikan engelleri gozlerinde biiyiitmezler.

Sosyallesmeyi severler ve kolayca sosyallesirler. Kendilerini gelistirmeyi severler,
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Yeniliklere aciklar ve yeni bilgi 6grenmeyi isterler. Kendi duygularini ifade etme
ozellikleri yiiksektir. Ulasmak istedikleri seyler icin hedefler koyup o hedef
dogrultusunda miicadele vermeyi severler. Kendilerini baska insanlar ile karsilastirmazlar
(Sarica 2019). Kendilerini mutlu hissederler ve hayattan haz almaya bakarlar.
Degistirmeye calismazlar hayatlarini olduklari gibi kabullenirler (Yarimkaya 2013).
Sosyal onay ihtiyaclar1 yoktur. Bagimlilik duygular1 yoktur. Ozgiirce diisiiniip dzgiirce
kararlar vermeyi isterler. Kendilerinin farkinda kisilerdir (Mutluer 2006). Kendilerine
kiymet verirler. Iliski konusunda segicidirler. (Soner 2000; Bilgin 2018). Mutlu, azimli
anlayisli ve hosgoru sahibidirler (Ceylan 2017).

Normal 6zgiliven duygusuna sahip olan kisiler, bir ise girisirken isini miikkemmel yapmak
ister ve bunun icin micadele eder, neticelenmeden ise vazgecmezler. Yapamadiklari
zaman tarlt tarld bahaneler tiretmektense tekrar denerler. Hatalar igin hayiflanmaktansa
sonucgtan dersler ¢ikarirlar. Problemlerle savagsma konusunda iyidirler. Butin bunlara
karsi, olmasi gerektiginden ¢ok Ozgilivenli olan bireyler ise; Sinir ve kurallara
tahammalleri yoktur. Kabiliyetleri konusunda gercek disi diisiinceler igerisinde
olabilirler. Yapabildiklerinden fazla sorumluluklar alirlar. Her seyde en iyi kendilerinin
bildigini iddia ederler. Oneri duyduklari zaman umursamazlar. Baskasinm yardimini

kabul etmezler (Tlmer 1997).

Ozgiiven duygusu diisiik olan kisiler; bir ise basladiklar1 zaman isi yapip
yapmayacaklarini gozden geg¢irmezler. Kendi benliklerini tanima konusunda sikinti
cekerler. Ne isteyip ne istemediklerini bilmezler. Ustesinden gelecekleri sorunlarla bile
miicadele etmede kararsiz kalirlar. Yeniliklere acik degillerdir (Kardas 2019). Kendi dis
goriiniimlerinden hognut degillerdir. Olaylara karamsar yaklasirlar. Yeni ortamlara uyum
saglamada zorluk cekerler. Kendilerini baskalari ile kiyaslarlar. Bunun neticesinde eksik

hissederler. Kabiliyetlerini fark etmezler (Temel ve Aksoy 2001).

Kisinin o6zgiiven duygusu hayata geldikten sonra yasam igerisinde olusur. Bireyin
hayatinda yasadigi her olumlu ve olumsuz olay 6zgiiven duygusunu degistirebilir.
Bedensel zihinsel sosyal her manada degisiklik gosterir (Basoglu 2007). Ozgiiveni diisiik
insanlar bagarili olacaklarina inanmadiklari i¢in islerde yeteneklerini sergileyemezler.
Basaracaklart isleri bile gozlerinde buyitip 06zgiivensiz oluslarindan kaynakli

beceremezler (Timer 1997). Giivensiz yapilarini gostermek istemezler. Bu sebepten bu
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davranig1 gostermemek i¢in rol yapabilirler. Bir zaman sonra bu farkli davranislar
anlasilabilir (Sekmen 2016).

Ozgiivensiz kisiler, eksik olduklar1 konular1 kabullenmezler, bunun sebebi ise sosyal onay
ihtiyacindan kaynaklanir. Diglanma korkusu yasayacagini distiniirler. Bu korku
sebebiyle iletisim kurarken sikinti yasarlar (Kurtuldu 2007). Kendilerini ortamdan
olabildigince uzak tutarlar, ifade etmede zorlandiklar1 igin iletisimsiz kalmay: tercih
ederler. Kiymetsiz olduguna inanir. Kabullenilmek ve sevilmek ister ancak kendine
giivenmedigi i¢in olumsuz doniit alacagini diistiniip ¢ekimser davranirlar (Basoglu 2007).
Sorumluluklarini yerine getirmekten kagarlar. Kaygi, korku, tek hissetme durumlari ile
zor bas ederler. Ortamdan dislandiklar1 zamanlarda depresif davranislar sergileyebilirler.
(Akkus 2005). Benlik saygilari diisiiktiir. Basarisiz olduklar1 zaman saldirgan olurlar,
tekrar denemezler. Basarisizligi hemen kabullenirler. Kendilerini olumsuz bir durum
oldugu zaman suglamaya meyillidirler (Seving 2003). Bu duygularin olmasi kiginin
ruhsal olarak kotl hissetmesine neden olup hayatint mutsuz strdiirmesine yol agabilir
(Pigkin 2002).

2.3.6. Ozgliven ve Spor

Spor bireylerin yasamlarin siirdiirmeleri igin bir gereksinimdir. Insanlar sporla beraber
evren ile etkilesim halinde olur. Evreni kesfeder, algilar ve kavrarlar. Kisilerin
deneyimlerle tecriibe edinmesini saglar. Insanlar spor aracihigi ile 6zgiiven duygusunu
kazanirlar. Spor kisinin ruhsal, bedensel ve duyusal agidan gelismelerine yardimet olur
(Orhan 2019). Spor bireylerin viicutlarindaki ¢ogu organlarini hareket halinde tutar. Spor
kiginin yalnizca kas sentezini arttirmaz bunun yani sira kisinin kendisini sevmesini,
kendisini tanimasini, kendisine kiymet vermesini saglar. Sporun ruha ve bedene iyi
geldigi de yapilmis olan ¢aligmalarda belirtilmistir. Spor yapildikca kisinin viicudunda
bazi degisimlerin meydana geldigi goriilmektedir. Bunlarin en 6nemlisi mutlu
hissetmektir. Bireyin mutlu olmasi ve kendisinden emin olmasi dzgiiven duygusunu da
gelistirmektedir. Bu sebeple sporla beraber kisinin mutlu olma duygusu artar kendisine
guvenir ve pozitif duygular besler. Sportif aktivitelere katilim sagladik¢a birey kendini
daha enerjik hisseder, daha saglikli olur ve istedigi bedene kavusabilir. Viicudundan
hosnut oldukca 6zgiliven diizeyi artacaktir. Kisiler spor araciligi ile spor ortaminda

bulunarak sosyallesebilir. Giinliikk yasamis oldugu stres kaygi gibi olumsuz duygu
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durumlarindan armabilmektedirler. Bireyler sporla i¢ i¢e oldugu zaman kendilerine
inanglar1 artar, bagarma hissini kolayca yakalayabilirler. Duzenli spor yapan bireyler
zamanla viicutlarindaki gelismelere sahitlik ederler. Bu sayede kendileri ile barisik
olurlar. Kendilerini kusurlariyla kabullenmeyi 6grenirler. Kendisiyle barisil bir birey
karsilagtig1 olaylara da pozitif bakabilir (Yaylact 2019). Kisiler saglikli bir yasam stirmek
icin spora bagvururlar. Spor sayesinde hareketli, aktif bir hayat icerisinde olurlar. Hayat
konforlar1 yliksek olur. Cocukluktan ileri yetiskinlige kadar biitiin yas kiimeleri i¢in spor
gerekli ve yararhidir. Bireyler 6zgiiven duygusunu kazandig: takdirde basariya ulasmak
icin azimli olur ve basaracagina inanir (Yaylaci ve Palaz 2019). Bireyler karsilastiklar
olumsuz durumlarla bas edebilmek i¢in saglikli bir ruh halinde olmasi gerekir. Bu
durumlarla kars1 karsiya kaldig1 zaman psikolojik saglamlik ile tistesinden gelebilir. Spor
faaliyetlerine katilim saglayip, yasadigi endiselerden ve kaygilardan uzaklasip kendisini
iyi hissedebilir. Psikolojik olarak rahatlayabilir. Olaylara pozitif bakmay1 6grenir. Spor
hayattan haz almay1 ve yasama olumlu bakmay1 6gretir. Kisi spor yaptik¢a bedeninden
hosnutluk duyar ve sosyal onay ihtiyaci giitmez. Bu sebeple dis ¢evreden gelen olumsuz

degerlendirmeler kisinin 6zglvenini zedelemez (Yaras 2017).

Bireylerin basariya ulagsma gereksinimi, psikolojik olarak iyi hissetmesine ve kendini
motive edebilmesine baglidir. Ozgiiveni yiiksek birey kabiliyetlerini bilir ve gelistirmek
icin elinden geleni yapar. Sporla beraber kisiler yeteneklerinin farkina varip, o yonde
kendilerini gelistirebilirler (Kii¢iik ve Kog¢ 2003). Spor insanlara iyi olduklari dalda
basariya ulagsma olanagi saglamaktadir (Cakicit 2010). Kisilerin iyi olduklar1 dallarda
basariya ulagmalari 6zgiivenlerini arttirir. Cevreleri tarafindan kabul gorulmeleri ve
benimsenmeleri agisindan 6nem arz etmektedir (Kulaksizoglu 2005). Kisi
basarabilecegine olan inanci ile tim zorluklar karsisinda miicadele edebilmektedir (Efe
2007).

