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ONSOZ

Fitness merkezine giden bireylerin sosyal goriinlis kaygisi ve 0z giliven
diizeylerini incelemek amaciyla yaptigim bu ¢alismada, degerli goriis ve dnerilerini benden
esirgemeyen, sabirli tutumuyla her asamada bana destek veren degerli tez danismanim Dog.

Dr. Selahattin AKPINAR’ a yardimlarindan dolay1 tesekkiirii bir borg bilirim.

Lisans hayatimin bana kazandirdigi, her alanda bana yardimci ve destekgi olan,
sabirli  ve Ozverili tutumuyla beni motive eden, kiymetli arkadasim Vahit
KUCUKATCEKEN’ e, beraber cok sey paylastigimiz, her zaman destegini yanimda
hissettigim, degerli arkadasim Merve IPEKLI’ ye, ¢alismamim ozellikle veri toplama
asamasinda bana ¢ok yardimci olan arkadasim Mehmet Ali HOROZOGLU’ na

desteklerinden dolay1 ¢ok tesekkiir ederim.

Son olarak beni bugiinlere getiren, maddi ve manevi desteklerini benden
esirgemeyen, egitim-6gretim hayatim boyunca her sikintida yanimda olan en kiymetli
varliklarim, annem Miserref YAGAN” a ve babam Bekir YAGAN’ a, benim i¢in ikinci anne
ve baba olan, her zaman beni diisiinen, sikintilarimi benimle sirtlanan ablam Biisra UTAR’

a ve abim Celal YAGAN” a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Kiibra YAGAN

Haziran, 2019



OZET

Fitness Merkezine Giden Bireylerin Sosyal Goriiniis Kaygis1 ve Oz Giiven
Diizeylerinin incelenmesi
Bu ¢alisma, Karaman ilinde fitness merkezine giden bireylerin sosyal goériiniis
kaygisini ve 0z giiven diizeylerini tespit ederek kisisel 6zelliklere gore bunlarin farklilasip

farklilagsmadigini ortaya koymak amaciyla yapilmistir.

Arastirmanin evrenini Karaman ilindeki fitness merkezine giden bireyler
olusturmaktadir ve bu bireylerden 300 kisiye anket uygulanmistir. Arastirmanin amacina
ulasabilmesi i¢in arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu ile Hart ve arkadaslari
(2008) tarafindan gelistirilen, Dogan (2010) tarafindan Tiirk¢eye Uyarlanan Sosyal Goriiniis
Kaygis1 Olgegi ve Akin (2007) tarafindan gelistirilen, Oz-Giiven Olgegi kullanilmustir.
Verilerin analizinde One Sample Kolmogorov-Smirnov testi sonucunda dagilimin
nonparametrik olmast miinasebetiyle Mann-Whitney U ve Kruskal-Wallis testi

uygulanmigtir.

Arastirmanin sonucunda; aragtirmaya katilan bireylerin, orta seviyenin altinda
diger bir ifadeyle, diisiik seviyede sosyal goriiniis kaygi diizeyine ve yliksek diizeyde 6z
giivene sahip olduklart ve gerek sosyal goriiniis kaygilarinda gerekse de 6z giliven
diizeylerinde demografik 6zelliklerin bazilarinda anlamli bir fark bulunamazken bazilarinda

da anlaml bir fark tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal goriiniis, 6z giiven, Spor.



ABSTRACT

Scrutiny on the Social Appearance Anxiety and Self-confidence Levels of the
Individuals Attending Fitness Centers
This study has been conducted to determine the social appearance anxiety and
self-confidence levels of the individuals attending a fitness center in the province of
Karaman and to determine whether they differentiate in line with their personality traits or

not.

The population of the study is constituted by the individuals attending a fitness
center in the province of Karaman and a questionnaire was applied to 300 of them. The
personal information form developed by the researcher, the Social Appearance Anxiety
Scale developed by Hart et al (2008) and adapted to Turkish by Dogan (2010), and the Self-
confidence Scale developed by Akin (2007) were used for the study to achieve its objective.
In the analysis of the data, Mann-Whitney U and Kruskal-Wallis tests were conducted as the

distribution upon the One Sample Kolmogorov-Smirnov test appeared as nonparametric.

In conclusion of the study, it was determined that the individuals taking part in
it had low-level social appearance anxiety and high-level self-confidence. While no
significant difference was determined in terms of both social appearance anxiety and self-
confidence in some demographic properties, such significant difference was present in some

others.

Keywords: Social appearance, self-confidence, sports.
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GIRIS

Insanlarin saglik ve zindelik icin tercih ettikleri isletmeler fitness merkezleridir.
Bu merkezler insanlarin spor ihtiyaglarini karsilamak i¢in hizmet vermekte ve bu hizmetleri
gelistirmek icin ¢alismaktadir (Bektas, 2015).

Giliniimiizde teknolojinin her bireyin hayatinda 6nemli bir yerde olmasi1 ve
insanlarin sosyal medyada gordiikleri her seyi kendi bakis acist ve kendi ozellikleri ile
kiyaslamas1 {iizerine farkinda olmadan insanlarin yasam kalitesi diismektedir. Bunlara
ilaveten gilinlimiizde artan yogun, yipratici ve rekabet i¢inde gegen yasam tarzlari insanlar
fiziksel ve ruhsal olarak etkilemektedir. Insanlar kendilerini dinlendirmek, sosyallesmek,
yasam kalitelerini arttirmak ve mutlu bir hayat yasamak iizere spora yonelmektedir. Bu
durumu avantaja ¢evirmek isteyen spor isletmeleri ve fitness merkezleri en iyi hizmeti
vermek ve miisteri memnuniyetini saglamak i¢in ¢aligmaktadir.

Gilinlimiliz yasam tarzi insanlar1 mental ve fiziksel olarak yipratmakta bu
durumda insanlarinin yasam kalitesini diisiirmektedir. Spor igletmeleri ve fitness merkezleri
son yillarda olugan bu durumu iyi analiz etmis ve isletmelerinin kurulus amaci olarak ifade
etmislerdir. Ozellikle fitness merkezleri kisilerin fiziksel ve mental olarak iyi bir seviyeye
gelmelerini saglamanin yaninda sosyallesmek i¢in de ¢ok uygun merkezlerdir (Tasdemir,
2015).

Sosyal goriiniis kaygisi sosyal kayginin bir ¢esididir. Sosyal goriiniis kaygisi
bireylerin baskalarimin fiziksel goriiniisleri hakkinda nasil degerlendirildikleriyle ilgili
yasadiklar1 kaygi ve endise olarak adlandirilir. (Hart ve ark., 1989).

Fiziki goriiniise verilen Onem c¢ogunlukla kitle iletisim araglariyla tiim

toplumlara, dolayisiyla da tek tek bireylere ulastirilirken insanlar da bu tiir gorlis ve



degerlendirmelere kosullanmiglardir. Goriliniise verilen anlam ve goriintsle ilgili
degerlendirmeler, i¢cinde bulunulan zamana ve toplumun kiiltiiriine goére degisebilmektedir
(Demirer, 2010).

Insanlar1 kendimize yakin veya uzak hissetmemizde 6nemli rol oynayan
dlgiitlerden birisi fiziksel goriiniimleridir. Insanlar en azindan, iletisime gegmeden &nce kars1
tarafin dig goriiniislinii degerlendirirler. Kisiler arasi ¢ekicilikte dis goriiniim 6nemli bir role
sahiptir. Sosyal goriiniisiin kisiler arasi iletisimde 6nemli oldugunu diisiinmek ve dile
getirmek, bizleri rahatsiz edebilir. Ancak su bir gercek ki, kime nasil davranmamiz
gerektigine karar verirken elimizde bulunan ilk bilgi karsimizdakinin goriiniimii olmaktadir
(Kilig, 2015).

Kendini fiziksel agidan olumlu degerlendirenler kisiler arasi iligkilerde daha
giivenli ve islerinde daha basarili olurken, kendini begenmeyen, kendinde bir¢ok kusurlu
yanin bulundugunu diisiinen insanlar ise yasamlarmin g¢esitli donemlerinde ya da siirekli
olarak huzursuz, giivensiz ve degersizlik duygulari i¢indedirler. Diger yandan fiziksel agidan
kendini begenmedigi ve ekonomik yetersizlik nedeniyle de istedigi gibi giyinip
davranamadig1 halde bu durumu fazla 6nemsemeyen, sahip oldugu diger ruhsal 6zellikleri
ile birlikte kendisini sevmesini bilen ve iligkilerinde rahat, giivenli ve olumlu davranan
kisiler de vardir. Onemli olan, kusurlu-kusursuz tiim ydnlerimizle bedenimizi sevmemiz ve
kabul etmemizdir. Fiziksel olarak begenmedigimiz yanlarimizi géziimiizde biiylitmek yerine
ortaya koydugumuz davranis, duygu ve diistincelerimizle saglikli bir kisilik olarak kendimizi
gostermemiz, iligkilerimizde daha uyumlu ve daha huzurlu olmamiz1 saglayacaktir
(Demirer, 2010).

Oz giiven, insan hayatin1 dogrudan etkileyen ve temel kisilik 6zellikleri iizerinde

onemli bir etkiye sahip olan bir kavramdir. Oz giiven bireyi daha gii¢lii hale getirmekte ve



bireyin hayatin getirdigi zorluklar ile daha iyi bir sekilde bas edebilmesini saglamaktadir.
Bireyin 6z giliveni yasam boyunca degisiklik gosterebilmekte ve 6z giiven diizeyinde zaman
zaman inis cikislar olabilmektedir. Oz giiven bireyin motivasyonunu ve zorluklarla
miicadele giiciinii arttirmakta, gelecege daha iyimser bakmasini saglamaktadir. Oz giiven
insanlarin basar1 elde edebilmesi igin gereken soyut olgulardan birisidir. Bireyin kendisini
iyi hissetmesinde ve cesur olmasina katkida bulunmaktadir (Kaya, 2017).

Sporu saglik, enerji, dayaniklilik, miicadele degiskenlerinin yansimasi olarak
adlandirabiliriz. Diizenli olarak fiziksel aktivitede bulunan bireylerin 6z giiven duygulari
daha geligmistir. Sporcular bu 6z giiven duygusunu etkili kullanirlar. Ciinkii 6z giliven
duygusu sporcuya ekstra gii¢ verir, onun motivasyonunu yiikseltir. Baska bir deyisle, Oz
giiven duygusu basariya ilham verir(Kaya, 2017). Yiiksek 6z giivene sahip olan sporcular,
basarili olmak i¢in gerekli potansiyellerini ortaya cikaracak fiziksel ve psikolojik beceriye
sahip olduklarina inanirlar. Bu da 6z giiveni yiiksek sporcularin stres altindayken sakin ve
rahat olmalarina, daha olumlu diisiincelere odaklanabilmelerine olanak saglayan 6nemli bir
etkendir (Yildirim, 2013).

Yiiksek 6z giivene sahip olan bireyler, kendilerini yeterli, donaniml, 1yi ve giicli
bulacak ve g¢evrelerine kars1 daha kendine 6zgii davranacaktir. Kendisine yonelik olumlu
diisiincelere sahip kisilerin ¢evresindeki insanlarin da kendisiyle ilgili olumlu diisiindiigiinii
ve begenildigini diisiinmesi beklenmektedir. Boyle diislinen bireyler icinden geldikleri gibi
davranabileceklerdir. Yani viicut algilarindan hosnut olan bireyler, sahip olmayi istedikleri
fiziksel goriintiiye yaklagmanin verdigi rahatlikla yasayacaklardir. Bu rahatlik, bireyin
diisiinebilme, diislincelerini aktarabilme becerilerini genisletip 6zerk davranabilme giiciini
artiracaktir. Ozerk davranabilen birey kendini dogru ydnetip, kendine 6zgii davranarak

saglikli kimlik gelistirmis olacaktir. Bireyin kendi kendini yonetme niteliginde olabilme



giicii olarak tanimlanan 6zerklik, bireyin tiim yasami boyunca bulundugu ortamlardaki
yasantilar1 sonucu sekillenen 6zelligidir. Ozerk davranabilme giicii diisiik olan bireyler,
toplumsal gorevlerini gergeklestirmekte yetersiz kalabilmektedirler. Haklarini savunmakta
giicliik ¢ekme ve potansiyelinin farkinda olamama gibi kisilik ozellikleri goriilebilir.
Bireyler ¢evresiyle olan iliskilerine kendine 6zgii davranislarla yon verebilirlerse doyumlu
ve mutlu olabilirler. Eksik ve gii¢lii yanlar ile kendini gergekei bir sekilde taniyan birey
ozerk kisilik gelisiminin temelini olusturur. Cevresiyle verimli bir iliski icinde olan
bireylerin bagimsiz davranabilen, kendine giivenen ve kaygi durumlarini kontrol edebilen
bireyler oldugu gdézlemlenmektedir(Oksiiz, 2012).

Bu c¢alismanin amaci; fitness merkezlerine giden bireylerin sosyal goriiniis

kaygisi ve 6z giiven diizeylerinin incelenmesidir.



LBOLUM

GENEL BIiLGILER

I.1. FITNESS

1.1.1. Fitness Kavram

Fitness kelimesinin anlami sozliiklerde “fiziksel uygunluk” olarak yer
almaktadir. Dilimize de fitness olarak girmistir. Fit olmak demektir. Giinliik hayatta rahat
hareket edebilmek, saglikli hissetmek, orantili olmak ve 6desmek anlamlarini da igerir. Spor
ve egzersizle ugrasanlar fit olmayi kisinin formda olmasini, viicudunun orantili ve kuvvetli
olmasini belirtmek i¢in kullanirlar. Fit olan viicut orantilidir, sagliklidir. Hastaliklara karsi
direnglidir. Kas giicli ve kemik yapisi saglamdir. Bu Kisilerde tiim organlar gerektigi gibi
calisir. Dolayistyla fit viicut daha saglikli, iyi ve uzun yasar. Fitness kisilerin viicudunda
sakatlik ve sorun olmadan fiziksel aktiviteler yapabilme durumu olarak ifade edilir. Giinliik
yasama dahil edilen dengeli bir fitness programinin insanlarin saglik sorunu yagama riskini
azalttig1 gibi caligma becerilerini arttirdigi da belgelenmis bir gercektir (Voigt ve ark., 1998;

Akt. Uz, 2015).

1.1.2. Fitness Merkezlerinin Tanimi

Insanlarin saglik ve zindelik icin tercih ettikleri isletmeler fitness merkezleridir.

Bu merkezler insanlarin spor ihtiyaglarini karsilamak i¢in hizmet vermekte ve bu hizmetleri



gelistirmek i¢in ¢calismaktadir. Fitness merkezleri bu ¢alismalar neticesinde istihdam alanlari
olustururken ayn1 zamanda kazang elde ederler (Bektas, 2015).

Giliniimiizde rekreatif ihtiyaglar artmakta ve bu ihtiyaclara cevap vermek isteyen
isletmelerde de artis olmaktadir. Teknoloji caginda olmamiz kisileri sedanter yagsama maruz
birakmakta ve belirli saglik problemlerine yol agmaktadir. Bundan dolay1 hareket etmek bir
ihtiya¢ haline gelmistir. Insanlar verimli zaman gegcirebilmek ve aktif olabilmek amaciyla

fitness merkezlerini tercih etmektedir (Bektas, 2015).

1.1.3. Fitness Merkezlerinin Faydalari

Giiniimiizde teknolojinin her bireyin hayatinda onemli bir yerde olmasi ve
insanlarin sosyal medyada gordiikleri her seyi kendi bakis acist ve kendi ozellikleri ile
kiyaslamas1 iizerine farkinda olmadan insanlarin yasam kalitesi diismektedir. Bunlara
ilaveten gilinlimiizde artan yogun, yipratici ve rekabet i¢inde gegen yasam tarzlari insanlari
fiziksel ve ruhsal olarak etkilemektedir. Insanlar kendilerini dinlendirmek, sosyallesmek,
yasam kalitelerini artirmak ve mutlu bir hayat yasamak iizere spora yonelmektedir. Bu
durumu avantaja cevirmek isteyen spor isletmeleri ve fitness merkezleri en iyi hizmeti
vermek ve miisteri memnuniyetini saglamak i¢in ¢caligmaktadir.

Gilinlimiizde artan yogun ve rekabetci yasam tarzi insanlart mental ve fiziksel
olarak yipratmakta bu durumda giinlimiiz insanlarinin yasam kalitesini diistirmektedir. Spor
isletmeleri ve fitness merkezleri son yillarda olusan bu durumu iyi analiz etmis ve
isletmelerinin kurulus amac1 olarak ifade etmislerdir. Ozellikle fitness merkezleri kisilerin
fiziksel ve mental olarak iy1 bir seviyeye gelmelerini saglamanin yaninda sosyallesmek i¢in

de ¢cok uygun merkezlerdir (Tasdemir, 2015).