Spor sirasinda endorfin hormonu salgilanir. Bununla birlikte kisi stresini ve kaygisini
atar. Bunun disinda spor yaparken giinliik hayattaki problemlerden uzaklasmis olur.
Problemlerden uzaklastik¢a aktif bir sekilde spor yapmaya baglar ve bu aktiflik kendisinin
daha basarili olmasina olanak verir. Ozgiiveni arttikca sorunlarim rahatlhikla ¢dzebilir
(Cakic1 2010). Kisi basariya ulagmak i¢in azimle miicadele eder, katilim sagladig: sportif
faaliyetlerde basarisiz olsa dahi olumsuz diisiinmemek, pes etmemek, karamsarliga

kapilmamak, kendini motive edebilmek mihimdir (Vealey 2009). Ozgiivenli oldukga,
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sorunlarla basa cikabilmeyi, negatif durumu pozitife g¢evirebilmeyi bagarabilmektedir.
Yapilmis olan calismalar 6zgiiven duygusunun, bedensel aktivite yapan kisilerin
performans durumuna etki eden énemli zihinsel belirleyicinin oldugu kanisina varilmistir
(Woodman ve Hardy 2003).



3. GEREC VE YONTEM

Bu boéliimde, aragtirma i¢in kullanilan model, aragtirmanin 6rneklem grubu, veri toplama
araclari, verilerin toplanma teknigi ve elde edilen verilerin analizinde kullanilan

istatistiksel analizler hakkinda bilgilere yer verilmistir.
3.1. Arastirma Modeli

Arastirma kapsaminda spor yapan ve yapmayan iiniversite Ogrencilerinin beden
memnuniyetleri ve 6z giiven diizeylerinin tespit edilip karsilastirilmasi aragtirilmistir. Bu
arastirma betimsel tarama modelindedir. Bu model ge¢mis ya da giinliik yasantimizda,
yasanan bir olayi, oldugu gibi incelemeyi hedefleyen, arastirilan durumlar, birey veya
nesneleri mevcut sartlar igerisinde ve var oldugu gibi agiklanmaya ¢aligildig1 arastirma
cesididir (Karasar 2006).

3.2. Arastirmanin Orneklem Grubu

Arastirmanin  evrenini, Bingdl Universitesi’'nde 2022-2023 egitim oOgretim yilinda
Ogrenim goéren 16,976 kisi olustururken, drneklem grubunu 772 kisi olusturmustur.

Katilimcilarin demografik degiskenlerine iligkin degerler asagida verilmistir.
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Tablo 3.1. Katilimcilarin Demografik Degiskenlerine Iliskin Frekans ve Yiizde Dagilim

Degerleri

Degiskenler Kategori n %
Spor Yapma Evet 424 54,9
Durumu Hay1ir 348 45,1
Cinsiyet Kadin 405 52,5
Erkek 367 475
18-20 262 33,9
Yas 21-23 373 48,4
24 ve (st 137 17,7
Fen Edebiyat Fak. 202 26,0
iktisadi Idari Bil. Fak. 125 16,1
. Spor Bil. Fak. 149 19,2
Fakuilte/MYO Ziraat Fak. 97 12,5
Saglik Hizmetleri MYO 12 9,3

Sosyal Bilimler MYO 67 8,6
1 291 37,7
2 217 28,1
Stmf 3 129 16,7
4 135 17,5
5.000 ve alt1 341 44,2
5.001-8.000 arast 214 27,7
Aylik Gelir (TL) 8.001-11.000 arast 125 16,2
11.001-14.000 aras1 40 5,2

14.001 ve Usti 52 6,7

Zayif 12 9,3
Beden Kiitle indeksi Ideal 600 77,7
(BKi) Kilolu 90 11,7
Obez 10 1,3

Tablo 3.1°deki betimsel degerler incelendiginde; 424 (%54,9) kisinin spor yaptigini, 348
(%45,1) kisinin spor yapmadigi sonucuna varilmistir. Yas degiskeninde 18-20 yas
araliginda 262 (%33,9), 21-23 yas aralifinda 373 (%48,4) ve 24 ve lstii ise 137 (%17,7)
katilimcinin oldugu tespit edilmistir. Fakiilte/ MY O 6grenim goérme durumu degiskenine
gore, Fen ve Edebiyat Fakiiltesinde 202 (%26,0) 6grenci, Iktisadi Idari Bilimler
Fakiiltesinde 125 (%16,1) 6grenci, Spor Bilimleri Fakiiltesinde 149 (%19,2) 6grenci,
Ziraat Fakdltesinde 97 (%12,5) 6grenci, Saglik Hizmetleri MYO 72 (%9,3) 6grenci ve
Sosyal Bilimler MYO 67 (%8,6) 6grenci oldugu belirlenmistir. Sinif diizeyi degiskenine
gore 1. sinifta 6grenim goéren 291 (%37,7) kisi, 2. sinifta 6grenim goren 217 (%28,1) kisi,
3. smifta 6grenim goren 129 (%16,7) kisi ve 4. sinifta 6grenim goren 135 (%17,5) kisi
oldugu goriilmektedir. Aylik gelir durumu degiskeninde; 5.000 TL ve altinda geliri olan
341 (44,2) kisinin oldugu, 5.001-8.000 TL aras1 geliri olan 214 (%27,7) kisinin oldugu,
8.001-11.000 TL aras1 geliri olan 125 (%16,2) kisinin oldugu, 11.001-14.000 TL aras1
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geliri 40 (%5,2) kisinin oldugu ve 14.001 TL ve iistii geliri olan 52 (%06,7) kisinin oldugu
tespit edilmistir. Beden Kitle Indeksi (BKI) degiskeninde, 72 (%9,2) kisinin zayif
diizeyde oldugu, 600 (%77,7) kisinin ideal diizeyde oldugu, 90 (%11,7) kisinin kilolu

diizeyde oldugu ve 10 (%1,3) kisinin obez diizeyde oldugu sonucuna ulagilmistir.
3.3. Veri Toplama Araglari

Bu aragtirmada verilen elde edilmesinde “Kisisel Bilgi Formu”, “Beden Memnuniyeti

Olgegi” ve “Oz Giiven Olgegi” kullanilmistir.
Kisisel Bilgi Formu

Bu formda katilimcilara sirasiyla; spor yapma durumu, cinsiyet, yas, 6grenim goriilen
fakilte/meslek yiiksekokulu, sinif, aylik gelir durumu ve beden kitle indeksini belirlemek

icin toplamda 7 soru sorulmustur.
Beden Memnuniyeti Olgegi

Bu olgek, beden memnuniyetinin incelenmesi i¢cin Avalos ve ark. (2005) tarafindan
gelistirilip Tiirkge’ye uyarlamasi Bakalim ve Tasdelen A(2016) tarafindan yapilmistir.
Madde sayist 9 olan 6lgek 5°1i likert (1-Hi¢ Katilmiyorum, 2-Katilmiyorum, 3-Braz
Katiliyorum, 4-Katiltyorum, 5-Tamamen Katiliyorum) tipindedir. Olgekte ters madde
bulanmayip, Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 45 iken en diisiik puan ise 9’dur.
Olgekte puan arttikga beden memnuniyeti diizeyi de artmaktadir. Dogrulayic1 faktor
analizi sonucu 0Olg¢egin ik faktérden olustugu belirlenmistir. Bu faktorler; genel beden
memnuniyetini (1, 2, 3, 4, 5, 8 ve 9. maddeler) ve beden imajina yatirimini (6 ve 7.
Maddeler) kapsamaktadir. Beden memnuniyeti 6l¢egi i¢in i¢ tutarlilik Cronbach Alfa
degeri ,94 olarak hesaplandi ve tekrar test giivenirlik katsayist ,90 olarak hesaplanmaistir.

Bu ¢alisma i¢in ise i¢ tutarlilik Cronbach Alfa degeri ,88 olarak bulunmustur.
Oz Giiven Olgegi

Bireylerin 6z giiven diizeyleri belirlemek i¢in gelistirilen bu 6l¢ek, Akin (2007) tarafindan
gegerlik ve giivenirligi yapilmistir. Madde sayisi 33 olan 6lgek 5°1i likert (1-Higbir
Zaman, 2-Nadiren, 3-Sik Sik, 4-Genellikle, 5-Her Zaman) tipindedir. Olgek, i¢ 6zgliven
(4, 25, 32,17, 10, 30, 12, 3,19, 5, 21, 27,9, 23, 1, 7 ve 15. maddeler) ve dis 6z giiven (6,
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31, 20, 29, 16, 14, 22, 11, 18, 33, 2, 28, 26, 13, 8 ve 24. maddeler) olmak tzere iki alt
boyuttan olusmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik Cronbach Alfa degeri 6lgegin biitiinii i¢in ,83,
i¢ 0z giiven ve dis 6z giiven alt boyutlari i¢in sirasiyla, ,83 ve ,85 olarak bulunmustur. Bu
calisma i¢in 0z gliven dlgegi toplam Cronbach’s alpha degeri ,93 oldugu ve alt boyutlarda

ise i¢ 6z glivende ,88 oldugu ve dis 6z giivende ,86 oldugu bulunmustur.
Beden Kiitle indeksi (BKT) Hesaplamasi

BKi=Agirlik (kg)/Boy uzunlugu"(m)2 formiilii ile hesaplanmistir. Beden Kiitle Indeksi
siiflandirilmasi Diinya Saglik Orgiiti (WHO) verileri temel alinarak yapilmistir. Bu
degerlendirmeye ait bilgiler asagidaki gibidir;

Tablo 3.2. Beden Kiitle Indeksi (BKI)

BKI (kg/m?) Viicut Agirhgi Degerlendirilmesi
<18,5 Zay1if
18,5-24,9 Ideal
25- 29,9 Kilolu
>30 Obez

Kaynak: WHO 2022.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Elde edilen veriler, kolayda ¢rnekleme yontemi kullanilarak Bingdl Universitesi’nde
2022-2023 egitim goren Ogrencilere goniillik esasina dayali olarak uygulanmigtir.
Olgekler, dgrencilere ders saatleri disinda yiiz yiize anket teknigiyle uygulanmstir.
Oceklerin uygulanmasi asamasinda, dgrenciler tizerinde herhangi bir baski olusturmadan
sorulara kendi iradeleriyle cevap vermeleri saglanmistir. Elde edilen anket formlar

bilgisayar ortamina aktarilarak SPSS paket programina girilerek veriler kodlanmustir.
3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler Oncelikli olarak bilgisayar ortamina aktarilmistir.
Aktarilan verilerin analizinde SPSS paket programi kullanilmistir. Yapilan analizlerde ilk
olarak verilerin yiizde ve frekans dagilimlar1 hesaplanmistir. Verilerin normalligini test
etmek icin ¢arpiklik ve basiklik degerleri kontrol edilmistir. Yapilan kontrol sonucunda
verilerin normal dagilima sahip oldugu tespit edilmistir (Tablo 2, 3, 4, 5). Bundan dolay1
parametrik testlerden faydalanilmistir. Bu testlerde ikili gruplarin karsilastirilmasinda

bagimsiz gruplar t testi analizi, ikiden fazla olan gruplarda ise tek yonli ANOVA analizi
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uygulanmistir. Tek yonliit ANOVA analizinde istatistiksel olarak anlamli farklilik ¢ikan
sonuglarda farkliligin hangi gruplarda oldugunu tespit etmek i¢in Tukey testinden
yararlanilmistir. Ayrica beden memnuniyeti 6l¢egi ve 6z gliven 6lgegi arasindaki iliskiyi
belirlemek icin pearson kolerasyon testi kullanilmistir. Arastirmada hata diizeyi p<.05

olarak alinmistir.



4. BULGULAR

Bu boliimde aragtirmada kullanilan beden memnuniyeti ve 6z giiven Olceklerinin
normallik testi sonuglari, 6lcek puanlarina ait degerler, arastirmaya katilan 6grencilerin
spor yapma durumu, cinsiyet, yas, 6grenim goriilen fakiilte/meslek yliksekokulu, sinif,
aylik gelir durumu ve beden kiitle indeksi ile beden memnuniyeti ve 6z giiven diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkin olup olmadigina iliskin t testi ve ANOVA
analizi sonuglari ve Olg¢ekler arasindaki iliskiyi test etmek ig¢in pearson korelasyon

analizine dayali sonuclara yer verilmistir.

Tablo 4.1. Genel Beden Memnuniyeti Alt Boyutuna iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Genel Beden Memnuniyeti X SS. Carpikhik Basikhik
Beden Memnuniyeti 1 3,88 1,09 -,950 ,365
Beden Memnuniyeti 2 4,00 98 -,950 ,559
Beden Memnuniyeti 3 4,09 ,98 -1,094 ,832
Beden Memnuniyeti 4 4,19 91 -1,248 1,489
Beden Memnuniyeti 5 4,14 ,93 -1,095 ,991
Beden Memnuniyeti 8 4,04 1,00 -,969 ,449
Beden Memnuniyeti 9 427 ,90 -1,281 1,416

Tablo 4.1’de beden memnuniyeti dl¢eginin genel beden memnuniyeti alt boyutunun
carpiklik ve basiklik degerlerinin -1,5>...<+1,5 deger araliginda oldugu belirlenmis olup,

verilerin normal dagilima uygun oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Beden Imajina Yatirim Alt Boyutuna Iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Beden imajina Yatirnm X SS. Carpikhk Basikhik
Beden Memnuniyeti 6 3,82 1,18 -,812 -,210
Beden Memnuniyeti 7 3,81 1,16 -,835 -,071

Tablo 4.2°de beden memnuniyeti 6l¢eginin beden imajina yatirim alt boyutunun garpiklik
ve basiklik degerlerinin -1,5>...<+1,5 deger araliginda oldugu belirlenmis olup, verilerin

normal dagilima uygun oldugu tespit edilmistir.
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i¢ Oz Giiven £ SS. Carpikhk Basiklhik
Ozgiiven 1 3,88 1,10 -,776 -,319
Ozgiiven 3 3,96 1,09 -,901 -,025
Ozgiiven 4 4,01 1,03 -,954 297
Ozgiiven 5 3,72 1,13 -514 -,828
Ozgiiven 7 412 98 -1,023 /488
Ozgiiven 9 4,27 92 -1,250 1,165
Ozgiiven 10 4,16 1,00 -1,094 ,466
Ozgiiven 12 413 1,01 -1,004 ,199
Ozgiiven 15 4,20 .99 -1,234 967
Ozgiiven 17 4,27 .90 -1,108 524
Ozgiiven 19 4,06 1,06 -1,095 554
Ozgiiven 21 4,00 1,07 -,974 262
Ozgiiven 23 3,57 1,21 - 457 -,835
Ozgiiven 25 4,01 1,09 -,938 ,101
Ozgiiven 27 4,16 1,03 -1,148 ,594
Ozgiiven 30 3,66 1,21 -,499 -,882
Ozgiiven 32 4,30 1,00 -1,458 1,405

Tablo 4.3°de 6z giiven 6lgeginin i¢ 0z giiven alt boyutunun c¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin -1,5>...<+1,5 deger araliginda oldugu belirlenmis olup, verilerin normal

dagilima uygun oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.4. Dis Oz Giiven Alt Boyutuna iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Dis Oz Giiven X SS. Carpikhk Basiklik
Ozgiiven 2 3,72 1,12 -,551 -,657
Ozgiiven 6 42 1,01 -1,227 729
Ozgiiven 8 3,82 1,15 -,682 -,569
Ozgiiven 11 3,87 1,15 -,730 -,479
Ozgiiven 13 4,09 1,04 -1,008 ,340
Ozgiiven 14 4,03 1,04 -,941 ,103
Ozgiiven 16 4,39 ,88 -1,385 1,248
Ozgiiven 18 4,15 ,94 -,956 ,265
Ozgiiven 20 3,38 1,37 -,276 -1,232
Ozgiiven 22 3,97 1,08 -,860 -,087
Ozgiiven 24 3,82 1,12 -,669 -,494
Ozgiiven 26 4,08 1,06 -,987 ,096
Ozgiiven 28 3,96 1,14 -877 -,284
Ozgiiven 29 4,02 1,07 -,885 -,113
Ozgiiven 31 3,88 1,14 -,696 -,553
Ozgiiven 33 4,18 1,07 -1,248 ,760

Tablo 4.4’de 6z giliven Olgeginin dis 6z giliven alt boyutunun carpiklik ve basiklik
degerlerinin -1,5>...<+1,5 deger araliginda oldugu belirlenmis olup, verilerin normal
dagilima uygun oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.5. Beden Memnuniyeti ve Oz Giiven Olgeklerinden Elde Edilen Puanlarin Betimsel

Istatistikleri
Degiskenler n X SS. Min. Max.
Genel Beden Memnuniyeti 772 4,09 73 1,00 5,00
Beden imajina Yatirnm 772 3,82 ,99 1,00 5,00
i¢ Oz Giiven 772 4,03 ,63 1,35 5,00
Dis Oz Given 772 3,97 ,63 1,56 5,00

Tablo 4.5’de katilimcilarin genel beden memnuniyeti skorunun 4,09+,73, beden imajina
yatirim skorunun 3,82+,99, i¢ 6z giiven skorunun 4,03+,63 ve dis 6z giiven skorunun
3,97+,63 oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.6. Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencilerin Beden Memnuniyeti ve Oz Giiven Diizeyine
[liskin Istatistiksel Dagilim Degerleri

Degiskenler Spor Yapma n X SS. t
Durumu P
Genel Beden Memnuniyeti IE:;; gig gég ;g 4,111 ,000*
Beden imajma Yatirnm I-i\ll}itr gig g’gg 1’9035 ,515 ,607
.. . Evet 424 4,14 ,61 *
I¢ Oz Giiven Hayir 348 3.90 62 5,423 ,000
- . Evet 424 4,07 ,62 .
Dis Oz Giiven Hayir 348 3.85 63 4,955 ,000
*p<,05

Tablo 4.6’da arastirmaya katilan Ogrencilerin spor yapma durumlari ile beden
memnuniyeti ve 6z giiven alt boyutlarina iliskin analiz sonuglar1 incelendiginde, genel
beden memnuniyeti, i¢ 6z giiven ve dis 6z giiven alt boyutlarinda spor yapan ve yapmayan
ogrenciler arasinda spor yapan 0grenciler lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir (p<,05). Beden imajma yatirnm alt boyutunda ise istatistiksel

olarak herhangi anlamli bir farklilik gézlenmemistir (p>,05).
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Tablo 4.7. Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Beden