Fitness kuliibiiniin asil amaci iiyelerinin yasam kalitesini artirmak ve onlarin
verimli zaman gecirmelerini saglamaktir. Insanlarin yasamlarindaki es, anne, baba, sevgili,
arkadas, yonetici, patron gibi tanimlandiklar1 tiim sosyal kimliklerinden siyrilmasini
saglamak ve sosyal kimlikleri ne olursa olsun performanslarini arttirmak temel hedeftir.
Insanlarin mental ve zihinsel kapasitelerini en iist seviyeye cikararak gerceklestirirler.
Fiziksel ve mental kazanimlar nelerdir? Viicut performansi artar, hafiza gii¢lenir, kas tonu
artar, bagisiklik sistemi giiclenir, odaklanma artar, uyku kalitesi yiikselir, zihinsel
performans artar, cilt genglesir, 6z giiven artist olur, postiir diizelir, denge ve koordinasyon
artar, esneklik artar, yasam kalitesi artar, stres diizeyi azalir, kalp ve dolasim sistemi
gliclenir, kas ve iskelet sistemi giiclenir ve gelisir. Ayrica fitness merkezleri sosyal alanlar
oldugu i¢in insanlarin sosyallesmesi agisindan da biiylik oranda fayda saglar (Tasdemir,

2015).

1.2. SOSYAL GORUNUS KAYGISI

1.2.1. Sosyal Kaygi

Insanlar genellikle bulunduklar1 ortamlarda herkesin onu izledigi, toplum
ontinde kiigiik diisecegi gibi konular tizerine diisiiniirler ve bu diisiinceler insanlarin kaygi
durumunu tetikler. Bu kaygi birey ic¢in katlanilamaz bir hale gelebilir ve kisi sosyal
ortamlardan kaginma ve sosyal ortamlarda bulunmama gibi davramslar sergiler (Ummet,
2007). Bu tanimlardan yola ¢ikarak sosyal kaygi bireyin sosyal ortamlarda uygun
davranamayacagi, kotii duruma diisebilecegi, insanlar {izerine olumsuz bir izlenim

birakabilecegi ve bagskalar tarafindan beceriksiz, zavalli, yetersiz vb. bir sekilde



adlandirilabilecegi gibi bir tedirginlik ve gerilim hali olarak da tanimlanabilir (Giimiis, 2006.
Akt. Kilig, 2015).

Insanlarin  6zellikle tanimadigi insanlar tarafindan performanslariyla ilgili
konularda ve sosyal konularda olumsuz degerlendirilmeleri ve dislanmalari durumunda
sosyal kaygi ortaya ¢ikmaktadir (Gautreau, Simon, Mushqash ve Sherry, 2015 Akt. Kilig,
2015).

Genellikle sosyal kaygi yasayan insanlar bariz bir sekilde sosyal iligki
icindeyken ve sosyal ortamlarda bulunurken endiselenirler. Sosyal kaygiya sahip insanlarin
farkli bir kaygi tiirlerine de sahip olmalar1 gerekmez. Sosyal kaygi yapisi geregi kisinin diger
insanlarla iletisimini sinirlandirmaya yoneliktir. Sosyal kayginin ana yapisinda reddedilme
endisesi ve cekimserlik vardir. Bundan dolayr sosyal kaygi yasayan kisiler sosyal
goriiniislerine dikkat eder, g¢evrelerine uyum saglar ve sessiz kalmayi tercih ederler (Meral,
2018).

Sosyal goriiniis kaygisi, sosyal kayginin bir ¢esididir. Sosyal goriiniis kaygisi
bireylerin bagkalarinin fiziksel goriintisleri hakkinda nasil degerlendirildikleriyle ilgili
yasadiklar1 kaygi ve endise olarak adlandirilir (Hart ve ark., 1989). Sosyal goriiniis kaygisi
kiginin kendi viicudunu nasil algiladig: ile yani beden imaji algisi ile dogrudan iliskilidir
(Cash ve Fleming, 2002. Akt. Alemdag, 2013).

Hart ve arkadaslaria (2008) gore ise sosyal goriiniis kaygis1 kavrami boy, kilo,
kas yapist gibi genel fiziksel goriiniisiin 6tesinde bireyin ten rengi ve yliz sekli (burnu,
gozlerinin uzakligi, giiliisii vs.) gibi 6zellikleri de igeren daha kapsamli bir kavramdir. Yani
genel fiziksel goriinlislin Otesinde daha ayrintili ve biitiinciil bir durum s6z konusudur

(Dogan, 2010).



Sosyal goriinlis kaygisi, benlik sunumu ve izlenim yoOnetimi kuramlarina
dayanmaktadir. Bireyin etkilesim i¢inde oldugu insanlar iizerinde olumlu imaj yaratma
konusunda eksiklik hissetmesi tizerine ortaya ¢ikmaktadir (Ball1 ve ark., 2014 Akt. Dogru,
2018).

Her insan kendi fiziksel goriinlimii hakkinda bir algiya sahiptirler. Etkilesim
icinde olduklar1 insanlar tizerinde kendileri hakkindaki olumlu bir izlenim birakmak isterler
ve bunu dis goriiniigleri ile yapmaya calisirlar. Bu yiizden diger insanlarin kendi dis
goriinlisii hakkinda diislincelerini oldukca dnemserler. Bu insanlar dis goriiniisleri ile diger
insanlarin iizerinde olumlu bir izlenim birakmayi1 basaramazlarsa biiylik oranda hayal
kirikligina ugrayabilirler. Bunlarin sonucunda olusan kaygi sosyal goriiniis kaygist diye
adlandirilmaktadir. Sosyal goriinlis kaygis1 bireyin diger insanlar tarafindan kendi fiziksel
goriiniisliniin degerlendirilmesine kars1 hissettikleri duygusal tepkidir (Cinar & Keskin, 2015

Akt. Kara, 2016).

1.2.2. Sosyal Goriiniis Kaygisi

Gegmisten giiniimiize insanlarin ince, kasl, zayif, saglikli 6zelliklerde olmasi ve
bagkalarinin tlizerinde olumlu bir izlenim olusturmasi 6nemli olmustur(Goksel ve ark.,
2018). Genglik, giizellik, yakisiklilik, ¢ekicilik gibi 6zellikler tarihte ve giiniimiizde birgok
toplumda 6nemli bireysel 6zellikler olarak gdziimiize ¢arpmaktadir. Insanlar erken yaslarda
bu kavramlarin 6nemli ve degerli oldugu gergegiyle karsilasmaktadirlar. Televizyonlarda,
hikaye kitaplarinda bahsedilen kahramanlar genellikle giizel, yakisikl, diiriist, cekici,
caliskan kahramanlar olmaktadirlar. Insanlara gdsterilen gesitli cocuk fotograflarinda giizel
goriinen ¢ocuklara da iyi ve olumlu 6zellikler verildigi goriilmektedir (Ergiir, 1996. Akt.

Ugurlu ve Akin 2008).
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Teknoloji ¢aginda yasamamizin olumlu birgok yan1 oldugu gibi olumsuz yanlari
da bulunmaktadir. Her ¢cagda var olan sosyal goriiniis kavramlar1 glinlimiiz ¢aginda 6zellikle
internetin hayatimizin vazgecilmez bir parcasi olarak her animizda yer almasi, elimizin
altinda bulunan telefonlarimizda instagram ve facebook gibi gorsel paylasimlar iizerine
kurulmus programlar, evlerimizden eksik etmedigimiz televizyonlarimizdaki programlar
gorsellik tlizerine kurulmustur ve bu gibi programlar1 en ¢ok takip eden geng neslimizde ise
sosyal goriiniis kaygis1 artmistir. Hayatimizin her alaninda bulunan bu programlar bizlere
her giin kadinlarin zayif ve giizel, erkeklerin kasli ve yakisikli olmasi gerektigini
vurgulamaktadir. Bu tanimlara uygun olmayan veya saglikli oldugu halde bu 6zelliklere
sahip olmadigini hisseden insanlar ise ideal olarak adlandirilan fizik yapisina ulagmak i¢in
cabalamaktadirlar.

Tarih boyunca, insanlarin hep dig goriiniisiine, beden imgesine 6nem verdigi ve
begenilir olma arzusu tasidigr goriilmektedir. Giiniimiizde insanlar ¢ekici, kasl, zayif ve
daha giizel goriinebilmek igin spora yonelmektedirler. Arzu ettikleri fizige sahip olabilmek
i¢in yorucu etkinlikler yapmaktadirlar. Insanlarmn dis goriiniisiine verilen dnemin toplumsal
iliskilerde de etkili oldugu diisiiniilebilir. Bireyin beden &zellikleri ve beden algisi
sosyallesme iizerinde rol oynamaktadir (Oksiiz, 2012).

Olumlu bir sosyal goriiniis algis1 olusmasinda fiziksel aktivite 6nemli bir rol
oynar. Bireylerin ve Ozellikle kadinlarin fiziksel aktiviteye katilimlarini etkileyen; aile
yapisi, yasam standartlari, dini inanglar, cevresel faktorler, algilanan motivasyon ve
bireylerin sosyo-ekonomik diizeyler gibi bircok 6nemli faktor bulunmaktadir (Coakley,
2006; Gliner, 2015; Kim, 1996 Akt. Pehlivan ve ark. 2017). Rekreatif etkinlikler baglaminda

da fiziksel aktiviteye katilim Tiirk toplumu igin incelendiginde 2013 yili itibariyla % 9,5
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oraniyla sekizinci sirada yer aldigi goriilmektedir (Kurar ve Baltaci, 2014. Akt. Pehlivan ve
ark. 2017).

Benligin goriiniir yani bireyin bedenidir ve beden de benlige dair gorsel algilarin
onemli bir boliimiidiir. Bu sebeple bireyin goriiniisiine dair algilariin belirleyicisi benlik
saygisidir. Kisinin benligine dair olumlu veya olumsuz duygular1 sosyal goriiniise dair
duygularini da aym sekilde etkilemektedir. Bireye i¢inde bulundugu ¢evreden gelen geri
bildirimler var olan algiy1 destekleyecek yondeyse, sosyal goriiniis kaygisinin diisiik olmast
veya benlik saygisinin yiiksek olmasi buna biiyiik oranda etki yapar (Hamachek, 1995. Akt.
Giimiis, 2000).

Insanlar kendi beden goriiniisleri ile ilgilenirken ayn1 zamanda baskalarmimn
beden goriiniisleri ile de ilgilenmektedirler. Birey ayn1 seyi karsi tarafin da yaptigina inanir
ve bu inang bireyde kaygiya yol acan bir etmendir (Asci, Tiiziin ve Koca, 2006 Akt.
Yasartiirk ve ark. 2014).

Yasadigimiz ¢agda ¢ogunlukla geng neslin 6nemle tizerinde durdugu konularin
basinda sosyal goriiniis kaygist gelir. Teknolojinin her tiirlinde internet, sinema, reklam ve
tv programlarinda kadinlar i¢in fiziksel zayiflik ve giizellik, erkekler i¢in ise kash viicut ve
yakisiklilik gibi gorsel kavramlar kiiltiirel bir deger olarak gosterilmektedir. Bu durum
bireyin diisiince, tutum, davranis ve basarilari goz ardi etmesine sebep olabilmektedir
(Cusumano ve Thompson,1997). Bunlardan dolay algiladigimiz ideal goriiniis zayif, fit ve
saglikli olmay1 gerektirmektedir. Bu gercek disi degerler ozellikle kadinlar {izerinde
psikolojik, sosyal ve ¢evresel baskilar olusmaktadir (Hausenblas ve Mack, 1999. Akt.
Cepikkurt ve Coskun, 2010).

Insanlar giinlimiizde, eskiden oldugundan daha ¢ok, kendileri ve baskalarinin

fiziksel goriiniisleri ile ilgilenmektedir. Cocukluktan yetiskinlige kadar gilizele olumlu,
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cirkine olumsuz degerler yiiklenmekte ve insanlar gilizel-¢irkin olmalarina gore
degerlendirilmektedir. Bu durumu yaygin olarak kullandigimiz kitle iletisim araglar1 da
koriiklemektedir. Insanlar kendilerine sunulan ideal dlgiilere gére bedenlerine olumlu ve
olumsuz anlam yiiklemektedirler (Yaman ve ark. 2008). Kisilerin kendi bedenini algilayarak
ona anlamlar vermesi, kendine giiven, bedenine saygi, benlik algis1 ve kisilik kavramlari ile
dogrudan iliskilidir.  Kendini fiziksel ag¢idan olumlu degerlendiren bireyler insan
iligkilerinde daha giivenli ve basarili olabilirken, kendini olumsuz degerlendiren insanlarin
yasamlar1 boyunca siirekli olarak huzursuz, giivensiz ve tedirgin olduklari, kendilerini
degersiz olduklar1 goriilmektedir (Demirer, 2010).

Tilim yas gruplarinda yanlis beden algis1 ve beden memnuniyetsizligi durumu ile
karsilasilmaktadir. Ancak beden memnuniyetsizligi goriilme sikligi cinsiyete goére de
degismektedir. Medya ve toplumun ilgisinin genellikle kadinlar iizerinde daha fazla
yogunlastigl, medyada kadinlar i¢in daha kesin ideal viicut Olciileri belirlendigi ancak
erkekler i¢in daha esnek bir anlayis oldugu goriilmektedir. Kadinlarin erkeklere oranla
sosyokiiltiirel baskilardan daha ¢ok etkilendikleri disiiniilmektedir (Beth, Potter ve
Pederson, 2004 Akt. Oksiiz, 2012).

Viicudundan memnun olmayan bireylerin karamsar, sosyal iliskilerde ¢ekingen,
yetersiz ve siirekli onaylanma ihtiyact duyan kisiler olduklar1 goriilmektedir. Bu
gereksinimleri karsilanmayan kisiler, hissettikleri kizginliklart uygun sekilde ifade
edemeyip igine kapanarak dzerk davranamayabilirler (Oksiiz, 2012).

Sosyal goriiniis kaygisinin akademik, sosyal ve mesleki anlamda negatif etkiler
olusturmasi s6z konusudur (Dindar ve Akbulut, 2015). Sosyal goriiniis kaygis1 yasayan
insanlar, negatif degerlendirmelerin ve sosyal degerlendirmeye iliskin 6n yargilarin disinda

kalabilmek i¢in bazi davranislar sergilemektedirler. Bu kisilerin genelde diger insanlarin
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onlart reddetme olasiligma karsin, samimi ve sicak yaklagimlar sergiledikleri
goriilmektedir(Carleton ve ark., 2007, Alden ve Taylor, 2004 Akt. Bektas ve Karag6z, 2018).

Birey kendisine yonelik olumlu algilamalara sahip oldugunda karsisindaki
insanlarin da kendisine diistindiigii ve onlar tarafindan begenildigini kanisina sahiptir.. Kendi
viicuduyla ilgili olumlu algiya sahip olan ve begenildigini diisiinen birey i¢inden geldigi gibi
davranabilmektedir. Yani viicut algilarindan memnun olan bireyler arzuladiklar1 goriintiide
olmanin verdigi rahatlikla yagsamaktadir. Bu rahatlik, bireyin diisiince ve duygu alisverisini
genisletip, sosyallesme ve dzerk davranabilme giiciinii yiikseltecektir. Ozerk davranabilen
birey ise kendini yonetip, ¢evresiyle iligkilerinde kendine 6zgii diisiinceleriyle davraniglarina
yon vererek saglikli kimlik gelistirmis olacaktir (Oksiiz, 2012).

Gilinlimiizde, gelisen teknoloji insanlarin giizellik ve gorsellik algisini
etkilemistir. Moda, kozmetik ve tip bilimi toplumu; belirli bir formun giizel bulunduguna
inandirmisg, bu formun disinda kalanlarin ise toplum tarafindan dislanabilir olmasi1 algisini
yaratmigtir (Ahiska ve Yenal, 2006. Akt. Akkus ve ark., 2019). Bu durumda fiziksel
gorliniisiinden memnun olmayan bireyler farkli metotlar kullanarak degisme yolunu tercih
ederler. Bu tercihler farkli kiyafet giymekten, estetik ameliyat olmak gibi yontemlere kadar
varabilir. Ancak kendini iyi ve ¢ekici bir fizige ulastirmak isteyen insanlar tarafindan en ¢ok
tercih edilen yontem fiziksel aktivite yapmaktir (Grogan, 1999. Akt. Alemdag, 2013).