Memnuniyeti ve Oz Giiven Diizeyine iliskin Istatistiksel Dagilim Degerleri

Degiskenler Cinsiyet n X SS. t p

iy
EEE
§ i¢ Oz Giiven Erkek 250 4:14 :63 -,179 ,858
>“f Memnqniyeti Erkek 108 3:88 :77 1,505 133
3| [ e P ey |

i¢ Oz Giiven Badn 240 ggg gg 632 528

Dis Oz Giiven Ié?feulz igg 222 g‘l‘ 000 1,000
*p<,05

Tablo 4.7°de spor yapan

memnuniyeti ve 6z giiven alt boyutlarina iligskin analiz sonuglar1 incelendiginde, spor

yapan dgrencilerin cinsiyet degiskeni ile beden imajina yatirim alt boyutunda kadinlar

ve yapmayan Ogrencilerin cinsiyet degiskeni ile beden

lehine istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu gézlenmistir (p<,05). Spor yapan

Ogrencilerde diger alt boyutlarda istatistiksel olarak herhangi bir farklilik tespit

edilmemistir (p>,05). Spor yapmayan Ogrencilerde ise cinsiyet degiskeni ile beden

memnuniyeti ve 6z giiven alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin

olmadig1 gozlenmistir (p>,05).
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Tablo 4.8. Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencilerin Yas Degiskenine Gore Beden Memnuniyeti
ve Oz Giiven Diizeyine Iliskin Istatistiksel Dagilim Degerleri

Degiskenler Yas n X SS. F p FE‘?‘Sl;[k:';)C
Genel Bed 18-20A 133 | 4,03 82
Mee’:ﬁnuﬁi;;i 21238 210 | 425 70 4,491 012* | AB.C
24 ve Ustic 81 4,28 63
o 18-20A 133 | 374 1,06
5‘;‘:&‘1‘ Iflmal‘“a 21238 210 | 388 | 103 794 453 ;
Evet 24 ve UstiC 81 3,88 111
18-20A 133 | 397 69
i¢ Oz Giiven 21-238 210 421 57 7,818 ,000* A-B,C
2 24 ve UstiC 81 4,22 52
5 18-20A 133 | 3,90 67
3 Dis Oz Giiven | 21-235 210 | 414 58 7,806 000 | A-B,C
o 24 ve Ustic 81 418 57
£ 18-20A 129 | 3,90 73
g fﬂzr:ﬁ'nﬁﬁ?;eql 21238 163 | 402 73 1,055 | 349 .
5 24 ve Ustic 56 3,99 72
3 Beden Imajuma 18-20A 129 | 373 90
Vo 21-28° 163 | 3,81 93 815 443 -
Hayir 24 ve Ustu® 56 3,92 97
18-20A 129 | 384 64
i¢ Oz Giiven 21238 163 | 3,90 60 1,450 236 -
24 ve Ustic 56 4,01 63
18-20A 129 | 3,82 63
Dis Oz Giiven | 21-23° 163 | 3,83 62 1,964 143 -
24 ve Ustic 56 4,00 62
*p<,05

Tablo 4.8’de spor yapan ve yapmayan 6grencilerin yas degiskeni ile beden memnuniyeti
ve 0z giiven alt boyutlarina iliskin analiz sonuclar1 incelendiginde, spor yapan
ogrencilerin yas degiskeni ile genel beden memnuniyeti, i¢ 6zgiiven ve dis 6z giiven alt
boyutlarinda 18-20 yas arasinda olan 6grenciler ile 21-23 yas ve 24 yas ve listiinde olanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu gozlenmistir (p<,05). Spor
yapan Ogrencilerde beden imajina yatirim alt boyutunda istatistiksel olarak herhangi bir
farklilik tespit edilmemistir (p>,05). Spor yapmayan 6grencilerde ise cinsiyet degiskeni
ile beden memnuniyeti ve 6z gliven alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farkliligin olmadig1 gézlenmistir (p>,05)



55

Tablo 4.9. Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencilerin" Ogrenim Gordtkleri Fakdlte/MYO
Degiskenine Gére Beden Memnuniyeti ve Oz Giiven Diizeyine lliskin Istatistiksel

Dagilim Degerleri
Degiskenler | Fakiilte/MYO n x| ss F D F(’gsjk';';)c
Fen Edebiyat Fak” 103 4,26 ,67
iktisadi Idari Bil. FakB 50 3,91 91
Genel Beden Spor Bilimleri Fak® 114 4,35 61
Memnuniyeti Ziraat FakP 51 4,26 56 3,582 ,002* A-B,F
Saglik Hiz. MYOEF 31 4,14 51
Teknik Bil. MYOF 36 3,94 ,85
Sosyal Bil. MYQ® 39 4,02 1,02
Fen Edebiyat Fak” 103 3,95 1,05
iktisadi idari Bil. FakB 50 3,71 1,14
Beden imajina Spor Bilimleri Fak® 114 3,87 1,05
Yatim Ziraat FakP 51 4,00 ,88 1,413 ,208 -
Saglik Hiz. MYOF 31 3,84 97
Teknik Bil. MYOF 36 3,46 1,15
Evet Sosyal Bil. MYO®© 39 3,72 1,14
Fen Edebiyat Fak? 103 4,08 53
iktisadi Idari Bil. Fak® 50 4,06 71
Spor Bilimleri Fak® 114 4,28 57
i¢ Oz Giiven Ziraat FakP 51 4,21 56 2,881 ,009* A-F
Saglik Hiz. MYOEF 31 4,13 54
Teknik Bil. MYOF 36 3,85 81
Sosyal Bil. MYQ® 39 4,18 59
Fen Edebiyat Fak” 103 4,07 57
iktisadi Idari Bil. FakB 50 4,07 66
Spor Bilimleri Fak® 114 414 64
E Dis Oz Giiven | Ziraat FakP 51 4,09 58 1,232 ,289 -
3 Saglik Hiz. MYOF 31 4,06 49
8 Teknik Bil. MYOF 36 3,82 76
« Sosyal Bil. MYQ® 39 4,12 ,59
£ Fen Edebiyat Fak 99 | 401 | 72
Q iktisadi idari Bil. FakB 75 3,89 75
S Spor Bilimleri Fak® 33 3,99 ,65
& fﬂimﬁﬁ?e;l Ziraat FakP 43 | 385 | 68 | 727 | 628 ;
YU I"Saglik Hiz. MYOF 40 | 393 | 66
Teknik Bil. MYOF 30 4,14 73
Sosyal Bil. MYQO® 28 4,06 ,92
Fen Edebiyat Fak” 99 3,82 ,95
Iktisadi idari Bil. Fak® 75 3,86 86
Beden imajina Spor Bilimleri Fak® 33 3,71 1,07
Yatirmm Ziraat Fak®P 43 3,65 ,86 779 ,587 -
Saglik Hiz. MYOF 40 3,64 ,89
Teknik Bil. MYOF 30 3,98 ,90
Hayir Sosyal Bil. MYQ® 28 3,93 1,04
Fen Edebiyat Fak” 99 3,91 57
iktisadi Idari Bil. FakB 75 3,79 73
Spor Bilimleri Fak® 33 3,83 54
i¢ Oz Giiven | Ziraat FakP 43 3,86 60 | 1,726 114 -
Saglik Hiz. MYOE 40 383 | ,68
Teknik Bil. MYOF 30 4,12 53
Sosyal Bil. MYQO® 28 4,11 55
Fen Edebiyat Fak” 99 3,91 56
[ktisadi idari Bil. Fak® 75 3,73 72
Spor Bilimleri Fak® 33 3,83 ,62
Das Oz Giiven | Ziraat FakP 43 3,80 61 2,119 ,051 -
Saglik Hiz. MYOF 40 3,71 64
Teknik Bil. MYOF 30 4,08 51
Sosyal Bil. MYQ® 28 4,03 63

*p<,05
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Tablo 4.9°da spor yapan ve yapmayan 6grencilerin 6grenim gordiikleri Fakilte/MYO ile
beden memnuniyeti ve 6z giiven alt boyutlarma iliskin analiz sonuglar1 incelendiginde,
spor yapan Ogrencilerin 6grenim gordiikleri Fakilte/MYO degiskeni ile genel beden
memnuniyeti ve i¢ 6z glven alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkliligin oldugu tespit edilmistir (p<,05). Bu farkliligin genel beden memnuniyetinde
Fen Edebiyat Fakiiltesi’nde okuyan dgrenciler iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesi ve Teknik
Bilimler MYO’da okuyan Ogrenciler arasinda oldugu goriiliirken, i¢ 6zgiliven alt
boyutunda ise Fen Edebiyat Fakiiltesi’nde okuyan oOgrenciler ile Teknik Bilimler
MYO’da okuyan 6grenciler arasinda oldugu goriilmiistiir. Spor yapan 6grencilerde beden
imajina yatirim ve dis 6z giiven alt boyutlarinda istatistiksel olarak herhangi bir farklilik
tespit edilmemistir (p>,05). Spor yapmayan 6grencilerde ise cinsiyet degiskeni ile beden
memnuniyeti ve 6z giiven alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin

olmadig1 gozlenmistir (p>,05).



57

Tablo 4.10. Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencilerin Ogrenim Gordiigii Simif Degiskenine Gére
Beden Memnuniyeti ve Oz Giiven Diizeyine Iligkin Istatistiksel Dagilim Degerleri

<. - Post Hoc
Degiskenler Simf n X SS. F p (Tukey)
1A 143 4,09 ,80
Genel Beden 28 109 4,07 75 *
Memnuniyeti 3¢ 83 4,28 70 4,653 003 D-AB
4P 89 4,39 58
1A 143 3,90 1,01
Beden imajna 28 109 3,70 | 1,08
Yatirim 3¢ 83 386 | 1,02 871 453 i
Evet 4P 89 3,89 1,11
1A 143 4,06 ,65
A . 28 109 4,08 ,64 *
I¢ Oz Giiven 3C 83 4.13 51 5,070 ,002 D-A,B
4P 89 4,35 53
g 1A 143 4,03 ,66
S N 28 [ 109 | 403 | 61 .
8 Dis Oz Giiven 3C 83 4,00 58 4,079 ,007 D-AB,C
© 4P 89 4,28 55
g 1~ | 148 | 394 | .16
> Genel Beden 22 | 108 | 397 | 78 165 920 )
5 Memnuniyeti 3¢ 46 4,03 A7 ' '
& 40 46 | 398 | 72
1A 148 3,83 87
Beden imajina 28 108 3,73 1,05
Yatirim 3¢ 46 3,85 80 ,291 832 i
Havir 4P 46 3,80 ,92
N 1A 148 | 390 | .61
.. N 28 108 3,94 ,63
I¢ Oz Guven 3C 6 3.78 55 ,645 ,587 -
4P 46 3,90 71
1A 148 3,86 ,62
" . 28 108 3,88 ,64
Dis Oz Giiven 3C 6 3.73 66 724 ,538 -
4P 46 3,89 99
*p<,05

Tablo 4.10’da spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin simif degiskeni ile beden

memnuniyeti ve 6z giiven alt boyutlara iligkin analiz sonuglar1 incelendiginde, spor

yapan Ogrencilerin simif degiskeni ile genel beden memnuniyeti, i¢ 6zgiiven ve dis 6z

guiven alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu saptanmistir

(p<,05). Bu farkliligin genel beden memnuniyetinde 4. sinifta okuyan 6grenciler ile 1. ve

2. siifta okuyan Ogrenciler arasinda goriiliirken i¢ Ozgliven ve dig 6z giliven alt

boyutlarinda 4. sinifta okuyan 6grenciler ile 1., 2. ve 3. sinifta okuyan 6grenciler arasinda

oldugu tespit edilmistir. Spor yapan Ogrencilerde beden imajina yatirim alt boyutunda

istatistiksel olarak herhangi bir farklilik tespit edilmemistir (p>,05). Spor yapmayan

ogrencilerde ise cinsiyet degiskeni ile beden memnuniyeti ve 6z giiven alt boyutlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig1 gézlenmistir (p>,05)
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Tablo 4.11. Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencilerin Aylik Gelir Durumu Degiskenine Gore
Beden Memnuniyeti ve Oz Giiven Diizeyine liskin Istatistiksel Dagilim Degerleri

Degiskenler Aylik Gelir Durumu (TL) n X SS. F p
5.000 ve alt1 180 4,08 ,80
Genel Beden 5.001-8.000 arasi 105 4,20 72
Memnuniyeti 8.001-11.000 aras1 79 4,34 67 1,954 ,101
11.001-14.000 aras1 25 4,23 53
14.001 ve stii 35 4,29 ,63
5.000 ve alt1 180 3,84 1,01
Beden imajina 5.001-8.000 aras1 105 3,76 1,10
Yatiim 8.001-11.000 aras1 79 4,01 1,07 ,915 ,455
11.001-14.000 arasi 25 3,78 1,01
Evet 14.001 ve sti 35 3,67 1,16
5.000 ve alt1 180 4,07 67
5.001-8.000 aras1 105 4,12 ,60
i¢ Oz Giiven | 8.001-11.000 arast 79 4,22 52 1,717 ,145
11.001-14.000 arasi 25 4,20 57
14.001 ve st 35 4,30 45
5.000 ve alt1 180 4,04 67
g ) 5.001-8.000 aras1 105 4,05 ,64
Z Dis Oz Giiven | 8.001-11.000 aras: 79 4,08 55 ,957 431
a 11.001-14.000 arasi 25 4,18 50
© 14.001 ve st 35 4,24 48
% 5.000 ve alt: 161 | 395 | .73
z Genel Beden 5.001-8.000 aras1 109 4,03 ,63
S Memnuniyeti 8.001-11.000 aras1 46 3,84 ,88 ,663 ,618
7] 11.001-14.000 arasi 15 4,05 .83
14.001 ve st 17 4,02 77
5.000 ve alt1 161 3,81 92
Beden imajina 5.001-8.000 aras1 109 3,79 87
Yatirim 8.001-11.000 aras1 46 3,67 1,13 529 715
11.001-14.000 arasi 15 4,07 ,86
Hayir 14.001 ve st 17 3,82 ,88
5.000 ve alt1 161 3,92 ,66
5.001-8.000 arasi 109 3,90 ,58
i¢ Oz Giiven 8.001-11.000 arast 46 3,84 ,58 ,365 ,833
11.001-14.000 arasi 15 3,75 ,60
14.001 ve st 17 3,92 74
5.000 ve alt1 161 3,89 64
5.001-8.000 aras1 109 3,81 ,65
Dis Oz Giiven | 8.001-11.000 arasi 46 3,82 ,53 ,709 ,586
11.001-14.000 aras1 15 3,68 57
14.001 ve st 17 3,97 64
*p<,05

Tablo 4.11°de spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin aylik gelir durumu degiskeni ile

beden memnuniyeti ve 6z giiven alt boyutlarma iligskin analiz sonuglar1 incelendiginde,

spor yapan ve yapmayan ogrencilerin aylik gelir durumu degiskeni beden memnuniyeti

ve 0z gliven alt boyutlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigi tespit

edilmistir (p>,05).
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Tablo 4.12. Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencilerin Beden Kiitle Indeksi (BKI) Degiskenine Gore
Beden Memnuniyeti ve Oz Giiven Diizeyine Iligkin Istatistiksel Dagilim Degerleri

.. . - Post Hoc
Degiskenler BKI n X SS. F p (Tukey)
Zay1f* 36 4,10 75
Genel Beden ideal® | 326 4,18 76
Memnuniyeti Kilolu¢ | 58 4,25 58 442 123 )
ObezP 4 4,39 A3
Zayif* 36 3,85 1,05
Beden imajna Ideal® | 326 381 | 1,06
Yatirim Kilolu® 58 3,94 1,05 451 717 )
Evet ObezP 4 4,25 1,19
Zayif* 36 4,19 ,60
A . Ideal® 326 4,09 62 -
I¢ Oz Giiven KiloluC £8 4.36 51 4,116 ,007 B-C
ObezP 4 457 13
2 Zayi™ | 36 | 398 | ,60
2 B Ideal® | 326 4,04 64 .
S Dis Oz Giiven KiloluC 58 431 45 3,387 ,018 B-C
© ObezP 4 4,17 ,60
E Zay?™ | 36 | 398 | 74
= Genel Beden ideal® | 274 | 399 | 74 L61o 186 )
5 Memnuniyeti Kilolu® 32 3,89 57 ! ’
& Obez® | 6 336 | .76
Zayif® 36 3,88 .84
Beden imajina Ideal® | 274 3,81 ,96
Yatrm Kilol®| 32 | 367 | .73 /687 1592 -
Havir ObezP 6 3,42 58
y Zayi | 36 | 3,81 | 72
A . ideal® 274 3,90 ,62
I¢ Oz Giiven KiloluC 30 4.05 54 1,215 ,304 -
ObezP 6 3,64 A1
Zayif® 36 3,79 67
s . Ideal® 274 3,85 64
Dis Oz Giiven Kilolu® 32 4,00 52 ,984 ,401 -
ObezP 6 3,63 25
*p<,05

Tablo 4.12°de spor yapan ve yapmayan dgrencilerin beden kiitle indeksi degiskeni ile

beden memnuniyeti ve 6z giiven alt boyutlarma iliskin analiz sonuglar1 incelendiginde,

spor yapan ogrencilerin beden kiitle indeksi degiskeni ile genel beden memnuniyeti ve

beden imajina yatirnm alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmezken (p>,05), i¢ dzgiiven ve dis 6z giiven alt boyutlarinda ideal ve kilolu diizeyde

olanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu tespit edilmistir (p<,05).

Spor yapmayan 6grencilerde ise cinsiyet degiskeni ile beden memnuniyeti ve 6z giiven

alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig1r gézlenmistir

(p>,05).
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Tablo 4.13. Beden Memnuniyeti ve Oz Giiven Diizeyine Iliskin Korelasyon Analizi Sonuglari

Degiskenler 1 2 3 4
Genel Beden Memnuniyeti (1) :; L
. r ,606™ 1

Beden Imajimna Yatirim (2) D 000

co r ,502™ 297 1

I¢ Oz Giiven (3) D 000 000

P r 432" 241" ,829™ 1

D1s Oz Giiven (4) b 000 000 000

n=772; **p<,01

Tablo 4.13’de korelasyon analizi sonuglari incelendiginde, genel beden memnuniyeti alt
boyutu ile i¢ 6z giiven ve dis 6z giliven alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii orta diizeyde
anlamli iligki oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Beden imajina yatirim alt boyutu ile i¢ 6z
giiven ve dis 0z giiven alt boyutlar1 arasinda ise pozitif yonlii diistik diizeyde istatistiksel

acidan anlaml iligski oldugu tespit edilmistir (p<<0,01).