Bireyin viicut yapisinin ideal olarak adlandirilan viicut yapisindan ¢ok farkli
olmasi durumunda bireyde memnuniyetsizlik ortaya ¢gikmaktadir. Beden memnuniyetsizligi,
ideal olarak algilanan agirhik ile sahip oldugu agirlik arasindaki uyusmazliktan
kaynaklanabilir (Anafarta, 2000). Bireyin sahip oldugu viicut yapisi ile ideal olarak
algiladig viicut yapis1 arasinda farklar olduk¢a bireyin beden memnuniyetsizligi de artabilir.

Bireyin fazla kilolariin olmasi, saglik sorunlarinin yaninda psikososyal rahatsizliklara da
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yol acabilmektedir (Thomas, 2002 Akt. Oksiiz, 2012). Ancak beden memnuniyetsizliginin
tek sebebinin sahip olunan viicut yapist oldugu sdylenemez. Birey ideal olarak algilanan
viicuda sahip oldugu halde kendini kilolu olarak adlandirabilir. Viicut yapisi zihinde
olusturulan ideal beden yapisindan farkli ise beden memnuniyetsizligi gorilebilir (Hill,
2002. Akt. Oksiiz, 2012). Kendi ideal beden algisina ulastirmak isteyen yani daha ¢ekici bir
fizige ulagsmak isteyen bireylerin en ¢ok kullandiklar1 yontem fiziksel aktiviteye katilmaktir
(Yaman ve ark, 2008).

Fiziksel goriinimden memnun olmamak fiziksel aktiviteye katilimi arttiran
olumlu bir etken oldugu gibi, fiziksel goriiniimden 6tiirii olumsuz degerlendirmeler almamak
da fiziksel aktiviteye katilma nedeni olabilmektedir. Bundan dolay1 son yillarda, fiziksel
goriiniisten Gtiirii duyulan kaygi, spor ve egzersiz psikolojisi alaninda yeni bir arastirma konu
olmustur. Bu konuda yapilan aragtirmalar, sosyal goriinlis kaygis1 yiiksek olan kisilerin
kalabalik bir halde katilmaktan ¢ok yalniz baslarina fiziksel aktiviteye katilma egiliminde
olduklarimi gostermistir. Baz1 benzer ¢alismalarda ise sosyal goriiniis kaygis1 yiiksek olan
insanlarin fiziksel aktiviteye devam etme oranlarinin diisiik, sosyal goriiniis kaygis1 diistik
olanlarin ise fiziksel aktiviteye devam etme oranlarimin yiiksek oldugu gorilmiistiir (Akt.
Yaman ve ark., 2008).

Her toplumda kiiltiiriin ve modanin etkisiyle ideal olarak kabul edilen viicut
Olctileri degismekte ve bu ideal yapinin etkisinde kalan birey ideal goriiniis imgesi
gelistirmektedir. Ideal goriiniis olarak gelistirilen imgeler, bireyin kendisine ait giizellik
dlgiitlerini degerlendirmesine sebep olur. Ideal olanla kendi gériiniisii arasinda uyusmazlik
ortaya ¢iktiginda birey kendi goriiniisii ile ilgili olumsuz bir algiya kapilir ve kaygi yasar.

Bu durum ise bireyin diisiik benlik saygisina sahip olmasiyla iliskilendirilir (Kilig, 2015).
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Insanlarin yasadig1 her toplumda fiziksel degisiklikler yapildig1 gériilmektedir.
Ancak yapilan degisiklikler, toplum yapisina ve toplumun giizellik algisina gore
degismektedir. Bireyler, giizellik algisinin toplumda ifade ettigi degere goére bireyler
bedenlerini degistirmeye ¢alismaktadirlar. Estetik kaygilar sebebiyle kullanilan kozmetik
tirtinleri, bilingli veya bilingsiz yapilan diyetler, gegirilen estetik operasyonlar, kuaforlerde
harcanan saatler vb. bireylerin bedenlerini “giizel” olarak algilama konusunda bagvurduklari
yontemler arasinda yer almaktadir. Bu yontemlerle bireyler “ideal viicut dlgiileri” ne sahip
olacaklarini diistinmektedirler (Akt. Aslan, 2004).

Yapilan bir¢cok arastirmada bireylerin ideal olarak belirledikleri, agirlik
diizeyleri, arkadas, aile, 6gretmen ve arkadas gibi bireyin etkilesim i¢inde oldugu ¢evreden
gelen etkenlerden ve yapilan kiyaslamalardan etkilenmektedir. Sosyal kiyaslamanin kadinlar
tizerinde daha ¢ok zayiflamaya yonelik uygulamalar ile erkeklerde ise agirlik artis1 ve bazi
sagliksiz yontemlerle kas dokusunu artirmaya yonelik arayiglara girme gibi etkileri

olmaktadir (Morrison ve ark., 2004. Akt. Oksiiz, 2012).

1.2.3. Sosyal Goriiniis Kaygisi ve fletisim

Iletisim ancak saglikli kosullarda gerceklestigi zaman bireyler icin faydali
olabilir. Etkili ve saglikli bir iletisim i¢in bireyin karsi tarafi etkisi altina almasi
gerekmektedir. Bu durum iletisimin her tiiriinde 6nem arz etmektedir. Yazili iletisim
tiirlinde, yazilan yazidaki kelimeler dikkatle se¢ilmektedir. Sozlii iletisim tiirtinde, birtakim
bir takim yontemler ve egitim ile etkili ve giizel konusma yapilarak kars: taraf etki altina
alinmaya c¢alisilmaktadir. S6zsiiz iletisim tiirtinde ise beden dilinin pay biiyliktiir (Cinar ve

Keskin, 2015).
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Insanlar1 kendimize yakin veya uzak hissetmemizde 6nemli rol oynayan
olgiitlerin bir digeri ise fiziksel goriiniimleridir. Insanlar, en azindan iletisime ge¢meden
once, karsi tarafin dig gorliniisiinii degerlendirirler. Kisiler arasi ¢ekicilikte dis goriiniis
onemli bir role sahiptir. Sosyal goriiniisiin kisiler arasi iletisimde onemli oldugunu
diisiinmek ve dile getirmek, bizleri rahatsiz edebilir. Ancak su bir gergektir ki, kime nasil
davranmamiz gerektigine karar verirken elimizde bulunan ilk bilgi karsimizdakinin
gOriiniimii olmaktadir. (Kilig, 2015). Tanidigimiz bir insan ile kuracagimiz iletisimi, bireyin
o gilin giydigi kiyafet etkilemez fakat ilk kez iletisime gegecegimiz bir insanin kiyafetini,
boyunu, kilosunu yani fiziksel goriiniisiinii algilayabiliriz. iletisime gececegimiz insanin
fiziksel goriiniimil, iletisime nasil baslayacagimizda etkili olmaktadir (Gokcan, 2011).

Iletisimin her tiiriinde birey, karsisindaki kisi ya da kisileri, konusmas,
goriintlisli ve davraniglar ile etkilemeye calisacaktir. Ancak birey, baskalarinin da kendi
hakkindaki diisiince ve tutumlari iizerinde durmakta ve bunun neticesinde bir kaygi
yasamaktadir. Bu kaygi birey ya da bireylerde ¢ekingen tavirlari beraberinde getirmektedir
(Cmar ve Keskin, 2015). Bireyler, diger insanlar diger kisiler tizerinde daha etkili bir izlenim
birakmak icin ¢aba sarf etmektedirler (Yousefi ve ark., 2009). Bu yiizden ¢evresindekiler
goziinde daha ¢ekici hale gelmek igin harekete gecerler. Onlar tizerinde iyi ve olumlu bir
izlenim birakmak icin harekete gecer. Iyi ve olumlu bir izlenim birakamayacaklarini
diistindiiklerinde ise biiyiik bir kaygi durumu yasarlar (Leary ve Kowalski, 1995 Akt. Goksel

ve ark. 2018).



17

1.3. 0Z GUVEN

1.3.1. Oz Giiven Kavrami

Oz giiven, “cesaret, yiireklilik” olarak tanimlanmaktadir; ayrica 6z giiven
kavramu bireyin kendine ve yeteneklerine olan kesin inancini da kapsamaktadir. Bu kavram
bir zihin durumunu ifade etmekle beraber fiziksel yani da bulunan bir kavramdir (Hambly,
2001 Akt. Merey, 2010).

Oz giiven, psikolojik yasamm ana &gelerinden biridir ve duygusal bir
gereksinimdir. Kendisini belirli bir 6lgtide degerli bulmayan bireyin temel ihtiyaglarinin
cogu karsilanmadig1 zaman birey sikint1 icine girer. Insanlar1 diger canlilardan ayiran temel
ozelliklerden biri, kendinin farkinda olabilmesidir. Birey kendisi i¢in bir kimlik olusturur ve
sonra bu kimlige bir deger kazandirir (Sun, 2015).

Oz giiven, insan hayatini dogrudan etkileyen ve insanlarin temel kisilik
ozellikleri tlizerinde 6nemli bir etkiye sahip olan bir kavramdir. Bireyi daha giiglii hale
getirmekte ve bireyin hayatin getirdigi zorluklar ile daha iyi bas edebilmesini saglamaktadir.
Kisinin 6z giiveni yasam boyunca degisiklik gosterebilmekte ve zaman zaman inis ¢ikislar
olabilmektedir. Oz giiven, bireyin motivasyonunu ve zorluklarla miicadele giiciinii
arttirmakta, gelecege daha iyimser bakmasini saglamaktadir. Oz giiven insanlarin basar1 elde
edebilmesi i¢in gerekli olan soyut olgulardan birisidir. Bireyin kendisini iyi hissetmesine ve
cesur olmasina katki saglamaktadir (Kaya, 2017).

Oz giiven, bireyin kisiligini olusturan en énemli yap1 taslarindan birisidir. Kisi
6z giiveni ile hayatta yer alir ve ilerler. Oz giiveni, devamlilik gdsteren bir kisilik dzelligi
olarak ve gegici bir psikolojik durum olarak gormek de miimkiindir. Milli Egitim

Bakanligi’nin yayimlamis oldugu makaleden de anlasilacagi gibi (2008), 6z giiveni olan
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birey kendini yaptiklari ile yansitir. Kendindeki olumlu yanlar1 goriir, bir sey basardiginda
bunu bilingli olarak yaptiginin, sorumluluk alarak bitirdiginin farkina varir. Birey olumlu
yanlarin1 gordiigii gibi olumsuz yanlarini da goriir ve kabullenir (Okyay, 2012).

Oz giiven, psikolojik acidan basit bir 6zellik olarak goriilse de degiskendir ve
baska Ozeliklerle baglant1 i¢indedir. Dogustan kazanilmayip, ¢ocukluktan itibaren gelisen
merkezi bir Ozelliktir. Bireyin hayati boyunca yasadigi hayal kirikliklar1 ve ruhsal
yaralanmalar sistematik olarak 6z giiveni zedeler. Yasanilan hayal kirikliklar1 ne kadar ¢ok
olursa kisinin 6z giiveni de o denli azalir, korkular1 ¢ogalir; bu nedenle 6z giiven kavrami
iyimserlik ve karamsarlikla yakin bir iliski icindedir (Merey, 2010).

Oz giiven (self-confidence), bireyin kendisini degerlendirmesi (self-esteem) ile
kendisinden memnun olup olmamasi (self-satisfaction) sonucu ortaya ¢ikan O6znel bir
olgudur. Oz giiven olumlu veya olumsuz olabilmektedir; ayrica statik degildir ve iginde
bulunulan kosullara gére degisim gosterir. Oz giiven olusumunda temel rol oynayan benlik
kavrami, kisinin ne oldugunu; ideal benligin kisinin olmak istedigi benligi; 6zsaygisinin ise
kisinin kendisini nasil gordiigii ve nasil olmak istedigi arasindaki duygu farki olarak ortaya
cikar. Oz giiven, kendi becerilerimiz hakkinda olumlu ve gergekgi bir anlayisa sahip olma
anlayisidir. Oz giiven eksikligi ise, kendinden kusku duyma, boyun egme, asir1 uyum
gosterme, pasif olma, yalnzlik, asir1 hassasiyet, giivensizlik, asagilik duygusu, depresyon

ve sevilmedigini hissetme gibi kavramlarla aciklanabilir (Celik, 2014).

Oz giivenin i¢ 6z giiven ve dis 6z giiven olmak iizere ikiye ayrildigim séyleyebiliriz.

1.3.1.1. i¢ Oz Giiven

I¢ giiven, insanin kendisini sevmesi ve kendinden memnun olmas1 ve kendiyle

barisik olmasiyla ilgili inancimiz, duygu ve diisiincelerimizdir. Insanin kendisinden memnun
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olmasi, kendisini tanimakla baslar. Kisi kendisini sever ve kendisine deger verirse, giiven
duygusu artar. Kendisine giivenen birey bu dogrultuda kendisi i¢in dogru hedefler belirler

(Lindenfield, 1997. Akt. Ezmeci, 2012).

1.3.1.2. D1s Oz Giiven

Dis giliven, insanin kendisinden memnun olmast ve dis diinyaya karsi bu
memnuniyetini eylemleriyle gostermesidir. Dis giiveni olusturan unsurlar ise, iletisim ve

duygularini denetleyebilmektir (Lindenfield, 1997. Akt. Ezmeci, 2012).

1.3.1.3. i¢c Oz Giiveni ve Dis Oz Giiveni Saglam Olan Kisilerin Ozellikleri

i¢ Oz Giiven Dis Oz Giiven

1. Kendini sevme 1 Iletilisim becerileri

2. Kendini tanima 2.Kendini ifade edebilme

3. Kendine agik hedefler koyma 3.Kendini ortaya koyma

4. Pozitif diistinme 4.Duygularini kontrol edebilme

(Yarimkaya, 2013).

1.3.2. Oz Giiven Diizeyleri

Insanlar zayif, orta veya vyiikksek 6z giiven diizeyine sahip olanlar
gruplandirilabilirler. Oz giiveni yiiksek olan bireyler kendilerini zayif hissettikleri an bunu
kabul eder ve genelde diinyadaki haksizliklara engel olmak icin ¢abalarlar. Oz giiveni diisiik

olan insanlar ise reddedilme riski tasidigini diisiindiikleri igin, zayifliklarini kabul etmezler.
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Oz giiveni zayif olan insanlar diger insanlarla belli bir mesafede dururlar ve bdylece
kendilerini koruduklarini diisiiniirler. Degersiz olduklarina dair inanglar1 oldukga gii¢liidiir
ve bundan dolay1 sevgi gosterisini veya olumlu bir geribildirimi kabul etmekte giicliik
cekerler. Aslinda kabul edilmek ve sevilmek isterler ancak olumsuz bir tepki ile
karsilasmaktan korkarlar. Oz giiveni zayif ve orta diizeyde olan kisilere degisim yapmak ve
risk almak tehlikeli gelir. Herhangi bir riske girmeden 6nce, giivenlik faktoriinii kontrol
etmek en belirgin 6zellikleridir. Bu bireyler olduk¢a bagimlidirlar ve 6zerklik konusunda
zayiflardir. Deneyimlerinde olumsuzluk hakimdir (Basoglu, 2007).

Oz giiven, kisinin kendisine yonelik elestirileri genelde yapict yonde
kullanmasina yarar. Kisi bu elestirileri bir gii¢siizliik olarak ele almaz aksine bu elestirilerle
eksiklerini tamamlamaya c¢alisir. Bireyin yiiksek ve diisiik 6z giivene sahip hali birbirinden
farklidir ve farkli sonuglar ortaya gikarmaktadir. Oz giivene sahip birey kendini birgok
konuda yeterli bulur ve sevildiginin farkindadir. Ulagmasi gereken hedeflere ne zaman ve
nasil ulasacagina daha net bir sekilde karar verir. Almis oldugu sorumluluklar1 yerine
getirecek ve bundan korkmayacaktir. Elestirildigi zaman kendisini tamamen olumsuz olarak
nitelendirmeyecek, elestiriye maruz kaldigi yonlerini térplileme ¢alisacaklardir (Okyay,
2012).

Oz giivene sahip olmayan kisi, hicbir zaman kendine giivenerek sorumluluk
alamayacak, alsa dahi sorumlulugu kaldiramayacagini diisiinerek 1iyi bir sonuca
varamayacaktir. Caligma ortami sorumluluk vermeye miisaitse ve yoneticiler de calisanlar
iizerinde 6zendirici davraniyorsa sonug olumlu olacaktir. Oz giiven diizeyleri diisiik kisilerde
ise sonu¢ olumsuz olabilecektir. Kendilerini bir obje olarak goéren kisiler, tiikenmislik

duygusuna kapilabileceklerdir (Okyay, 2012).