5. TARTISMA

Bu ¢alismada, Bingdl Universitesinde okuyan iiniversite dgrencilerinin spor yapma
durumu, cinsiyet, yas, 6grenim goriilen fakiilte/meslek yiliksekokulu, siif, aylik gelir
durumu ve beden kiitle indeksi degiskenlerine gére Beden memnuniyetleri ve Ozgiiven

diizeyleri arasinda iligki olup olmadigi ele alinmaya ¢alisilmistir.

Elde edilen analiz sonucuna gore, spor yapma degiskeni incelendiginde spor yapan ve
yapmayan 0grenciler arasinda spor yapan dgrenciler lehine istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik goriilmistiir. Bu farkliligin temel sebebi olarak spor yapanlarda 6zgiiven, kendi
ile barisik olma, sosyallesme ve birlikte hareket edebilme duygusunun gelismesine katki
sagladigin1 soyleyebiliriz. Calismamiz ile benzer sekilde Hacioglu (2017), de yaptig
calismada {niversite Ogrencilerinin aktif bir sekilde spor yapmanin hem beden
memnuniyeti hem 06zgiiven duygusu iizerinde etkisinin oldugu sonucuna ulasmaistir.
Calismada spor yapan Ogrencilerin beden memnuniyet diizeylerinin spor yapmayan
Ogrencilere gore anlamli farkliliklarin oldugu belirlenmistir. Bunun sebebi olarak spor
yapmak Ogrencilerin sosyallesmesini saglayarak iletisimdeki engelleri ortadan kaldirip
ogrencilerin 6zgiiven duygusunu gelistigini sdylenebilir. Diger taraftan Kok (2005) de
yaptig1 caligmada sporla i¢ ige olan Ogrencilerin fiziksel olarak degisikliklere sahip
olmasinda beden memnuniyetlerine de olumlu etkisi oldugu gozlemlemistir. Bu goriisii
destekleyecek nitelikte benzer arastirmalar bulunmaktadir. Demir’in (2019) yapmis
oldugu arastirmada kisilerin egzersiz yapma durumlar1 ile bedensel algi ve 6zgiliven
diizeyleri arasindaki iliskiyi inceledigi calismasinda sporla ugrasan bireylerin
ugragmayanlara gore benlik saygisinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Bu
caligmalar elde edilen bulgular1 desteklemektedir. Spor yapan 6grencilerin yapmayanlara
gore daha yiiksek Ozgiliven duygusu ve beden memnuniyetine sahip olduklar
goriilmektedir. Bunun nedenleri arasinda diizenli olarak spor yapmanin bireyi fiziksel ve
ruhsal olarak iyi hissettirmesi ve kisiye kendi bedeninden hosnut olma olgusu

kazandirdig: diistiniilmektedir.

Cinsiyet degiskeni bulgular1 incelendiginde, beden memnuniyeti ve 6zgiiven alt boyutuna
iligskin analiz sonuglarina gore spor yapan kadin 6grencilerin beden memnuniyetleri ve

Ozgiiven diizeylerinin yiiksek oldugu gozlenmistir. Aktif spor yapan 6grencilerde diger
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alt boyutlarda herhangi bir farklilik tespit edilmemistir. Alan yazinda ¢alisma sonucuyla
Ortiisen arastirmalar mevcuttur. Rrobbinson ve Ferraro (2004), yaptiklari caligmada
egzersiz yapan ve yapmayan bayanlarin viicudundan hosnut olup olmadiklarini
belirlemek amaciyla viicut memnuniyetsizlik 6l¢egi uygulamis ve egzersiz yapmayan
bayanlarin yapanlara gore daha fazla memnuniyetsizlikleri oldugunu belirlemislerdir.
Elavsky ve ark. (2007), spor ve sporun etkilerini arastirmak amaciyla yaptiklari
calismada, sporda aktif olmayan sedanter kadinlar ile, yiiriiyiis yapan ve yoga yapan
calisma grubu ile karsilastirmislardir. Kadinlarda egzersiz programlarinin fiziksel
Ozsaygiy1 gelistirdigi diistiniilmektedir. Bu arastirma sonucu ile ¢alismamizin benzer
oldugu goriilmektedir. Utku ve ark. (2006), yaptiklari calismada kadinlarin beden imgesi
ve 0z-yeterlik inanglarina etkisini incelemis ve kadinlarin beden imgelerini ¢ogunlukla
estetik olarak degerlendirdikleri ve hastaliktan korkmalari ile ilgili oldugu ve algilarinda
bu yonde bir fark olusturdugu sonucuna ulagmiglardir. Gokkaya ve ark. (2020), sosyal
medya bagimliliginin beden memnuniyeti ve sosyal onay ihtiyaci ile iliskisini incelemek
amaciyla 18-60 yaslar1 arasinda bulunan bireylerle yaptiklar1 aragtirmada, erkeklerin
bedenlerinden duyduklari memnuniyetin kadinlardan daha diisiik oldugu sonucuna

ulagsmiglardir.

Basterzi (2003); Goksan (2007), yaptiklari ¢alismada erkeklerin beden algis1 daha yiiksek
bulunmustur. Kadinlarin ise bedenleri ile ugrasilarinin daha yiiksek olusu, ideal beden
baskisini daha fazla hissetmeleri nedeniyle beden algisinin azalmasina neden oldugu
diistiniilmektedir. Kadinlarin tizerindeki ideal beden imgesi baskis1 artan bir sekilde daha

fazla hissetmektedir. Bu ¢alisma sonucu elde ettigimiz bulgularla ortiismemektedir.

Abakay ve ark. (2017), gerceklestirdikleri ¢alismada Universite dgrencilerinin beden
algis1 ve saldirganlik diizeyleri iizerine c¢aligmislardir. Erkek Ogrencilerinin beden
memnuniyet diizeylerinin kiz 6grencilerine goére daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmistir. Yapilan  arastirmalarin =~ sonuglar1  arastirmamizin  sonucunu
desteklememektedir. Bir diger arastirmada, Yaylact (2019), Sportif faaliyetlerin 13-14
yasindaki bireylerin 6zguven duzeylerine etkisi iizerine yaptigi arastirmada sportif
faaliyetlerde bulunan bireylerde cinsiyet degiskenine goére katilimcilarin 6z giivenleri

arasinda anlamli bir fark bulunamamuistir.
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Yas degiskeni bulgular1 incelendiginde, beden memnuniyeti ve 6z glven alt boyutuna
iliskin analiz sonuglarina gore spor yapan d6grencilerin 18-20 yas arasinda olan 6grenciler
ile 21-23 yas ve 24 yas ve Ustiinde olanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkliliga rastlanmistir. Yas orani artik¢a bedensel memnuniyet diizeyinin ve 6z gliven
artmasi spor yapan 6grencilerinin fiziksel goriiniis ile benlik algis1 arasinda dogru orantili
bir paralelligin oldugunu sdyleyebiliriz. Sosyal hayat i¢cinde daha fazla yer alma durumu
bu anlayis1 destekledigini diisiinmekteyiz. Spor yapan 6grencilerde beden imajina yatirim
alt boyutunda istatistiksel olarak herhangi bir farkliliga rastlanilmamistir. Alan yazin
incelendiginde elde edilen bulgularla paralel sonuglar oldugu goriilmektedir. Ugur
(1996), yaptig1 calismada beden algisinin yaslara gore farklilik gosterdigi bulunmustur.
Sporun bireyin fiziksel ve ruh saglig: tizerindeki olumlu etkileri ve 6nemi bilinmektedir.
Bundan dolay1 spor yapan bireyin yas degisse de bedenini olumlu aldig1 diisiiniilmektedir.
Bagka bir caligmada, Aktas ve Erhan (2015), Erzurum ili ele alinarak yapilan benlik
saygisi arastirmasinda ise yas artik¢a benlik saygisi diizeyinin de yiikseldigi goriilmiistiir.
Saygili ve ark. (2015), yapmus olduklar1 arastirmada benlik saygisi ve yas gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlamislardir. Karademir ve ark. (2010),
yaptiklari arastirma sonucunda bizim ¢alismamizin sonucunun aksine benlik saygisi ve
yas grubu arasinda anlamli bir fark tespit etmislerdir. Ergiin (1996), sporcularin yas
gruplari ile atilganlik diizeyi ve beden algis1 incelendiginde, sporcularin beden algilarinin
yaslara gore farklilagmadigi sonucuna ulasmistir. Bu calisma bizim calismamizla
paralellik gosterirken, diger bir calismada ise Ongoéren (2011), yilinda yapmis oldugu
arastirmada, yas degiskeninin beden algisi ile iliskisi olmadigini tespit etmistir. Karagoz
ve Karagiin (2015), Profesyonel sporcularin beden imaji iizerine yapilan bir diger
aragtirmada da, yas degiskeni ile beden imaj1 arasinda anlamli bir fark olmadig tespit
edilmistir. Aktas ve ark. (2010), yapmis oldugu arastirmada insanlarin bedenlerinden
memnun olma seviyelerinin yasa gore farklilik gostermedigini belirtmistir. Arastirma
bulgular1 ile literatiirdeki arastirmalar karsilastirildiginda sonuglarin genel olarak
paralellik gosterdigi goriilmektedir. Sporun insanlar iizerinde bircok olumlu etkisinin
oldugu bilinmektedir. Sporun insanlarin beden memnuniyeti diizeylerini de arttirdig
goriilmektedir. Bunun yaninda farkli literatiir caligmalarinda yas degiskenine gore
anlaml bir fark olmamasi sonucu ise, yas kategorilerinin birbirine yakin olmasi ile
aciklanabilir. Bu yas grubuna smif diizeyi acisindan baktigimiz zaman biiyiik bir

cogunlugu tiniversite son sinif diizeyinde oldugu degerlendirilmistir. Bunda {iniversitede
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zaman igerisinde alinan egitimin vermis oldugu tecriibenin yaninda, iiretme istegi,

motivasyon ve 0z giiven diigiincesinin etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Ogrenim gordiikleri Fakillte/MYO degiskeni bulgular1 incelendiginde, beden
memnuniyeti ve 6z giiven alt boyutuna iliskin analiz sonuglarina gore genel beden
memnuniyeti ve i¢ 6z gliven alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkliligin oldugu tespit edilmistir. Bu farkliligin genel beden memnuniyetinde Fen
Edebiyat Fakiiltesi’nde okuyan ogrenciler Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesi ve Teknik
Bilimler MYO’da okuyan Ogrenciler arasinda oldugu goériiliirken, i¢ Ozglven alt
boyutunda ise Fen Edebiyat Fakiiltesi’'nde okuyan Ogrenciler ile Teknik Bilimler
MY O’da okuyan 6grenciler arasinda oldugu goriilmiistiir. Spor yapan 6grencilerde beden
imajina yatirim ve dis 6z giiven alt boyutlarinda istatistiksel olarak herhangi bir farklilik

tespit edilmemistir.

Bastug (2008), Universite dgrencilerinde beden-benlik algis1 ile ruh saglig1 arasindaki
iligkinin incelendigi bir ¢alismada, ¢esitli fakiilte 6grencileri ile, beden egitimi ve spor
yiiksekokulu 6grencilerinin bedenlerini algilama diizeyleri karsilagtirilmis ve beden
egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin beden algilama degerlerinin diger fakiilte
ogrencilerine gore daha yiiksek oldugu, fiziksel aktiviteye katilanlarin katilmayanlardan

daha fazla bedenlerinden hosnut olduklar1 sonucuna ulagsmistir.

Varol (2007), yaptig1 calismada beden egitimi 6gretmenligi boliimiinde okuyan 6rneklem
grubunun genel 6z yeterlilik diizeylerinin yiiksek oldugunu saptamistir. Bilindigi tizere
beden egitimi ve spor yiiksekokullar1 6zel yetenek sinavi ile 0grenci almaktadir.
Dolayisiyla bu boliime yerlesen 6grenciler ¢cogunlukla aktif olarak spor yapan veya
oncesinde de belli bir duizey spor faaliyetinin iginde olan bireylerdir. Bu nedenle hem
okuduklart boliim agisindan hem de spor yaparak kendilerine giivenmeleri agisindan
ozgiivenleri yiiksek ve kendilerini diger boliimlerde okuyan 6grencilere kiyasla daha

yeterli hissettikleri diisiiniilmektedir.

Smif degiskeni bulgular incelendiginde, beden memnuniyeti ve 6z giiven alt boyutlarina
iliskin analiz sonuglarma gore spor yapan 6grencilerin sinif degiskeni ile genel beden
memnuniyeti, i¢ 6zgiiven ve dis 6z giiven alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farkliliga rastlanmistir. Bu farkliligin genel beden memnuniyetinde 4. sinifta okuyan

ogrenciler ile 1. ve 2. sinifta okuyan 6grenciler arasinda goriiliirken i¢ 6zgiiven ve dis 6z
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giiven alt boyutlarinda 4. sinifta okuyan 6grenciler ile 1., 2. ve 3. sinifta okuyan 6grenciler
arasinda oldugu tespit edilmistir. Spor yapan &grencilerde beden imajina yatirim alt

boyutunda istatistiksel olarak herhangi bir farklilik tespit edilmemistir.

Cam ve ark. (2000), yapmis olduklar1 arastirmada siif diizeyi arttikga katilimcilarin
benlik saygisi diizeylerinin de yiikseldigini tespit etmislerdir. Lise 6grencilerinde yapilan
aragtirma sonuglari da 6grencilerin sinif diizeyleri yiikseldikge benlik saygisi diizeylerinin

de yiikseldigini gostermektedir.

Saygili ve ark. (2015), yapmis olduklari ¢aligmada caligmaya katilan 6grencilerin benlik
saygisi diizeylerinin egitim durumlart degiskenine gore anlamli olarak farkli oldugunu
tespit etmislerdir. Katilimeilarin egitim seviyesi arttikca benlik saygist seviyesinin de
arttigin1 sonucuna ulagmiglardir. Aktas ve ark. (2010), karma egitim veren 10 farkli
okulun 7, 8, 9 ve 10.smiflarinda 6grenim goéren ergenlerde; ebeveyn, akran gibi sosyal
cevrenin ergenlerin beden imgeleri lizerindeki etkilerini inceledikleri arastirmada, sosyal
cevrenin ergenlerin beden memnuniyeti Uzerine etkilerinin siif diizeyi agisindan bir
farklilik gosterdigini; yani tiim ergenlerin beden memnuniyeti, gida takviyesi kullanimi
ve hem kilo hem de kas oranini artirma stratejileri sinif diizeyi arttik¢a daha ¢ok artma
egiliminde oldugu bulmustur. Benzer sekilde (Glivenen 2017), sosyal medya ve Kitle
iletisim araglarinin lise 6grencilerinin beden algist ve sosyal goriiniis kaygis1 iizerine
etkisini belirlemek amaciyla yaptigi arastirmada 10. sinif Ogrencilerinin beden

memnuniyet diizeylerinin diger siiflara gore daha diisiik oldugunu bulmustur.

Saylan (2020), gore beden algilarinin ve memnuniyetlerinin anlamli olarak daha yiiksek
oldugu gibi sonuglarla beden memnuniyet diizeylerinin siif diizeyine gore farklilastigim
gosteren calismalarin oldugunu gostermektedir. Beden memnuniyeti diizeyinin sinif
diizeyine gore farklilastigin1 gosteren caligmalar olsa da bu arastirmada farklilasmanin
olmadigini gosteren bdyle bir sonug elde edilmesinin olas1 nedenleri; arastirma katilimeisi
lise 6grencilerinin ayni gelisim doneminde bulunmalari, bulunduklar1 ¢evrenin benzer
olmasi, aile yapilarinin benzerligi, sosyal medyadan takip ettikleri uygulama veya
sayfalarin benzerligi ve sosyal medya bagimliliklarin diisiik olmasi gibi nedenler oldugu

diistiniilmektedir.

Aylik gelir durumu bulgular incelendiginde spor yapan ve yapmayan 6grencilerin aylik

gelir durumu degiskeni ile beden memnuniyeti ve 6z giiven alt boyutlarina iligkin analiz
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sonuclarina gore spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin aylik gelir durumu degiskeni
beden memnuniyeti ve 6z giiven alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkliligin olmadig1 tespit edilmistir. Alan yazin incelendiginde yapilan calismay1
destekler nitelikte calismalar oldugu gériilmektedir. Ozsoy ve ark. (1998), 6grenciler
tizerinde yaptiklar1 ¢alismada, ekonomik durum ile benlik saygisi arasinda anlamli bir
iliski olmadiginm1 belirtmistir. Balat ve Akman’in (2004), lise 6grencileriyle yapmis
olduklar1 ¢alismalarinda sosyoekonomik gelir degiskenine gore anlamli bir fark tespit
etmemislerdir. Yapilan c¢alismaya paralel olarak Yoriikoglu (1986), Can (1986),
yaptiklar ¢alismalarda ekonomik durumu iyi olan 6grencilerin benlik saygisi puanlarinin
daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmiglardir. Kirkbir (2019), yapmis oldugu c¢alismada
fitness sporcularinin benlik saygist puanlari sporcularin aylik gelir durumuna gore
anlamli farklilik gosterdigi goriilmektedir. Elde edilen bulgular neticesinde, fitness
sporcularinin aylik olarak elde ettikleri gelirlerinin diizeyi arttikga benlik saygisi
diizeyleri de anlamli oranda artis gostermektedir. Literatiirde farkli sonuglarin olmasi
gecmisten glinlimiize kadar degisen kadin ve erkeklerin ise katilim oraninin farklilagmasi,
kadinlarin is hayatina ge¢mise nazaran daha fazla dahil olmalaridir. Bu durum ekonomik
olarak 6zgiir olmalarmi saglamig, bu durumun da benlik saygis1 puanlarini yiikseltmis

olabilecegi diisiiniilmektedir.

Uslu (2019), yilinda Istanbul’da yaptig1 calismada geliri yetersiz olanlarla, orta diizeyde
ve 1yi durumda olanlarin beden memnuniyetleri arasinda anlamh farklilik saptanmistir.
Arastirma sonuglaria gore geliri iyi diizeyde olanlarin bedeni begenme puan ortalamasi,
digerlerinden daha yiiksektir. Yorulmaz ve Kurutgu (2019) yaptiklar1 aragtirmada viicut
algis1 ve sosyal goriliniis algisi iliskisini inceledikleri ¢alismada arastirmaya katilan
bireylerin viicut algist puan ortalamalar1 gelir diizeyine gore anlamli bir farklilik
gostermemistir. Aylik gelir diizeyi arttitkga beden memnuniyetinin de arttigini
gormekteyiz. Bunun anlaminin ekonomik imkani daha iyi olan katilimcilarin giiniimiizde
dayatilan, aksi ideal beden algisina uymayan ve neredeyse herkes tarafindan kabul edilen
giizellik standartlarina uymak ve kendi bedenini daha ¢ok sevmek adina bir takim iglemler

yaptirmis olabilecegini diisiinmekteyiz.