21

Insanlarla iliski kurmak konusunda da &z giiven kavrami karsimiza ¢ikar. Oz
giiven sahibi bireylerin kendilik degerleri, baskalarinin degerlendirmelerine gore
sekillenmez, diger insanlarla oldukga basarili iligkiler gergeklestirirler. Genelde kendisine
giivenmeyen insanlar benliginden korkar. Bu kisiler i¢in benlik bir bulmaca gibidir ve onu
¢ozmek i¢in cesaretleri yoktur. Her insan takdir edilmeyi ister ancak engellenmis bir kendini
gosterme istegi, 0z giivensizlik olarak ortaya ¢ikar. Engellenmislik baski olusturur ve kisi

genigleme diirtiistinii gergeklestiremez (Merey, 2010).

1.3.3. Oz Giiven Gelisimi

Oz giiven, bireyin egitimini; duygusal, sosyal, entelektiiel, cinsel ve mesleki
gelisimini etkiler. Bu nedenle ¢ok dnemli bir kavramdir. Oz giivenin erken yaslardan itibaren
olusmasi ve gelistirilmesi i¢in destek olunmasi bireylerde hayatlar1 boyunca kendilerini her
alanda rahatlikla ifade edebilmelerine, sosyal ve yaratict bir birey olabilmelerine,
kendileriyle ilgili olumlu diisiinebilmelerine yardimci olabilir (Basoglu,2007).

Oz giiven kendimize dair iyi duygular gelistirmemiz neticesinde kendimizi iyi
hissetmemizdir. Yani kendimiz olmaktan memnun oldugumuz takdirde ¢evremizle de
barisik oluruz. Kendimize dair olumlu duygular beslememiz aslinda ilk yaslarimizdan
itibaren hayatimizdaki ©onemli kisiler tarafindan degerlendirilme seklimize baghdir.
Biiyiikleri tarafindan sevgi ve deger goren; ihtiyag duydugu zamanlarda bekledigi ilgi ve
alakay1 bulan, diisiincelerine deger verilen ve dnemsenen, giiven duyulan ve sorumluluk
verilen, dogrular1 sonucunda 6viilen, hata ve yanlislar1 seyler sonucunda oldugu gibi kabul
edilen ¢gocugun kendine giiveni olur. Bu ihtiyaglari karsilanmayan ¢ocuk yasadigi aile, okul
ve toplum icinde sorunlara neden olur. Oz giiven cocugun kisisel ve sosyal yasaminda da

saglikli iliskiler kurmasina da fayda saglayacaktir (Sahin, 2016).
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Psikolojik agidan saglikli bir ¢ocuk yetistirmek ve eriskin yasaminda
uyumsuzluklara neden olmamak igin egitimciler tarafindan en fazla tizerinde durulmasi
gereken konulardan biri de 6z giivenin gelistirilmesidir. Esnek, yaratici, yeni diisiincelere
acik, 0z gliven sahibi olan bireylerin ¢ocuklarinda 6z giivene paralel olan bazi davranigsal
Ogeler bulundugu, gelisme ve kisiligin etkilenmesinin ¢ocukluk déneminden kaynaklandigi
saptanmustir (Loevinger, 1966 Akt. Kocaarslan, 2009).

Ebeveynlerin ¢ocugun dogumundan itibaren onunla kurduklar iliski, o bireyin
ilerde diger bireylere, nesnelere ve tiim hayata karst aldigi tavirlarin, tutum ve
davraniglarinin temelini olusturmaktadir. Okul oncesi donemde en etkili sosyallestirme
kurumu ailedir ve ¢ocuk agirlikli olarak anne babayir model alir. Bundan dolay: ailenin
cocugun sosyal, bilissel ve duygusal gelisimindeki onemi biiyiliktiir. Yani ebeveynlerin
cocuktaki 6z giiven gelisimi ya da temel gliven duygusunun gelismesinde etkisi yadsinamaz
bir gergektir (Doyle, 1998. Akt. Kocaarslan, 2009). Sevilen, ilgi ve sefkat goren ¢ocuklar
giiven duygusunu gelistirir ve kabul edildiklerini hissederler. Bebeklik doneminde yeterince
huzur duygusu verilmezse, biiyiime siirecinde kendine giivende sikintilar olabilir. Verilen
bakim, tutarh, siirekli ve affedici degilse, ¢ocuk yasama karsi lirkek olur ve hayatina
kuskuyla devam eder (Kocaarslan, 2009).

Bedenini yeterli bulan ve seven ¢ocuklar benlik duygusuna sahiptirler ve bu
bireylerin kendilerine giivenleri olur. Ancak bedenini yetersiz goéren, sevmeyen ¢ocuklarin
yetersiz benlik duygular1 olur ve bu ¢ocuklar kendilerine glivenemezler. Ergenlik ¢agina
gelen cocugun bedeninde hizl bir degisim ve gelisim siireci meydana gelir. Bu hizli degisim
sonucunda goriilen dengesizlik bazi uyum sorunlarini ortaya ¢ikarir. Bu donemde insanlar,
fiziksel goriiniimleriyle ilgili bazi psikolojik sorunlar yasamaktadir. Ergen, ¢ocukluk

doneminde kendi bedenine dair bazi1 olumsuz duygular besleyerek biiylimiisse viicudunu
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yetersiz gérme, sevmeme gibi sorunlar bu ¢agda iyice kendini belli eder. Boylece ergen,
diinyay1 siirekli 6z giivensiz bir kisi olarak algilar. Eger birey fiziksel goriiniimiine dair
olumsuz hisler besliyorsa, bu durum bireyin kendisinden memnun olmayan giivensiz bir

birey olarak diinyaya bakmasina sebep olabilir (Goknar, 2017).

1.3.4. Oz Giiven Gelisimini Etkileyen Faktorler

Kisilik gelisimi siiresince, Bireyin psikolojik acidan daha saglikli ve daha etkin
olmasini saglayan 6z giiveni, olumlu veya olumsuz agidan etkileyen faktorlerin bilinmesi
egitimciler ve ebeveynler i¢in oldukca 6nemlidir. Bireyi yapici hale getiren 6z giliven;
cocuklukta edinilen duygularin ve basarilarin desteklenmesi ile gelisebilmektedir. Bu
nedenle 6z giiven gelisimini etkileyen faktorleri ailevi faktorler ve akademik basart olmak

tizere iki baslik altinda incelemek miimkiindiir (Kocaarslan, 2009).

1.3.4.1. Ailevi Faktorler

Aragtirmacilarin 6z giiven ile ilgili ¢alismalarinda iizerinde siklikla durdugu
etkenlerin basinda aile faktorii gelir. Arastirmalarin ortak noktasi ise aile atmosferinin,
Ozellikle de ebeveyn davranislarinin 6z giiven olusumunda ve gelisiminde olduk¢a 6nemli
oldugudur (Sahin, 2016).

Anne ve babalar ¢ocuk ilk dogdugu andan itibaren ilk iletisim ve iligki kurdugu
kisilerdir. Ebeveyn davranis sekli ve tutumlar1 ¢cocugun psikososyal gelisimi ve 6z giivenin
olusumu agisindan oldukga 6nemlidir (Sahin, 2016).

Cocukta kii¢iik yastan itibaren giiven duygusunun olugsmasi ve gelismesi, ailenin

egitim diizeyi ve disiplinine baglidir. Cocuk davranisini bu tutumlara ve davraniglarina gore
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belirler. Ebeveynlerin ¢ocuklarina yonelik davranislarini etkileyen faktorlerden bazilari ise;
anne-babanin beklentilerine uygun ¢ocuga sahip olma durumlari, ¢ocuk sayisi, cinsiyeti ve
karakteristik 6zelliklerinden memnun olup olmamalari seklinde ifade edilebilir. Ancak anne
ve babanin ¢ocukluk doneminde kendi ebeveynleri ile olan iliskileri, simdiki tutumlarin
etkileyebilmektedir. Eslerin kendi aralarindaki iliski ve iletisiminde saglikli olup olmamasi
¢ocuklarina kars1 tutumlarini etkileyen bir bagka faktordiir. Anne ve babanin 6z giivenli bir
cocuga sahip olabilmeleri i¢in Once kendilerine, sonra birbirlerine ve ardindan da

cocuklarma giliven duymalar1 gerekir (Basoglu, 2007).

1.3.4.2. Akademik Basari

Basar1 bir gereksinimdir ve kisinin kendi yetenekleri ile dogru orantida kendini
gelistirmesiyle ortaya c¢ikar. Bazi insanlar, ruhsal dengelerini muhafaza edebilmek ic¢in
daima bagarili olmay1 arzulamak gibi bir zorunluluk hissine kapilirlar. Bu bireyler icin
basarisiz durmak degersizlikle es anlamdadir. Basariy: siirdiiremezlerse sevilmeyeceklerini
diisiiniirler. Bu durum genel olarak kisinin doyumsuzlugundan ve 6z giiven eksikliginden
kaynaklanir. Bu sebeple her basarinin iyi bir ruh sagliginin gostergesi oldugu sdylenemez
(Celik, 2014).

Okul, bireyin olgunlagmasi ve gelismesinde 6nemli bir pay1 bulunan kurumdur.
Okul hayatinin baslamasi ile birlikte bireyin hayatina giren 6gretmen, belirli bir zaman sonra
onun yasamindaki en Onemli ve etkili kisi konumuna gelir. Yapilan arastirmalar
dogrultusunda anlayish, a¢ik fikirli ve 6z giiveni yiiksek olan dgretmenlerin 6grencilerini
basartya ulagsma yolunda c¢aba gostermeleri i¢in destekledikleri, onlara sorumluluk almay1
ogrettikleri ve derse olan ilgilerini artirdiklart belirlenmistir. Bu sebeple 6gretmen, dgretim

yontemlerinden 6grencilerin kisisel ozelliklerine kadar dgrencilerin davraniglar1 ve basari
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diizeyleri tizerinde 6nemli bir etki saglar. Ayn1 zamanda 6grencinin de 6gretmene karsi
tutumu da aralarindaki iletisim i¢in Onemlidir. Bir O6gretmen, yetenekli 6grencisini
destekleyerek basarili da kilabilir, 68rencinin glivenini zedeleyip onu basarisiz duruma da

diisiirebilir (Celik, 2014).

1.3.4.3. Kendini Degerlendirme ve Cevre Faktorii

Kisinin kendine olan gilivenini etkileyen en dnemli faktorlerden biri de; bireyin
kendine bakis acisi ile baskalarinin ondan beklentileri arasindaki farkin kisi tarafindan
algilanmasidir. Ornegin materyal dersinde bir dgrencinin yapmis oldugu maket evin giizel
oldugunu diisiiniip kendine dair olumlu duygular olustururken, ebeveyn veya 6gretmenin
yapilan ¢alismaya dair olumsuz tutum sergilemesi, 6grencinin yanilmasina ve kendiyle ilgili
olumsuz duygular gelistirmesine sebep olacaktir. Bu durum bireyin 6z giiveninin
eksilmesine neden olur. Bireyin kendine ait olumlu diisiincesinin ¢evreden gelen beklentilere
karsilik veremediginin farkinda olmasi 6z giliven diizeyini etkilemektedir (Akagiindiiz, 2006.

Akt. Basoglu, 2007).

1.3.4.4. Zeka

Ayni zeka seviyesine sahip olan bireylerin ulasacagi basar1 diizeyleri ¢ok farkli
olabilmektedir. Amaclar1 iyi belirleyebilmek, yontemini dogru secebilmek, kendine
giivenmek, ¢aligskanlik, yetenekli olmak, basaridaki 6nemli etkenlerdendir. Bununla beraber
zeki bir bireyin kendine giiveni ve benlik saygisi da giigliidiir. Ciinkii hizli kavrayip, ¢ok
ogrenebilmeleri onlara okulda ve gevrelerinde iistiinliik saglamaktadir. Kazandiklar her yeni
basar1 kendilerine olan gilivenlerini daha da artirmaktadir (Y6riikkoglu, 1986. Akt. Basoglu

2007).
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1.3.4.5. Fiziksel Goriiniim

Di1s goriiniis, fiziksel olarak bireyleri birbirinden ayiran bir 6zeliktir. Bu durum
ayni zamanda bir kisinin fiziksel goriiniimiiniin diger insanlar iizerinde olusturdugu etki
nedeniyle davraniglar etkiledigi de soylenebilir. Fiziksel goriiniim, kisilik 6zelliklerini
sekillendiremez fakat digerlerinin bireye olan tutumlarmi ve onun da digerleri ile iliski
kurma seklini etkileyerek kisiligi sekillendirebilmektedir (Atkinson ve ark. 1995 Akt.
Karatag, 2017).

Insanlarin disariya yansittig1 goriintii 6z giiven agisindan dnemlidir. Ciinkii rahat
ve glivenli bir goriintli diger insanlarin iizerinde olumlu bir izlenim birakir, bu da kisinin

kendisine olan giiveni daha ¢ok artirmasina sebep olur (Hambly, 2003. Akt. Bilgin, 2011).

1.3.4.6 Sorumluluk

Sorumluluk hayatimizin her doneminde yer alan 6nemli bir kavramdir. Cocugun
sorumluluk sahibi olmasinda aile i¢inde ¢cocuga yonelik tutum, aile i¢i iletisim ve ailedeki
disiplin anlayisinin 6nemi biiyiiktiir. Disiplin, ¢ocuga istenilen davranis ve aligkanliklar ile
0z yonetim becerisi kazandirmak ve kendini denetlemek demek olan ahlak gelisimini dogru
tamamlamasini saglamak demektir. Bagka bir deyisle cocugun sorumluluk aldig1 durumlarin
sonuglarin1 kabul etmesidir. Burada bahsedilen disiplin olumsuz yonde olmayan,

cezalandirilmadan uygulanan disiplindir (Celik, 2014).

1.3.4.7. Diger Faktorler

Kitle iletisim araglari, kisiligin sekillenmesinde 6nemli bir yer edinir. Radyo,
televizyon, internet, video, kitap, gazete ve dergi araciliiyla ¢ok sayida insana, bazi

mesajlarin verilmesi esasina dayanan kitle iletisim araglari, glinlimiizde kisilerin yaygin
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olarak kullandiklar1 birer egitim, kiiltiir ve eglence aracidir. Bunlar da kisiligi etkileyen
araclardir. Kisinin gelismekte oldugu yas donemlerinde, ¢evresinde bulunan yetiskinler
grubu da kisiligin gelismesinde etkin bir rol oynamaktadir. Kisiler ideallerini, gelecekle ilgili
planlarin1 ve diger davranis sekillerini belirleme esnasinda, yakin ¢evresinde bulunan bazi

yetiskinleri kendilerine rol model alabilirler (Oktay, 2007. Akt. Karatas, 2017).

1.3.5. Oz Giivenli Bireyin Nitelikleri

a) Ozerklik duygusu gelismistir, eylemlerinden sorumludur.

b) Bir destek sistemi vardir. Destek hem kendisi hem de baskalar1 tarafindan
saglanir.

¢) Yakin iligkilerde karsilastigi degisimlerde saskinlik yagsamaz. Yakinliktan da
stipheye kapilmaz.

d) Terk edilme diisiincelerine kapilmadan yasamin gelis gidislerine uyum saglar.

e) Hayal kiriklig1 ve hiisranla yiizlesirken sarsint1 yasamaz.

f) Giivenli ancak saldirgan olmayan bir tutum gosterir.

g) Diiriist ve giivenilir bir hayati onaylayan degere sahiptir. Herkese karsi
saygilidir.

h) Golgeli yanlarinin farkindadir. Her zaman kendimizi hakli gérmek golgeli
yanimizdir.

1) Kendini inkar eden ya da elestirel diisiinceyi engelleyen her tiirlii iliskiden
uzak durur.

J) Heyecanla ve mizah duygulariyla doludur.

k) Hem kendi hisleriyle hem de baskalarinin hisleriyle barigiktir.
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1) Egosu, daima hakli gériinmek, kibir, denetim gibi zaaflara karsi gelmistir

(Altintas, 2015. Akt. Yalgin, 2018)

1.3.6. Diisiik Diizeyde Oz Giiven Davranislar

a) Hayatin ¢ikmazlari ve zorluklari karsisinda biiyiik ¢okiintli yasamak,

b) Basarisizliklarindan  yalmiz ~ kendilerini  sorumlu tutmak ve bunu
degistiremeyecekleri bir 6zellige atfetmek,

¢) Karamsarlik ve kaderlerine boyun egmek,

d) Bagimsiz karar verememek ve hayatlarini idare edememek,

e) Baskalariin diisiincelerine gore hareket etmek,

f) Sorumluluk almaktan korkmak,

g) Kendilerine 6zgii diigiinceleri olmadigindan kendi inisiyatiflerinin diginda
hayatlarma yon vermek,

h) Kendilerini degersiz, eksik ve beceriksiz olarak gormek,

1) Her durumda kendilerini suglamak ve siirekli zihinsel faaliyetlerini korelten
ve yeteneklerini baltalayan davranislar sergilemek,

J) Kendilerini huzursuzlukla dolu bir diinyaya teslim etmek,

K) Olumsuz karakter davraniglari sergilemek,

I) Diger kisilere kars1 kisa siire de olsa sahte iistiinliik davranisi sergilemek ve

bu davranisin sona ermesi lizerine tekrar huzursuzluk yasamak(Goknar,

2017)
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1.3.7. Yiiksek Diizeyde Oz Giiven Davramslar

a) Yasadiklar1 olaylarin olumlu ve olumsuz sonuglarini kabul edebilmek,

b) Basarisizliklarin1 degistirilebilir nedenlere baglayip bir dahakine basarili
olacaklarina inanmak,

€) Hayatin agmazlari, tatsiz siirprizleri karsisinda umutlarimi yitirmeden hayata
devam etmek,

d) Hedefler belirlemek ve belirledikleri hedeflere ulasmak i¢in miicadele etmek,

e) Kendilerini huzurlu diinyaya teslim etmek,

f) Yaratic, iiretken ve verimli olmak,

g) Hayatlarina kendi istek ve beklentilerine gére yon vermek,

h) Sorumluluk almaktan ve inisiyatifli davranmaktan korkmamak,

i) Bagimsiz karar vermek ve bu kararlar1 uygulamak,

J) Kendilerini degerli gormek,

k) Becerikli, degerli ve iiretken olmak,

I) Kendilerini gelistirici faaliyetlerde yer almak,

m)Dogal, a¢ik ve i¢ten davranmak (Goknar, 2017).

1.3.8. Oz Giiven Diizeyini Artirmak icin Yapilmasi Gerekenler

Oz giiveni artirmak i¢in yapilacaklar sdyle siralanabilir:

a) Giiven duygusunun yogun oldugu zamanlar iyi belirlenmelidir.
b) Yeteneklerin farkina varilmasi saglanmalidir.

c) Var olan yetenekler gelistirilmeli ve dogru kullanilmalidir.

d) Birey, sahip oldugu yetenekler iizerine egilmelidir.
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e) Birey, hayati boyunca elde ettigi bireysel basarilardan bahsetmelidir.

f) Kendisi dahil hi¢ kimsenin miikemmel olamayacaginin farkinda olunmali ve
bu dogrultuda hareket edilmelidir.

g) Kendinden emin bir ifade ile goriisler belirtilmelidir.

h) Birey, sorumluluk almay1 bilmelidir.

i) Is hayatindaki siireclerden karar alma ve uygulamaya daha c¢ok katilim

saglanmalidir(Karaagagl, 2016. Akt. Kaya, 2017).

1.3.9.0z Giiven Kazanmanin Yollari

1.3.9.1. Sevecen Olma

Bireyin hem kendisine hem de g¢evresindeki insanlara karst olumlu duygular
icinde olmasi olarak adlandirilabilir. Bireyin hem kendisine hem de diger insanlara verdigi
deger 6z giiveni artirmada temel bir adimdir (Humphreys, 2002; McKay ve Fanning, 2014).
Bunun igin bireyin dncelikli olarak 6z saygisim yiikseltmesi gerekir. Oz saygi, insanin
kendisini sevmesi ile olusur. Anne babalarin ¢ocuklarin kendisini sevmesi ve kendisine
deger vermesi igin onlara 6rnek olmalar1 gerekmektedir. Oz giivene sahip anne babalarin
cocuklarinin da bundan etkilenmesi kaginilmazdir. Bundan dolay1 Lindenfield (2011) anne
babalarin ¢ocuklarini kosulsuz sevmelerini, onlara sevgilerini gostermelerini ve bunu sozlii
olarak ifade etmelerinin c¢ocugun kendisini sevilen ve deger goren birey olarak

tanimlamasinda 6nemli oldugunu belirtmektedir (Akt. Sahin, 2015).

1.3.9.2. Duygu ve Diisiincelerde Farkindahk

Oz giivene sahip olan birey kendi duygu ve diisiincelerinin farkindadir ve herhangi

bir olayla ilgili olumlu veya olumsuz diistincelerin bilincindedir (Lindenfield, 2011; Goknar,
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2017). Oz degerlendirme yapar, buna gore davranislarina bir yon verir ve hedefledigi amaca
daha kolay ulasir (Kasatura, 1998). Bu durumu kisinin farkindaligina olumlu etki ederek
onun 0z diizenleme yetenegini de artirir. Ailelerin ¢ocuklarin kendi diisiince ve
davraniglarin1 olusturabilmesi ve degerlendirebilmesi i¢in onlara firsat tanimalari
gerekmektedir. Kendi kararlarini alip, kararlarindan dogabilecek olumlu veya olumsuz
sonuglarin sorumluluklarini tistlenmede tesvik edilen ¢ocuklarin, 6z elestiri yetenekleri de
zamanla gelisecektir. Deneyimleri sonucunda edindigi bu farkindalik bireyin kendi
yeterlikleri hakkinda gercekei diisiincelere sahip olmasini saglar. Kendi yeterliliklerinin
farkinda olan kisi 6z giiven sahibi olma yolunda 6nemli bir yol kat etmis demektir

(Lindenfield, 2011. Akt. Sahin, 2015).

1.3.9.3. Olumlu Diisiinme

Oz giivenleri yiiksek olan bireyler hayata daha pozitif bakmaktadirlar. Yasam
enerjileri dinamiktir. Olumsuz durumlarda pes etmek yerine olumsuzluklar: nasil olumlu
hale getirebileceklerine yonelik diisiinceleri vardir. Miimkiinat1 zor olan durumlarda ise 1srar
etmek yerine yeni hedefler ¢izerler. Oz giivene sahip bireylerin ¢evrelerinde olumlu
diisiincelere sahip insanlar bulunur. Hayata bakis1 karamsar olan kisilerin diisiincelerinden
etkilenmezler. Cilinkii karamsar insanlar her ise basaramayacaklarina dair olumsuz
diisiinceler ile baslarlar ve bu diislincelerden kendilerini alamazlar. Bu durum zayif 6z giiven
gostergelerinden biridir. Oz giiven sahibi olabilmek, bireyin kendisi dahil olmak iizere diger
tim varliklara karsi olumlu diistinebilmesini, olumsuzluklar karsisinda miicadele
edebilmesini, hakli oldugu zaman hakkini savunabilmesini, gerektiginde hayir demeyi
Ogrenebilmesini ve bazen de vazgegmeyi bilmesini gerektirir (Lauster, 2010; Lindenfield,

2011 Akt. Sahin, 2015).
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1.3.9.4. Plan Yapma

Yiiksek 6z giiven insanlarin kendilerine dair diisiincelerine oldugu kadar,
ugrastiklar1 ve basardiklari seylere de dayanir. Oz giiven sahibi kisiler hayatta belli hedefleri
olan ve bu hedeflere ulasmak i¢in plan yaparak hareket eden kisilerdir. Hedefledikleri isler
basarabilecekleri gercekei Ozellikler tasir. Planlarim1 kisa, orta ve uzun vadeli olarak
yaparlar. Hedef koymak kisiye gidilecek yolda belirli bir rota ¢izmekte yardimci olur.
Hedefsizlik ise motivasyonu diisiiriir ve kisiyi pasifize eder. Amaclar1 olmayan kisiler ¢ok

zor harekete gecerler(Lindenfield, 2011; McKay ve Fanning, 2014 Akt. Sahin, 2015).

1.3.10. Sporda Oz Giiven

Sporu saglik, enerji, dayaniklilik, miicadele degiskenlerinin yansimasi olarak
adlandirabiliriz. Diizenli olarak fiziksel aktivitede bulunan bireylerin 6z giiven duygular
daha gelismistir. Sporcular bu 6z giiven duygusunu etkili kullanirlar. Cilinkii sporcuya 6z
giiven duygusu ekstra gii¢ verir, motivasyonunu yiikseltir. Oz giiven duygusu basariya ilham
verir (Kaya, 2017).

Oz giiven sporcularm hissettiklerinin farkina varabilmesine ve miicadele
esnasinda olanlar hakkinda diistinmesine yardimci olabilmektedir. Bu bakimdan 6z giiven
zihinsel agidan tamamlayici olarak goriilebilir. Sporcularin ¢aba ve devamlilik 6zelliklerine
olumlu etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Elit bir sporcu 6z giiven hakkinda sunlar1 dile
getirmektedir; “Rahat oldugum zaman, her sey yolunda gidiyor, daha zorunu denemek igin
cabalamami sagliyor bu da oyunumun kalitesini ylikseltip, gayretimin boyutunu arttiriyor ve

hazirlanma agsama seviyesini olumlu etkiliyor (Hanton ve ark, 2004. Akt. Sun,2015).”
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Ayrica 6z giiven sporcularin spora katilim ve devam etme durumlarina da etki
etmektedir. Ornegin geng giirescilerde giirese devam eden sporcularin, giiresi birakanlara
gore 0z gliven diizeyleri daha yiiksektir. Atletlerde ise yiiksek 6z giivene sahip olanlarin daha
zorlu gorevleri segme oraninin, diisiik 6z giivenli atletlere gore daha ¢ok oldugu goriilmiistiir.
Oz giiven diizeyleri yiiksek olan sporcular, diisiik 6z giivene sahip olan sporculara oranla
daha iiretken, zorluklarin iistesinden gelmede daha basarili, belirlenen hedefleri bagarabilme
konusunda daha ¢ok motivasyona sahiptir. Ayrica 6z giivenin, konsantrasyon ve Kkarar
almaya etki eden bir iligkisi vardir (Vealey, 2009. Akt. Sun, 2015).

llging bicimde &z giiven, sporcularin performansmin olumsuz ydnde
etkilenmesini engeller. Eger sporcular yiiksek oranda 6z gilivene sahip ve kontrollii olursa
stirekliliklerini ve performanslarini artirabilir ve boylece istenen hedefleri gerceklestirip,
kaygi diizeyi ile bas edebilir. Bu verilerle birlikte 6z giiven, sporcularin otokontrol
mekanizmalarini gelistirerek kaygi diizeylerinin yonetmelerinin saglar ve performansina
katkida bulunur. Bununla ilgili elit bir jimnastik¢inin bir agiklamasinda sOyle demistir:
“Yapacagim hareket sirasinda herkes gibi benim de siiphelerim vardi, eger yine diiglirsem
ne olacak diye... Ama bu sadece o anlikt1 ve sonra kendi kendime sakinles, geri don ve onu
¢ok giizel bir sekilde yap dedim. Biliyorum onu yapabilirim.” Sporcu bu s6zleriyle kaygi
durumunu nasil kontrol altina aldig1 hakkinda bizlere agiklayici 6rnek vermistir (Vealey,
2009. Akt. Sun, 2015).

Spor ortaminda gerek sporcular gerekse antrendrler genellikle bazi1 psikolojik
baskilar altinda kalmaktadir. Dolayisiyla yasanilan bu baskilar altinda motor becerilerin
kullanilabilmesi i¢in psikolojik etkenlerden biri olan 6z giiven Onemli bir yerde
bulunmaktadir. Fiziksel aktivitelerde psikolojik danisman olarak calisan psikologlar,

sporcular i¢in zihinsel egzersiz programlarinda 6nemli rol oynamaktadir. Sporcularin,
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performanslarinda basari saglamalari i¢in 6z glivende kilit dneme sahip olan zihinsel nitelige
dikkat etmeleri gereklidir ancak bu asamada sporcularin kararli ve ¢6ziim odakli olmalar
bliyiik 6neme sahiptir. Bundan dolayr geng, yetenekli ve iddiali sporcularin
performanslarinin inis ve ¢ikislarinda olusan kararsiz 6z giiven diizeylerini daha giiclii,
kararli ve direngli tutmalari gerekmektedir. Bilindigi tizere sporcularda 6z giivenin
arttirilmasi1 ve korunmasi imgelemede olduk¢a onemli gereksinimlerden birisidir. Ciinkii
zihinsel yetenegin, sportif performans agisindan son derece 6nemli oldugu bilinmektedir
(Yalgin, 2018).

Oz giiven duygusu, iist diizeyde basar1 beklentisi ile iliskilendirilebilir. Yiiksek
0z giivene sahip olan sporcular, basarili olmak i¢in gerekli potansiyellerini ortaya ¢ikaracak
fiziksel ve psikolojik beceriye sahip olduklarina inanirlar. Bu da 6z giliveni yiiksek
sporcularin stres altindayken sakin ve rahat olmalarina, daha olumlu disiincelere

odaklanabilmelerine olanak saglayan 6nemli bir etkendir (Yildirim, 2013).

1.3.11. Oz Giiven ve Sosyal Goriiniis Kaygis

Oz giiven agisindan insanlarin disar1 yansittig1 goriintiisii onem arz eder ¢iinkii
giivenli ve rahat bir goriintii diger insanlarin iizerinde olumlu bir etki birakir, bu da kisinin
kendisine daha ¢ok giivenmesini saglar (Hambly, 2003 Akt. Merey, 2010).

Cash fiziksel goriiniim ile 6z giiven arasinda bir benlik sema teorisi oldugunu
savunur. Buna gore, birey fiziksel goriintiisii dahil bir¢cok yoniiyle ilgili sema gelistirir. Bu
sema kisinin ¢ocukluk yasantisi, i¢inde bulundugu kiiltiirel faktorler ve biyolojik 6zellikleri
ile iliskilidir ve bireyin gelecek yasantisina etki eder (Merey, 2010).

Dolayistyla bireyin semasinda fiziksel goriiniimiine verdigi 6nem, 6z giiveniyle

dogru orantilidir. Bu durum da fiziksel goriiniim ve 6z giiven arasinda iliski bulundugunu
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gosterir. Bu iliski ergenlik doneminde biiylik 6nem arz etmektedir ve 6zellikle kadinlarda
daha belirgin olarak goriilmektedir. Kendisini fiziksel agidan yeterli ve ¢ekici bulmayan
bireylerin, genellikle diisiik 6z giivene sahip olduklar1 gériilmektedir (Akt. Altan, 2001 Akt.
Merey, 2010).

Yiiksek 6z giivene sahip olan bireyler, kendilerini yeterli, donanimli, iyi ve gii¢lii
bulacak ve daha kendine 6zgiin davranacaktir. Kendisine yonelik olumlu diisiincelere sahip
kisilerin ¢evresindeki insanlarin da kendisiyle ilgili olumlu diisiindiiglinii ve begenildigini
diisinmesi  beklenmektedir. Boyle diisiinen bireyler iginden geldikleri  gibi
davranabileceklerdir. Yani viicut algilarindan hosnut olan bireyler, sahip olmayi istedikleri
fiziksel goriintiiye yaklagmanin verdigi rahatlikla yasayacaklardir. Bu rahatlik, bireyin
diisiinebilme, diisiincelerini aktarabilme becerilerini genisletip 6zerk davranabilme giiciinii
artiracaktir. Ozerk davranabilen birey kendini dogru yénetip, kendine 6zgii davranarak
saglikli kimlik gelistirmis olacaktir. Bireyin kendi kendini yonetme niteliginde olabilme
giicii olarak da tanmimlanan 6zerklik, bireyin tiim yasami boyunca bulundugu ortamlardaki
yasantilar1 sonucu sekillenen 6zelligidir. Ozerk davranabilme giicii diisiik olan bireyler,
toplumsal gorevlerini gergeklestirmekte yetersiz kalabilmektedirler. Haklarin1 savunmakta
giiclik ¢cekme ve potansiyelinin farkinda olamama gibi kisilik ozellikleri goriilebilir.
Bireyler gevresiyle olan iliskilerine kendine 6zgili davraniglarla yon verebilirlerse doyumlu
ve mutlu olabilirler. Eksik ve gii¢lii yanlar1 ile kendini gergekei bir sekilde taniyan birey
ozerk kisilik gelisiminin temelini olusturur. Cevresiyle verimli bir iligki icinde olan
bireylerin bagimsiz davranabilen, kendine giivenen ve kaygi durumlarini kontrol edebilen
bireyler oldugu gézlemlenmektedir (Oksiiz, 2012).

Sporda basar1 elde edebilmek icin sporcunun zorluklar ve problemlerle bas

edebilmesi, kotii performans sonrasi hatalarini gérmesi, hizli bir toparlanma siireci yasamasi
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ve kazanamadiginda kazanabilmek icin ¢alismasina olan inancin derecesi olarak adlandirilir
(Vealey 2004. Akt. Odemis, 2014). Cogu sporcuda 6z giiven; hassas bir psikolojik konudur.
Aslinda 6z giivendeki degisimler, spor miisabakalarinda sergilenen en iyi ve en koti
performanstaki farkliliklardan dolayidir ve elit sporcularin sahip oldugu en 6nemli 6zellik
zihinsel dayanikliliklar1 yani zorluklar karsisinda sergiledikleri direngli ve kendini hizhi
toparlayan bir yapiya sahip olmalaridir (Vealey, 2009. Akt. Odemis, 2014).