Beden kitle indeksi bulgulari incelendiginde spor yapan ve yapmayan dgrencilerin beden
kiitle indeksi degiskeni ile genel beden memnuniyeti ve beden imajina yatirim alt

boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. I¢ 6zgiiven ve dis
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0z giiven alt boyutlarinda ideal ve kilolu diizeyde olanlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkliligin oldugu tespit edilmistir. Van den Berg ve ark. (2007), ABD ve
Avustralya’daki farkli etnik kdkenleri ve farkli gegmisleri olan 19 yag ortalamasina sahip
toplam 2516 tiniversite 6grencisi ile arastirma yapmislardir. Aragtirma sonucunda, beden
karsilagtirmasinin; benlik saygisi, depresif ruh hali gibi durumlara maruz kalma ve beden
kitle indeksinin ile beden memnuniyetsizligi arasindaki iligkilere kismen veya tamamen
aracilik ettigi bulunmustur. Fang ve ark. (2022), Cin'de vicut kitle indeksi ile 6znel iyi
olus arasindaki karsilikl iligkiyi arastirmak amaciyla yaptiklar1 boylamsal arastirmada,
yaslar1 13- 99 arasinda degisen 18443 kisiye li¢ asamali bir 6l¢glim uygulanmistir.
Arastirma sonucunda, beden kitle indeksi ve 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde ve
karsilikli bir iliski oldugu bulunmustur. Ayrica boy, kilo, gdgiis, bel ve kalcalardan
duyulan memnuniyetsizlik diizeyinin, ideal beden kaygisi ile iliskisi olmadigi ancak
gelismis toplumlarin kilo alma kaygilarinin daha ¢ok o toplumda yasayan bireylerin
kiiltiirel faktorleri ile iliskili olabilecegi belirtilmistir. Sassaroli ve Ruggiero (2005),
calismalarinda stresli durumlarda miikemmeliyetcilik, diisiik benlik saygisi, kaygi, beden
kitle indeksi ve bozuk yeme davranislar arasindaki iliskiyi incelemistir. Onemli bir yazili
oncesi ve bu yazilinin sonuglarini alacaklar1 giin ve siradan bir okul giiniinde 145 kiz
o0grenciden Ol¢iim alinmistir. Bu grupta yiiksek diizeyde beden memnuniyetsizligi
bulunmustur Schwarz ve Brownell (2004), Obezitesi olan bireyler, beden kitle indeksi
bakimindan normal aralikta olan bireylere gore daha yiliksek beden memnuniyetsizligi
gostermektedir. Ciar (2012), ise akademisyenlerle yaptig1 calismada, BKI ile fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda anlamli fark bulamamistir. Bu ¢alismada da sadece ‘normal’
beden kitle indeksine sahip 6grencilerin orta dereceli fiziksel aktivite dlizeylerinde fark
bulunmustur. Literatiirde farkli ¢alisma sonuclarina ulasilmasinda temel sebeplerden
birisi erkeklerin kasli bir viicut yapisina ulagsma egilimi, kadinlarin ise daha narin ve zarif
bir goriinme sahip olmak i¢in spor yapma diisiincesini 6n planda tuttuklar

diistiniilmektedir.



6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak spor yapan ve yapmayan universite 0grencileri beden memnuniyeti ve
Ozgiiven agisindan incelendiginde spor yapan ve yapmayan 6grenciler arasinda spor
yapan 6grenciler lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmiistiir. Spor yapan
tiniversite 6grencilerinin beden memnuniyeti ve 6z giiven diizeylerinin yiliksek oldugu

sonucuna ulasilmistir.

6.1. Oneriler

Yapilacak olan calismanin 6rneklem sayisinin farkli illerden de ele alinmasi farklh

arastirma i¢in faydali olabilir.

e Genglerin spor yapma bagimliligi ve davranisi kazanimi agisindan giincel
degerlendirilme yapma anlayis1 kazandirilmali.

o Farkli yas grup yelpazesi genisletilerek 15-60 yas spor yapan ve yapmayan
kisilerin beden memnuniyeti ve 6z giiven diizeyleri arastirilabilir.

e Beden memnuniyeti ve 0z giiven diizeyleri kazanmalar1 icin {niversite
ogrencilerine yonelik diizenli fiziksel egzersiz programlari yapilabilir.

e Beden memnuniyeti ve 6z giiven diizeylerini mevcut teknolojik gelismelerin
etkileme duizeyleri incelenebilir.

e Universite 6grenimini farkli ilde goren dgrencilerin dikkat etmesi gereken bir
husus; fiziksel aktivite olmalidir.

e Universite dgrencilerini spora tesvik etmek i¢in kamu spotlari, belediye ve sivil
toplum kuruluslarinin tegvik ¢alismalar1 yapmalari, bisiklet glinleri diizenlemek,
doga yiiriiyiisleri yapmak, bilingli spor faaliyetleri vb etkinlikler diizenlenebilir.

e Bu caligmanin sadece Bingdl ilinde 6grenim goren dgrenciler ile sinirli oldugu
diisiiniildiiglinde, benzer bir ¢alisma farkl: illerde daha genis bir 6rneklem igine

alinarak yapilabilir.
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Ek 2. Kisisel Bilgi Formu

Sayin katilimci, bu bdliimde yer alan ifadeleri degerlendirirken, olmasi gereken durumu
degil, algiladiginiz / hissettiginiz durumu dikkate almaniz gerekmektedir. Asagida
kisisel bilgi formu, Beden Memnuniyeti Olcegi ve Oz Giiven Olgegi ile ilgili
ifadelerden kendinize en yakin hissettiginiz secenegi (X) olarak isaretleyiniz.

Edanur MESE
Yiiksek Lisans Ogrencisi

edamese23@gmail.com

1. Kisisel Bilgi Formu

Yas: .oooooinnnl.

Cinsiyet: () Kiz ( ) Erkek

Ogrenim gordiigiiniiz fakiilte / yiiksekokul / meslek yiiksekokulu?

Kaginct smiftasimiz? () Hazirbk (1) 1 ()2 ()3 ()4

Aile aylik geliri durumu (TL): ( ) 5.000 TL ve alt1 ( )5.001 TL-8.000TL ()
8.001 TL-11.000 TL

()11.001 TL-14.000 TL () 14.001 TL ve Ustii

Spor yapiyor musunuz? () Evet () Hayir



Ek 3. Beden Memnuniyeti Olcegi
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1. | Bedenim hususunda kendimi iyi hissediyorum.

2. | Genel olarak bedenimden memnunum.

3. | Kusurlarima ragmen bedenimi oldugu gibi kabul ediyorum.

4. | Bedenimin en azindan bazi iyi 6zellikleri oldugunu hissediyorum.

5. | Bedenime karsi olumlu tutum takintyorum.

6. | Benim kendime verdigim deger bedenimin sekli ya da kilom ile

baglantili degil.
7. | Bedenimin seklini veya kilomu ¢ok da dert etmiyorum.
8. | Bedenimin ¢ogu boliimii i¢in olumlu duygular besliyorum.

Kusurlarima ragmen hala bedenimi seviyorum.




Ek 4. Oz Guven Olcegi

@

IN| £ | & | & N
o

1 Kendimi basarili bir insan olarak goriiriim.

2. Bagkalarinin yaninda heyecanimi kontrol edebilirim.

3. Secimlerimde bagkalarina bagimli degilimdir.

4. Yasamdaki zorluklarla bas edebilirim.

5. Benim igin agilamayacak sorun yoktur.

6. Bagkalarinin goriislerine saygi gosteririm.

7. Problemlerimin iistesinden gelebilecegime inanirim.

8. Sosyal etkinliklere katilmaktan ¢ekinmem.

9. Verdigim kararlarin arkasinda dururum.

10. | Kendi kendime yetebilecegime inanirim.

11. | Aktif birisi oldugumu diisiiniiriim.

12. | Oz-elestiri yapabilirim.

13. | Anlamadigim konularda bagskalarina soru sorabilirim.

14. | Yeni girdigim ortamlara uyum saglarim.

15. | Kendimle barisik bir insanim.

16. | Gerektiginde sonuna kadar hakkimi savunurum.

17. | istedigim seyleri elde etmek i¢in miicadele edebilirim.

18. | Kendimi rahat bir sekilde ifade edebilirim.

19. | Kendimi ve baskalarin oldugu gibi kabul ederim.

20. | Cevremde yeteri kadar giivenebilecegim insan vardir.

21. | Sorumluluk almaktan gekinmem.

22. | Diger insanlarm elestirilerini anlayisla karsilayabilirim.

23. | Sikintili anlarimda bile olumlu diisiinmeye ¢alisirm.

24. | On plana gikmaktan korkmam.

25. | Basarisiz oldugumda hemen pes etmem.

26. | Bagka insanlarla kolaylikla iletisim kurabilirim.

27. | Degerli birisi olduguma inanirim.

28. | Kolay arkadas edinebilirim.

29. | Diisiincelerimi ifade ederken bagskalarindan ¢ekinmem.

30. | Kolay karar verebilirim.

31. | Sosyal bir insan olduguma inanirim.

32. | Kendimi severim.

33. | Baska insanlarin évgiilerini hak ettigime inamrmm.
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