Bireyin spor vesilesiyle kendini topluma kazandirmasina, algilama becerilerini
gelistirmesine, giiclii iletisim kurmasma ve fiziksel agidan daha iyi goriinmesinden

kaynaklanan 6z giiven duygusunun gelismesine olanak tanimaktadir (Eroglu ve Acet, 2017).
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Il. BOLUM

MATERYAL YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin yontemi ele alinmistir. Arastirmada kullanilan model,
arastirma grubu, verilerin toplanmasi ile ilgili yapilan ¢calismalar ve arastirmada kullanilan

istatistiksel teknikler agiklanmaistir.

I1.1.Arastirmanin Modeli

Aragtirmada mevcut durumu ortaya ¢ikarmayi amaglayan betimsel tarama ve

iligkisel taramaya yonelik bir yontem kullanilmistir.

11.2.Arastirma Grubu

Aragtirma grubununda 2018- 2019 yilinda Karaman ilinde bulunan Maxpora
Spor Kompleksi, Titan Fitness Kuliibii, Black Gym Fitness Merkezi, Emre Fitness Kuliibii
ve Kmii Fitness Salonu’ na iiye olan 400 kisi bulunmaktadir. Arastirmada 130’ u kadin, 170’

i erkek olmak tizere toplam 300 kisiye anket uygulanmistir.

11.3.Verilerin Toplanmasi

Arastirmayla ilgili belirlenen amaglara ulasabilmek igin gerekli olan veri

toplama araglar sirasi ile asagida belirtilmistir.

-Arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu,
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-Akin (2007) tarafindan gelistirilen ve gegerlilik giivenirlilik ¢alismasi yapilan

Oz-Giiven Olgegi

-Hart ve arkadaglar1 (2008) tarafindan gelistirilen ve Dogan (2010) tarafindan

Tiirkgeye uyarlanan Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi kullanilmustir.

11.3.1. Kullanilan Olgekler

11.3.1.1 Kisisel Bilgi Formu

12 sorudan olusan kisisel bilgi formu, fitness yapan bireylerin kisisel
Ozelliklerini (cinsiyeti, yasi, medeni durum, egitim durumu, mesleki durumu, gelir durumu,
yasaminin biiyilk cogunlugunu gegirdigi yeri, ailede aktif spor yapanlarin olup olmadigi,
spora tesvik edilme durumunu, ne zamandir fitness merkezine gidildigini, spor yapma

sikligini, spor yapma nedenini) belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan gelistirilmistir.

11.3.1.2. Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olcegi (SGKO)

Hart ve arkadaglar tarafindan gelistirilen Tiirkge gecerlilik ve giivenirlilik ¢alismasi
Dogan (2010) tarafindan yapilan, 16 maddeden olusan 5°1i likert tip1 bir 6lg¢ektir. (1) Hig
Uygun Degil, (5) Tamamen Uygun seklinde bir cevaplama anahtarina sahiptir. Olgegin 1.
maddesi tersten kodlanmaktadir. Tek boyutlu olarak sosyal goriiniis kaygisii dlgen SGKO’
den alinabilecek en diisiik puan 16, en yiiksek puan 80°dir. Alinan yiiksek puanlar goriiniis

kaygisinin yiiksek olduguna igaret etmektedir (Dogan, 2010).
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11.3.1.3. Oz-Giiven Olcegi

Akin (2007) tarafindan gelistirilen ve gegerlilik gilivenirlilik ¢alismasi yapilan
toplam 33 maddeden olusan 5°li likert tipi bir 6lgek kullanilmistir. Olgekten alimabilecek en
diisiik puan 33, en yiiksek puan ise 165°dir. Olumsuz madde bulunmayan 6l¢ekten alinan
yiiksek puan, yiiksek diizeyde 6z giiveni gostermektedir. Olgekten alman toplam puan
Olgekte yer alan madde sayisina (33) boliinerek bireyin 6z giiven diizeyi hakkinda bir sonuca
varilabilir. Oz-Giiven dlgeginden 2,5 puanin alt1 diisiik, 2,5 ile 3,5 aras1 orta, 3,5 ve iizeri ise

yiiksek diizeyde 6z giiveni gostermektedir (Akin, 2007).

I1.4. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler bilgisayarda SPSS (Statistical Pakage For Sacial
Scientists for Windows Release 22) programinda analiz edilmis, manidarligi p<0.05
diizeyinde smanmistir. Verilerin analizinde One Sample Kolmogorov-Smirnov testi
sonucunda dagilimin nonparemetrik olmasi miinasebetiyle Mann-Whitney U ve Kruskal-
Wallis testi uygulanmis ve sonuglar arastirmanin amaglarina uygun olarak tablolar halinde

sunulmustur.



I11.1. Arastirma Grubunun Kisisel Ozelliklerine iliskin Bulgular

Tablo:1 Arastirmacilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Dagihhmlan

I11. BOLUM
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Cinsiyet n %
Kadin 130 43,3
Erkek 170 56,7
Toplam 300 100,0

Tablo 1°de arastirmacilarin cinsiyetlere gore dagilimlar1 goriilmektedir. Buna

gore; arastirmaya katilanlarin 130 (%43,3)’u kadin ve 170 (%56,7)’1 ise erkektir.

Tablo:2 Arastirmacilarin Yas Degiskenine Gore Dagilimlar:

Yas n %
20 yasa kadar 70 23,3
21-25 yas arast 113 37,7
26-30 yas arast 51 17,0
31-35 yas arast 21 7,0
36-40 yas arast 21 7,0
41 yas ve lizeri 24 8,0
Toplam 300 100,0

Tablo 2°de arastirmacilarin yaglara gore dagilimlar1 goriilmektedir. Buna gore;

arastirmaya katilanlarin 70 (%23,3)’1 20 yasa kadar, 113 (%37,7)’t4 21-25 yas arasi, 51
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(%17,0)’1 26-30 yas arasi, 21 (%7,0)’1 31-35 yas arasi, 21 (%7,0)’1 36-40 yas aras1 ve 24

(%8,0)’1 ise 41 yas ve lizeri seklindedir.

Tablo:3 Arastirmacilarin Medeni Durum Degiskenine Gore Dagilimlar:

Medeni Durum n %
Evli 84 28,0
Bekar 216 72,0
Toplam 300 100,0

Tablo 3’te arastirmacilarin medeni durum degiskenine gore dagilimlar

goriilmektedir. Buna gore aragtirmacilarin 84 (%28,0)’1 evli ve 216 (%72,0)’s1 ise bekardir.

Tablo:4 Arastirmacilarin Egitim Durumu Degiskenine Gore Dagilimlar

Egitim Durumu n %
Ilkokul Mezunu 12 4.0
Ortaokul Mezunu 28 9,3
Lise Mezunu 75 25,0
Universite Mezunu 163 54.4
Lisansustu 22 7,3
Toplam 300 100,0

Tablo 4’te arastirmacilarin egitim durumu degiskenine gore dagilimlar
goriilmektedir. Buna gore; aragtirmacilarin 12 (%4,0)’s1 ilkokul, 28 (%9,3)’1 ortaokul, 75

(%25,0)’1 lise, 163 (%54,4)’1 Universite ve 22 (%7,3)’si ise lisanstistii mezunudur.
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Tablo:5 Arastirmacilarin Mesleklerine Gore Dagilimlar:

Meslek n %
Ogrenci 135 45,0
Isci 42 14,0
Memur 74 24,7
Ciftci 15 5,0
Esnaf 19 6,3
Emekli 6 2,0
Ev hanimi 9 3,0
Toplam 300 100,0

Tablo 5’te aragtirmacilarin mesleklerine gore dagilimlart goriilmektedir. Buna
gore, arastirmacilarin 135 (%45,0)’1 6grenci, 42 (%14,0)’si is¢i, 74 (%24,7)’ti memur, 15
(%5,0)’u ¢iftei, 19 (%6,3)’u esnaf, 6 (%2,0)’s1 emekli ve 9 (%3,0)’u ise ev hanimi

seklindedir.

Tablo:6 Arastirmacilarin Gelir Diizeylerini Hissetme Durumlarina Gore Dagilimlar

Gelir Diizeyini Hissetme | n %
Durumu

Diisiik 48 16,0
Orta 206 68,7
Yiksek 46 15,3
Toplam 300 100,0

Tablo 6’da arastirmacilarin gelir diizeylerini hissetme durumlarina gore

dagilimlar verilmistir. Buna gore; arastirmacilarin 48 (%16,0)’inin gelir diizeylerini diigiik
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hissettikleri goriiliirken 206 (%68,7)’smin orta 46 (%15,3)’simin ise yiiksek hissettikleri

goriilmektedir.

Tablo:7 Arastirmacilarin Yasamlarimin Biiyiik Bir Kisminin Gectigi Yer Degiskenine

Gore Dagilimlar

Yasamlarimin Biiyiik Bir | n %
Kisminin Gegtigi Yer

Biiytiksehir 52 17,3
Il 174 58,0
Ilge 55 18,3
Kasaba/Koy 19 6,3
Toplam 300 100,0

Tablo 7’de aragtirmacilarin yasamlarinin en c¢ok gectigi yer dagilimlar

goriilmektedir. Buna gore; arastirmacilarin 52 (%17,3)’si yasamlarmin biiylik bir kismini

biiyliksehirde, 174 (%58,0)’1 ilde, 55 (%18.,3)’1 ilcede ve 19 (%6,3)’u ise kasaba/kdyde

seklindedir.

Tablo:8 Arastirmacilarin Ailelerinde Aktif Spor Yapan ve Yapmayanlara Gore

Dagilimlan

Ailenizde  Aktif  Spor | n %
Yapan Var mi

Evet 114 38,0
Hayir 186 62,0
Toplam 300 100,0
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Tablo 8’de arastirmacilarin ailelerinde aktif spor yapan ve yapmayanlara gore

dagilimlar1 goriilmektedir. Buna gore, 114 (%38,0)’iiniin ailelerinde aktif olarak spor yapan

varken 186 (%602,0)’sinda ise aktif olarak spor yapan bulunmamaktadir.

Tablo:9 Arastirmacilarin Spora Yonelme Nedenlerine Gore Dagilimlari

Spora Yonelme Nedenleri | n %
Kendi istegiyle 194 64,7
Aile etkisi Ile 48 16,0
Ogretmen etkisi 10 33
Arkadas Etkisi 48 16,0
Toplam 300 100,0

Tablo 9’da arastirmacilarin

nedenlerinin  dagilimlar

goriilmektedir. Buna gore; aragtirmacilarin 194 (%64,7)’t kendi istegi ile, 48 (%16,0)’i

ailelerinin istegi ile, 10 (%3,3)’u 6gretmenlerinin etkisi ile ve 48 (%16,0)’1 ise arkadaslarinin

etkisi ile spor yapmaktadirlar.

Tablo:10 Arastirmacilarin Ne Zamandir Fitness Merkezlerine Gittiklerine Gore

Dagilimlan

Ne Zamandir Fitness | n %
Merkezine Gidiyorsunuz

0-6 aya kadar 140 46,7
6 ay-1 yila kadar 33 11,0
1-2 yi1l arasi 70 23,3
3-4 y1l aras1 30 10,0
5 yil ve tlizeri 27 9,0

300 100,0
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Tablo 10°da arastirmacilarin ne zamandir fitness merkezine gittiklerine gore
dagilimlar1 goriilmektedir. Buna gore; arasgtirmacilarin 140 (%46,7)’1 0-6 aya kadar, 33
(%11,0)’i 6 aydan 1 yila kadar, 70 (%23,3)’1 1-2 yildir, 30 (%10,0)’u 3-4 yildir ve 27

(%9,0)’si ise 5 yil ve iizeri fitness merkezine gitmektedirler.

Tablo:11 Arastirmacilarin Ne Siklikla Fitness Merkezine Gittiklerine Gore Dagilimlari

Ne Sikhikla Fitness | n %
Merkezine Gidiyorsun

Haftada Bir Giin 50 16,7
Haftada 2-3 Giin 118 39,3
Haftada 4-5 Giin 101 33,7
Haftanin Her Glinu 31 10,3
Toplam 300 100,0

Tablo 11°de arastirmacilarin ne siklikla fitness merkezine gittiklerine gore

dagilimlar1 goriilmektedir. Buna gore arasgtirmacilarin 50 (%16,7)’si haftada bir, 118
(%39,3)’1 haftada 2-3 defa, 101 (%33,7)’1 haftada 4-5 defa ve 31 (%10,3)’i ise haftanin her

giinii fitness merkezine gitmektedirler.

Tablo:12 Arastirmacilarin Ni¢in Fitness Merkezlerine Gittiklerine Gore Dagilimlar:

Fitness Merkezine Gitme Nedeni n %
Saglikl1 olmak i¢in 209 69,7
Popiiler oldugu ¢in 20 6,7
Rekabeti sevdigim igin 14 4,7
Ailem istedigi i¢in 12 4,0
Fiziksel yapim elverigli oldugu i¢in 25 8,3
Profesyonel olmak igin 20 6,7
Toplam 300 100,0
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Tablo 12°de arastirmacilarin nigin fitness merkezine gittiklerine gére dagilimlari

goriilmektedir. Buna gore arastirmacilarin 209 (%69,7)’u saglikli olmak i¢in, 20 (%6,7)’si

popliler oldugu i¢in, 14 (%4,7) 1 rekabeti sevdigi i¢in, 12 (%4,0)’si ailelerinin istemesinden

dolay1, 25 (%8.,3)’1 fiziksel yapilar elverisli oldugu i¢in ve 20 (%6,7)’si ise profesyonel

olmak igin fitness merkezine gitmektedirler.

Tablo:13 Arastirmacilarin Sosyal Goriiniis Kaygis1 ve Oz Giiven Diizeylerini Gésteren

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Testi

Sosyal Goriiniis Kaygisi Oz Giiven Diizeyi
n 300 300
Mean 32,1933 123,9333
Std.Deviation 13,93162 27,82498
Kolmogorov-smirnov Z 1,823 2,219
P ,003 ,000

Tablo 13°te One-Sample Kolmogorov-Smirnov testi sonucunda arastirmacilarin

sosyal goriiniis kaygis1 ve 6z giiven diizeylerine yapilacak olan analizlerin normal olmayan

dagilim yani nonparametrik olmalari miinasebetiyle (P<0.05) Man-Whitney U ve Kruskal-

Wallis H testleri uygulanmustir.
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111.2. Arastirmacilarin Sosyal Gériiniis Kaygi Olcegine Ait Bulgular

Tablo:14 Arastirmacilarin Genel Olarak Sosyal Goriiniis Kaygis1 Diizeylerinin

Toplam Puanina Ait X ve Ss Degerlerine iliskin Sonuclar

n X Ss Min Max Olcekten
alinabilecek En
Diisiik ve En
Yiiksek Puan
Sosyal Goriiniis | 300 32,1933 | 12,93162 | 16,00 | 76,00 16-80
Kaygisi

Tablo 14’te arastirmacilarin genel olarak sosyal goriiniis kaygi diizeylerinin toplam

puan ortalamalar1 goriilmektedir. Buna gore; aragtirmaya katilan aragtirmacilarin sosyal

goriiniis kaygi puan ortalamalar1 X = 32,1933 olarak bulunmustur. Arastirma kapsamina

alman arastirmacilarin sosyal goriiniis kaygi 6lgeginden almis olduklar1 X = 32,1933 puan

ortalamasi Slgegin genelinden alinacak puan ortalamalar1 géz dniine alindiginda (Olgekten

alinabilecek en diistik deger 16, en yiiksek deger ise 80) orta seviyenin altinda diger bir ifade

ile diisiik seviyede sosyal goriiniis kaygi diizeyine sahip olduklari s6ylenilebilir.

Tablo:15 Arastirmacilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Sosyal Goriiniis Kaygisi
Diizeylerinin Toplam Puanina iliskin Man-Whitney U Testi Sonuclar
Cinsiyet | n Main Mann- 4 p-
Rank Whitney U degeri
Sosyal  Goriiniis | Kadin 130 138,17 | 9447,500 -2,153 ,031
Kaygisi Erkek 170 159,93
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Tablo 15’te arastirmaya katilan arastirmacilarin sosyal goriinlis kaygi
diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore farklilasip farklilasmadigi Man-Whitney U testi ile
incelenmistir. inceleme sonucunda, kadinlarin sosyal goriiniis kaygi puan ortalamalar1 X =
138,17 erkeklerin ise X = 159,93 olarak bulunmustur. Buna gore; arastirmaya katilanlarm
cinsiyet degiskenine gore sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde anlamli bir iligki tespit
edilmistir(p<0,05). Erkeklerin sosyal goriiniis kaygi diizeyleri kadinlara oranla daha yiiksek

tespit edilmistir.

Tablo:16 Arastirmacilarin Yas Degiskenine Gore Sosyal Goriiniis Kaygr Diizeyi

Toplam Puanina iliskin Kruskal-Wallis H Testi Sonuclar1

Yas n Mean | X2 Df |p- Fark
Rank degeri
20 yasa kadar 70 148,71
Sosyal 21-25 yas arasi 113 | 154,61
Goriiniis | 26-30 yas arasi 51 156,31 | 5,607 |5 ,346 FARK
Kaygis1 | 31-35 yas arasi 21 143,45 YOK
36-40 yas arast 21 111,17
41 yas ve lizeri 24 164,58

Tablo 3’te arastirmaya katilan arastirmacilarin sosyal goriiniis kaygi
diizeylerinin yas degiskenine gore farklilagip farklilasmadigi Kruskal-Wallis testi ile
incelenmistir. Inceleme sonucunda, sosyal gériiniis kayg1 puan ortalamalar1 20 yasa kadar
olanlarm X = 148,71, 21-25 yas arasi olanlarin X = 154,61, 26-30 yas arasi olanlarin X =

156,31, 31-35 ya arasi olanlarin X = 143,45, 36-40 yas arasi olanlarin X =111,17 ve 41

yas ve iizeri olanlarin ise X = 164,58 olarak bulunmustur. Buna gore; arastirmaya
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katilanlarin yas degiskenine gore sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde anlamli bir iliski tespit

edilememistir (p>0,05).

Tablo:17 Arastirmacilarin Medeni Durum Degiskenine Gore Sosyal Goriiniis Kaygisi

Diizeylerinin Toplam Puanina iliskin Man-Whitney U Testi Sonuclar

Medeni | n Main Mann- Z p-

Durum Rank Whitney U degeri
Sosyal Goriiniis | EVli 84 157,90 | 8450,500 -922 | ,357
Kaygisi Bekar 216 147,62

Tablo 17°de arastirmaya katilan arastirmacilarin sosyal goriiniis kaygi
diizeylerinin medeni durum degiskenine gore farklilasip farklilasmadigi Man-Whitney U
testi ile incelenmistir. Inceleme sonucunda, evlilerin sosyal gériiniis kaygi puan ortalamalari
X = 157,90 bekarlarm ise X = 147,62 olarak bulunmustur. Buna gore; arastirmaya
katilanlarin medeni durum degiskenine gore sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde anlamli bir

iligki tespit edilememistir(p>0,05).

Tablo:18 Arastirmacilarin Egitim Durumu Degiskenine Gore Sosyal Goriiniis Kaygi

Diizeyi Toplam Puanina fliskin Kruskal-Wallis H Testi Sonuclar

Egitim Durumu n | Mean X2 Df | p-degeri | Fark
Rank
Ilkokul Mezunu 12 | 167,38
Sosyal Ortaokul Mezunu | 28 | 192,89 FARK
Goriiniis | Lise Mezunu 75 | 141,90 9,116 |4 ,058 YOK
Kaygis1 | Universite Mezunu | 163 | 148,61
Lisans Ustii 22 | 130,66
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Tablo 18’de arastirmaya katilan arastirmacilarin sosyal goriiniis kaygi
diizeylerinin egitim durumu degiskenine gore farklilasip farklilasmadigi Kruskal-Wallis testi
ile incelenmistir. Inceleme sonucunda, sosyal goriiniis kaygr puan ortalamalar1 ilkokul
mezunlarmin X = 167,38, ortaokul mezunlarmin X = 192,89, lise mezunlarmin X =
141,90, tiniversite mezunlarinin X = 148,61 ve lisansiistii mezunlarimin ise X = 130,66
olarak bulunmustur. Buna gore; aragtirmaya katilanlarin egitim durumu degiskenine gore

sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde anlamli bir iliski tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo:19 Arastirmacilarin Meslek Degiskenine Gore Sosyal Goriiniis Kaygi Diizeyi

Toplam Puanina iliskin Kruskal-Wallis H Testi Sonuclar1

Meslek n Mean X? Df | p-degeri | Fark
Rank
Ogrenci 135 139,52
Isci 42 170,36
Sosyal Memur 74 150,22 FARK
Goriiniis | Ciftci 15 159,50 6,666 |6 353 YOK
Kaygis1 | Esnaf 19 172,95
Emekli 6 133,83
Ev hanim1 9 173,61

Tablo 19°da arastirmaya katilan aragtirmacilarin sosyal goriinlis kaygi

diizeylerinin meslek degiskenine gore farklilasip farklilasmadigi Kruskal-Wallis testi ile
incelenmistir. inceleme sonucunda, sosyal goriiniis kaygi puan ortalamalari 6grencilerin X
=139,52, iscilerin X = 170,36, memurlarin X = 150,22, ¢iftcilerin X = 159,50, esnaflarin

X = 172,95, emeklilerin X = 1133,83 ve ev hammlarmin ise, X = 173,61 olarak
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bulunmustur. Buna gore; arastirmaya katilanlarin meslek degiskenine gore sosyal goriiniis

kayg1 diizeylerinde anlaml1 bir iligki tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo:20 Arastirmacilarin Gelir Diizeylerini Hissetme Durumu Degiskenine Gore

Sosyal Goriiniis Kaygr Diizeyi Toplam Puanma Iliskin Kruskal-Wallis H Testi

Sonuclari
Gelir Diizeyi n | Mean X2 df | p-degeri | Fark
Rank
Sosyal Diistik 48 | 158,68 2,845 | 2 241 FARK
Goriiniis | Orta 206 | 145,00 YOK
Kaygis1 | Yiiksek 46 | 166,61

Tablo 20’de arastirmaya katilan aragtirmacilarin sosyal goriinlis kaygi
diizeylerinin gelir diizeylerini hissetme durumu degiskenine gore farklilasip farklilasmadigi
Kruskal-Wallis testi ile incelenmistir. Inceleme sonucunda, sosyal goriiniis kaygi puan
ortalamalart gelir diizeyi diisiik olanlarin X = 158,68, orta olanlarn X = 145,00 ve yiiksek
olanlarm ise, X = 166,61 olarak bulunmustur. Buna gore; arastirmaya katilanlarin gelir
diizeylerini hissetme durumu degiskenine gore sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde anlamli

bir iligki tespit edilememistir (p>0,05).



52

Tablo:21 Arastirmacilarin Yasamlarinin Biiyiik Bir Kisminin Gegtigi Yer Degiskenine

Gore Sosyal Goriiniis Kaygi Diizeyi Toplam Puanina Iliskin Kruskal-Wallis H Testi

Sonuclari

Yasamlarinin n Mean X2 Df | p-degeri | Fark

Biiyiik Bir Rank

Kisminin  Gectigi

Yer
Sosyal Biiyiiksehir 52 132,92 6,490 |3 ,090 FARK
Goriiniis | 11 174 | 147,96 YOK
Kaygis1 | ilge 55 | 163,23

Kasaba/Kdy 19 | 185,05

Tablo 21°de arastirmaya katilan arastirmacilarin sosyal goriiniis kaygi

diizeylerinin yasamlarinin biiyiik bir kisminin gectigi yer degiskenine gore farklilagip

farklilasmadig1 Kruskal-Wallis testi ile incelenmistir. inceleme sonucunda, sosyal goriiniis

kaygi puan ortalamalari yasamlarmm biiyiik bir kismim biiyiiksehirde gegirenlerin X =

132,92, il merkezinde gegirenlerin X = 147,96, ilgede gecirenlerin

X = 163,23 ve

kasaba/kdyde gecirenlerin ise X = 185,05 olarak bulunmugtur. Buna gore; arastirmaya

katilanlarin yasamlarinin biiylik bir kisminin gectigi yer degiskenine gore sosyal goriiniis

kayg1 diizeylerinde anlaml1 bir iligki tespit edilememistir (p>0,05).
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Tablo:22 Arastirmacilarin Ailelerinde Aktif Sporla Yapan ve Yapmayan Degiskenine
Gore Sosyal Goriiniis Kaygisi Diizeylerinin Toplam Puanina iliskin Man-Whitney U

Testi Sonugclar:

Ailede Aktif | n Main Mann- Z p-degeri
Spor Yapan Rank Whitney U
Sosyal Evet 114 | 136,06 8956,000 -,2,258 | ,024

Goriiniis Hayir
186 | 159,35

Kaygisi

Tablo 22°de arastirmaya katilan arastirmacilarin sosyal goriiniis kaygi
diizeylerinin ailelerinde aktif spor yapan ve yapmayan degiskenine goére farklilasip

farklilasmadigi Man-Whitney U testi ile incelenmistir. Inceleme sonucunda, ailelerinde aktif

spor yapanlarin sosyal goriiniis kaygi puan ortalamalart X = 136,06 yapmayanlarm ise X
= 159,35 olarak bulunmustur. Buna gore; arastirmaya katilanlarin ailelerinde aktif spor
yapan ve yapmayan degiskenine gore sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde anlamli bir iliski
tespit edilmistir(p<0,05). Buradan da ailelerinde spor yapmayanlarin sosyal goriiniis kaygi

diizeyleri ailelerinde aktif spor yapanlara oranla daha yiiksek oldugu soylenebilir.

Tablo:23 Arastirmacilarin Spora Yonelme Nedenleri Degiskenine Gore Sosyal

Goriiniis Kayg: Diizeyi Toplam Puanina Iliskin Kruskal-Wallis H Testi Sonuclar

Spora Yonelme Nedenleri | n | Mean | X? Df | p- Fark
Rank degeri
Sosyal Kendi istegi ile 194 | 142,43 | 7,038 | 3 ,071 FARK
Goriiniis | Aile etkisi ile 48 | 174,76 YOK
Kaygist | Ogretmen etkisi ile 10 | 129,75
Arkadas etkisi ile 48 | 163,18
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Tablo 23’te arastirmaya katilan arastirmacilarin sosyal goriinlis kaygi
diizeylerinin spora yonelme nedenleri degiskenine gore farklilasip farklilasmadigi Kruskal-
Wallis testi ile incelenmistir. inceleme sonucunda, sosyal goriiniis kaygi puan ortalamalar
spora kendi istegi ile yonelenlerin X = 142,43, aileleri etkisi ile yonelenlerin X = 174,76,
ogretmen etkisi ile yonelenlerin X = 129,75 ve arkadas etkisi ile yonelenlerin ise X =
163,18 olarak bulunmustur. Buna gore; arastirmaya katilanlarin spora yonelme nedenleri
degiskenine gore sosyal goriinlis kaygi diizeylerinde anlamli bir iliski tespit edilememistir

(p>0,05).

Tablo:24 Arastirmacilarin Ne Zamandir Fitness Merkezine Gittikleri Degiskenine

Gore Sosyal Goriiniis Kaygl Diizeyi Toplam Puanina iliskin Kruskal-Wallis H Testi

Sonuglari
Ne Zamandir Fitness [n | Mean | X? df | p- Fark
Merkezine Gidiyorsunuz Rank degeri
0-6 aya kadar 140 | 148,49
Sosyal 6 ay-1 yila kadar 33 [182,20 FARK
Goriiniis | 1-2 yil arasi 70 | 143,80 (5163 |4 |,271 YOK
Kaygis1 | 3-4 y1l aras1 30 | 147,90
5 yil ve tlizeri 27 | 142,46

Tablo 24’te arastirmaya katilan arastirmacilarin sosyal goriinlis kaygi
diizeylerinin ne zamandir fitness merkezlerine gittikleri degiskenine gore farklilasip
farklilasmadig Kruskal-Wallis testi ile incelenmistir. Inceleme sonucunda, sosyal goriiniis
kaygi puan ortalamalari 0-6 aya kadar gidenlerin X = 148,49, 6 aydan 1 yila kadar gidenlerin

X = 182,20, 1-2 yil aras: gidenlerin X = 143,80, 3-4 yil aras1 gidenlerin X = 147,90 ve 5
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yil ve lizeri gidenlerin ise X = 142,46 olarak bulunmustur. Buna gdre; arastirmaya
katilanlarin ne zamandir fitness merkezlerine gittikleri degiskenine gdre sosyal goriiniis

kaygi diizeylerinde anlamli bir iliski tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo:25 Arastirmacilarin Ne Siklikla Fitness Merkezine Gittikleri Degiskenine Gore

Sosyal Gériiniis Kayg Diizeyi Toplam Puamma Iligkin Kruskal-Wallis H Testi

Sonuclarn
Ne Sikhikla Fitness | n Mean |X? |df |p- Fark
Merkezine Gidiyorsun Rank degeri
Sosyal Haftada Bir Giin 50 155,42
Goriinils | Haftada 2-3 Giin 118 | 149,15 |,768 |3 ,857 FARK
Kaygis1 | Haftada 4-5 Giin 101 | 146,68 YOK
Haftanin Her Gini 31 160,13

Tablo 25’te arastirmaya katilan aragtirmacilarin sosyal goriiniis kaygi
diizeylerinin ne siklikla fitness merkezlerine gittikleri degiskenine gore farklilagip
farklilasmadig1 Kruskal-Wallis testi ile incelenmistir. inceleme sonucunda, sosyal goriiniis
kayg1 puan ortalamalar fitness merkezine haftada bir gidenlerin X = 155,42, haftada 2-3

defa gidenlerin X = 149,15, haftada 4-5 defa gidenlerin X = 146,68 ve haftada her giin

gidenlerin ise X = 160,13 olarak bulunmustur. Buna gore; arastirmaya katilanlarin ne

siklikla fitness merkezlerine gittikleri degiskenine gore sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde

anlamli bir iliski tespit edilememistir (p>0,05).
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Tablo:26 Arastirmacilarin Nicin Fitness Merkezlerine Gittikleri Degiskenine Gore

Sosyal Goriiniis Kaygr Diizeyi Toplam Puanmna Iliskin Kruskal-Wallis H Testi

Sonuclari
Ni¢in Fitness Merkezlerine | n Mean | X? p- Fark
Gittikleri Rank deger
i
Sosyal Saglikli olmak icin 20
y s ¢ 141,17
Goriiniis 9
Kaygis1 | Popiiler oldugu i¢in 20 | 178,15 FARK
Rekabeti sevdigim i¢in 14 | 196,61 9.939 077 | YOK
Ailem istedigi i¢in 12 | 171,33
Fiziksel apim  elverish
yap ; 25 | 158,08
oldugu i¢in
Profesyonel olmak i¢in 20 | 166,05

Tablo 26’da arastirmaya katilan

arastirmacilarin  sosyal goriiniis kaygi

diizeylerinin ni¢in fitness merkezlerine gittikleri degiskenine gore farklilasip farklilasmadig

Kruskal-Wallis testi ile incelenmistir. Inceleme sonucunda, sosyal goriiniis kaygi puan

ortalamalari fitness merkezine saglikli olmak icin gidenlerin X = 141,17, popiiler olmak igin

gidenlerin X = 178,75, rekabeti sevdigi i¢in gidenlerin X = 196,61, aileleri istedigi igin

gidenlerin X = 171,33, fiziksel yapilar1 elverisli oldugu i¢in gidenlerin X = 158,08 ve

profesyonel olmak icin gidenlerin ise X = 166,05

olarak bulunmustur. Buna gore;

aragtirmaya katilanlarin ni¢in fitness merkezlerine gittikleri degiskenine gore sosyal goriiniis

kaygi diizeylerinde anlaml1 bir iligki tespit edilememistir (p>0,05).
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111.3. Arastirmacilarin Oz Giiven Olcegine Ait Bulgular

Tablo:27 Arastirmacilarin Genel Olarak Oz Giiven Diizeylerinin Toplam Puanina Ait

X ve Ss Degerlerine iliskin Sonuclar

n X Ss Min | Max | Olcekten alinabilecek

En Diisiik ve En
Yiiksek Puan

Oz giiven 300 123,9333 | 27,82498 | 45,00 | 165,00 | 33-165

Tablo 27°de arastirmacilarin genel olarak 6z giiven diizeyleri toplam puan
ortalamalar1 goriilmektedir. Buna gore; arastirmaya katilan arastirmacilarin 6z giiven puan
ortalamalart X = 123,9333 olarak bulunmustur. Arastirma kapsamma alinan
arastirmacilarin 6z giiven dlgeginden almis olduklari X = 123,9333 puan ortalamasi 6l¢egin
genelinden alinacak puan ortalamalar1 goz Oniine alindiginda (Olgekten alinabilecek en
diisiik deger 33, en yiiksek deger ise 165) yiiksek diizeyde 6z giivene sahip olduklari

sOylenebilir.

Tablo:28 Arastirmacilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Oz Giiven Diizeylerinin Toplam

Puanina iliskin Man-Whitney U Testi Sonuclar

Cinsiyet n Main Mann- Z p-degeri
Rank | Whitney U
Oz giiven Kadin 130 | 147,12 | 10610,500 -590 | ,555
Erkek 170 | 153,09

Tablo 28’de aragtirmaya katilan aragtirmacilarin 6z giiven diizeylerinin cinsiyet

degiskenine gore farklilasip farklilasmadigi Man-Whitney U testi ile incelenmistir. inceleme
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sonucunda, kadinlarin 6z giiven puan ortalamalar1 X = 147,12 erkeklerin ise X = 153,09
olarak bulunmustur. Buna gore; arastirmaya katilanlarin cinsiyet degiskenine gore 6z giiven

diizeylerinde anlamli bir iligki tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo:29 Arastirmacilarin Yas Degiskenine Oz Giiven Diizeyi Toplam Puanina iliskin

Kruskal-Wallis H Testi Sonug¢lar:

Yas n Mean X? df | p- Fark
Rank degeri

20 yasa kadar 70 141,40

21-25 yas arast 113 | 157,22

26-30 yas arast 51 159,78 54,242 | 5 ,515 FARK
Oz giiven | 31-35 yas arasi 21 | 131,00 YOK

36-40 yas arast 21 160,50

41 yas ve lizeri 24 134,00

Tablo 29’da arastirmaya katilan arastirmacilarin 6z giiven diizeylerinin yas

degiskenine gore farklilasip farklilasmadig1 Kruskal-Wallis testi ile incelenmistir. Inceleme
sonucunda, 6z giiven puan ortalamalar1 20 yasa kadar olanlarm X = 14,10, 21-25 yas arasi
olanlarin X = 157,22, 26-30 yas arasi olanlarin X = 159,78, 31-35 yas arasi olanlarin X =

131,00, 36-40 yas arasi olanlarin X = 160,50 ve 41 yas ve lizeri olanlarin ise X = 134,00
olarak bulunmustur. Buna gore; arastirmaya katilanlarin yas degiskenine gore 6z giiven

diizeylerinde anlaml1 bir iligki tespit edilememistir (p>0,05).
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Tablo:30 Arastirmacilarin Medeni Durum Degiskenine Gore Oz Giiven Diizeylerinin

Toplam Puanina iliskin Man-Whitney U Testi Sonuclari

Medeni n Main Mann- Z p-
Durum Rank Whitney U degeri

Oz giiven Evli 84 145,54 8655,500 -,617 | ,537
Bekar 216 152,43

Tablo 30’da arastirmaya katilan arastirmacilarin 6z giiven diizeylerinin medeni
durum degiskenine gore farklilagip farklilasmadigi Man-Whitney U testi ile incelenmistir.
inceleme sonucunda, evlilerin 6z giiven puan ortalamalari X = 145,54 bekarlarin ise X =
152,43 olarak bulunmustur. Buna gore; arastirmaya katilanlarin medeni durum degiskenine

0z giiven diizeylerinde anlamli bir iligki tespit edilememistir(p>0,05).

Tablo:31 Arastirmacilarin Egitim Durumu Degiskenine Gore Oz Giiven Diizeyi

Toplam Puanina Iliskin Kruskal-Wallis H Testi Sonuclar

Egitim Durumu | n | Mean X? Df p- Fark
Rank degeri
Oz [lkokul Mezunu | 12 | 150,83 1-2 2-4
giiven | Ortaokul Mezunu | 28 | 79,25 1-3 |25
Lise Mezunu 75 | 141,07 30,682 | 4 ,000 |1-4 3-5
Universite 1-5 |45
Mezunu 163 | 159,51 2.3
Lisanststi 22 | 206,41

Tablo 31°de arastirmaya katilan arastirmacilarin 6z giiven diizeylerinin egitim

durumu degiskenine gore farklilasip farklilasmadigi Kruskal-Wallis testi ile incelenmistir.

inceleme sonucunda, 6z giiven puan ortalamalar1 ilkokul mezunlarimin X = 150,83, ortaokul
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mezunlarmin X = 79,25, lise mezunlarinn X = 141,07, {iniversite mezunlarinin X =
159,51 ve lisansiisti mezunlarinin ise X = 206,41 olarak bulunmustur. Buna gore;
arastirmaya katilanlarin egitim durumu degiskenine gore 6z giliven diizeylerinde anlamli bir
iliski tespit edilmistir (p<0,05).Buna gore; ilkokul mezunlarimin 6z giiven diizeyleri ortaokul
ve lise mezunlarindan yiiksek, tniversite ve lisans mezunlarindan disiik; ortaokul
mezunlarinin 6z gliven diizeylerinin lise, tiniversite ve lisansiistii mezunlarindan diistik, lise
mezunlari lisansiistii mezunlardan diisiik ve tiniversite mezunlarinin 6z giiven diizeylerinin
de lisansiistii mezunlarindan disiik oldugu goriilmektedir. Buradan da egitim diizeyi

yiikseldik¢e 6z giiven diizeyinin de yiikseldigi anlagilmaktadir.

Tablo:32 Arastirmacilarin Meslek Degiskenine Gore Oz Giiven Diizeyi Toplam

Puanina iliskin Kruskal-Wallis H Testi Sonuclar

Meslek n | Mean |X? Df | p- Fark
Rank degeri
Oz Ogrenci 135 | 159,43 1-2 | 2-3 |35
gitven | Isci 42 | 124,65 1-3 |24 |36
Memur 74 | 164,33 1-4 |25 |37
Ciftci 15 | 88,77 17,847 | 6 ,007 1-5 |26 |45
Esnaf 19 | 158,82 1-6 |2-7 |4-6
Emekli 6 162,00 1-7 | 34
Ev hanimi 9 101,06

Tablo 32’de arastirmaya katilan arastirmacilarin 6z gliven diizeylerinin meslek

degiskenine gore farklilasip farklilasmadig1 Kruskal-Wallis testi ile incelenmistir. Inceleme
sonucunda, 6z giiven puan ortalamalar1 dgrencilerin X = 159,43, iscilerin X = 124,65,

memurlarin X = 164,33, ¢iftcilerin X = 88,77, esnaflarin X = 158,82, emeklilerin X =
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162,00 ve ev hamimlarinm ise, X = 101,06 olarak bulunmustur. Buna gore; arastirmaya
katilanlarin meslek degiskenine gore 6z giliven diizeylerinde anlamli bir iliski tespit
edilmistir (p<0,05). Buna gore; 6grencilerin 6z giiven diizeyleri, is¢i, ¢ift¢i, esnaf ve ev
hanimlarindan yiiksek memur ve emeklilerden diisiik; is¢ilerin 6z giiven diizeyleri is¢i ve ev
hanimlarindan yiiksek, memur, esnaf ve emeklilerden diisiik; ¢iftgilerin 6z giiven diizeyleri
esnaf, emekli ve ev hanimlarindan diisiik; esnaflarin ise 6z gliven diizeyleri ev hanimlarindan
yiiksek emeklilerden diistiktiir. Arastirmacilarin meslek gruplarina gore 6z giiven diizeyleri
en yiiksekten en diisiige dogru siralandiginda ise; sirast ile memur, emekli, 6grenci, esnaf,

isci, ev hanimu ve ¢iftci seklindedir.

Tablo:33 Arastirmacilarin Gelir Diizeylerini Hissetme Durumu Degiskenine Gore Oz

Giiven Diizeyi Toplam Puanina fliskin Kruskal-Wallis H Testi Sonuclar

Gelir Diizeyi n | MeanRank | X? | Df | p- Fark
degeri
Oz Diistik 48 | 143,11 428 | 2 ,807 FARK
giiven Orta 206 | 152,21 YOK
Yiiksek 46 | 150,54

Tablo 33’te arastirmaya katilan arastirmacilarin 6z giiven diizeylerinin gelir
diizeylerini hissetme durumu degiskenine gore farklilasip farklilasmadigi Kruskal-Wallis
testi ile incelenmistir. inceleme sonucunda, 6z giiven puan ortalamalar1 gelir diizeyi diisiik
olanlarin X = 143,11, orta olanlarm X = 152,21 ve yiiksek olanlarin ise X = 150,54 olarak
bulunmustur. Buna gore; arastirmaya katilanlarin gelir diizeylerini hissetme durumu

degiskenine gore 6z giiven diizeylerinde anlaml1 bir iliski tespit edilememistir (p>0,05).
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Tablo:34 Arastirmacilarin Yasamlarinin Biiyiik Bir Kisminin Gegtigi Yer Degiskenine

Gore Oz Giiven Diizeyi Toplam Puanina iliskin Kruskal-Wallis H Testi Sonuglar1

Yasamlarinin n Mean X2 Df p-degeri | Fark
Biiyiik Bir Rank
Kisminin  Gegtigi
Yer
Oz Biiytiksehir 52 186,66 1-2
giiven Il 174 | 145,37 1-3
Ilce 55 | 134,91 11,545 |3 ,009 1-4
Kasaba/Kdy 19 143,61

Tablo 34’te arastirmaya katilan arastirmacilarin 6z giiven diizeylerinin

yasamlarinin biiyiik bir kisminin gectigi yer degiskenine gore farklilasip farklilasmadig

Kruskal-Wallis testi ile incelenmistir. Inceleme sonucunda, 6z giiven puan ortalamalar:

yasamlariim biiyiik bir kismimn biiyiiksehirde gegirenlerin X = 186,66, il merkezinde

gecirenlerin X = 145,37, ilgede gegirenlerin X = 134,91 ve kasaba/koy de gegirenlerin ise

X =143,61 olarak bulunmustur. Buna gore; aragtirmaya katilanlarin yasamlarinin biiytik bir

kismimin gegtigi yer degiskenine gore 6z giiven diizeylerinde anlamli bir iligki tespit

edilmistir (p<0,05). Buna gore, arastirmacilarin yasamlarinin biiyiik bir kismi biiyiiksehirde

gecenlerin 0z giiven diizeyleri, il, ilge ve kasaba/kdyde gecenlere oranla daha yiiksek tespit

edilmistir.
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Tablo:35 Arastirmacilarin Ailelerinde Aktif Spor Yapan ve Yapmayan Degiskenine

Gore Oz Giiven Diizeylerinin Toplam Puanina iliskin Man-Whitney U Testi Sonuclar

Ailede Aktif | n Main Mann- Z p-
Spor Yapan Rank Whitney U degeri

Oz giiven Evet 114 179,70 | 7273,000 -4,565 | ,000
Hayir 186 132,60

Tablo 35’te arastirmaya katilan arastirmacilarin 6z giiven diizeylerinin

ailelerinde aktif spor yapan ve yapmayan degiskenine gore farklilasip farklilasmadigi Man-

Whitney U testi ile incelenmistir. Inceleme sonucunda, ailelerinde aktif spor yapanlarin 6z

giiven puan ortalamalar1 X = 179,70 yapmayanlarmn ise X = 132,60 olarak bulunmustur.

Buna gore; arastirmaya katilanlarin ailelerinde aktif spor yapan ve yapmayan degiskenine

gore 0z giiven diizeylerinde anlamli bir iliski tespit edilmistir(p<0,05).

Buradan da

ailelerinde spor yapanlarin 6z giiven diizeyleri yapmayanlara oranla daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.

Tablo:36 Arastirmacilarin Spora Yonelme Nedenlerine Degiskenine Gore Oz Giiven

Diizeyi Toplam Puanina fliskin Kruskal-Wallis H Testi Sonuclar

Spora Yonelme Nedenleri n Mean | X? Df | p- Fark
Rank degeri
Oz Kendi istegi ile 194 | 159,97
giiven Aile etkisi ile 48 | 131,67 1-2
Ogretmen etkisi ile 10 |177,55|9,555 |3 |,023 1-4
Arkadas etkisi ile 48 | 125,44

Tablo 36’da arastirmaya katilan arastirmacilarin 6z giiven diizeylerinin spora

yonelme nedenleri degiskenine gore farklilasip farklilagmadigi Kruskal-Wallis testi ile
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incelenmistir. inceleme sonucunda, 6z giiven puan ortalamalar1 spora kendi istegi ile
yonelenlerin X = 159,97, aileleri etkisi ile yonelenlerin X = 131,67, 6gretmen etkisi ile
yonelenlerin X = 177,55 ve arkadas etkisi ile yonelenlerin ise X = 125,44 olarak
bulunmustur. Buna gore; arastirmaya katilanlarin spora yonelme nedenleri degiskenine gore
0z giiven diizeylerinde anlaml1 bir iliski tespit edilmistir (p>0,05). Buradan da kendi istegiyle
spora yonelenlerin 6z giiven diizeyleri ailenin etkisi ile olanlardan ve arkadas etkisi ile

olanlardan daha yiiksek tespit edilmistir.

Tablo:37 Arastirmacilarin Ne Zamandir Fitness Merkezine Gittikleri Degiskenine

Gore Oz Giiven Diizeyi Toplam Puanina Iliskin Kruskal-Wallis H Testi Sonuclari

Ne Zamandir Fitness [ n | Mean | X? Df | p- Fark
Merkezine Gidiyorsunuz Rank degeri
Oz 0-6 aya kadar 140 | 152,43 1-2
giiven 6 ay-1 yila kadar 33 11541 1-5
1-2 yi1l arasi 70 | 150,28 | 15,720 |4 | ,003 2-5
3-4 yil arasi 30 | 134,87 3-5
5 yil ve iizeri 27 | 201,33 4-5

Tablo 37°de aragtirmaya katilan arastirmacilarin 6z giiven diizeylerinin ne
zamandir fitness merkezlerine gittikleri degiskenine gore farklilasip farklilasmadig
Kruskal-Wallis testi ile incelenmistir. Inceleme sonucunda, 6z giiven puan ortalamalari 0-6
aya kadar gidenlerin X = 152,43, 6 aydan 1 yila kadar gidenlerin X = 115,41, 1-2 y1l aras1
gidenlerin X = 150,28, 3-4 yil aras1 gidenlerin X = 134,87 ve 5 yil ve iizeri gidenlerin ise
X = 201,33 olarak bulunmustur. Buna gére; arastirmaya katilanlarin ne zamandir fitness
merkezlerine gittikleri degiskenine gore 6z giiven diizeylerinde anlamli bir iliski tespit

edilmistir (p<0,05). Buradan da 0-6 aya kadar fitness merkezine gidenlerin 6z giiven



65

diizeyleri 6 aydan 1 yila kadar gidenlere oranla yiiksek, 5 yil ve iizeri gidenlere oranla ise
diisiik, 6 aydan 1 yila kadar fitness merkezine gidenlerin 6z giiven diizeyleri 5 yil ve tizeri
fitness merkezine gidenlere oranla diisiik, fitness merkezine 1-2 arasi gidenlerin ve 3-4 yildir
gidenlerin 6z giiven diizeyleri 5 yil ve tizeri gidenlere oranla diisiik oldugu tespit edilmistir.
Buradan da fitness merkezine uzun siire gidenlerin 6z giiven diizeyleri de yiiksek oldugu

sOylenilebilir.

Tablo:38 Arastirmacilarin Ne Siklikla Fitness Merkezine Gittikleri Degiskenine Gore

Oz Giiven Diizeyi Toplam Puanina Iliskin Kruskal-Wallis H Testi Sonu¢lar1

Ne Siklikla Fitness | n | Mean | X? Df | p- Fark
Merkezine Gidiyorsun Rank degeri
Oz Haftada Bir Giin 50 |121,85 1-3
giiven | Haftada 2-3 Giin 118 | 144,25 | 12,325 | 3 | ,006 1-4
Haftada 4-5 Giin 101 | 161,78
Haftanin Her Gini 31 | 183,73

Tablo 38’de arastirmaya katilan arastirmacilarin 6z giliven diizeylerinin ne
siklikla fitness merkezlerine gittikleri degiskenine gore farklilagip farklilagmadig: Kruskal-
Wallis testi ile incelenmistir. inceleme sonucunda, 6z giiven puan ortalamalar1 fitness
merkezine haftada bir gidenlerin X = 121,85, haftada 2-3 defa gidenlerin X = 144,25,
haftada 4-5 defa gidenlerin X = 161,78 ve haftada her giin gidenlerinise X = 183,73 olarak
bulunmustur. Buna gore; arastirmaya katilanlarin ne siklikla fitness merkezlerine gittikleri
degiskenine gore sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde anlamli bir iligki tespit edilmistir
(p<0,05). Buradan da fitness merkezine haftada bir giin gidenlerin 6z gliven diizeyleri

haftada 4-5 defa gidenlere ve haftada her giin gidenlere oranla daha diisiik tespit edilmistir.
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Haftada her giin fitness merkezine gidenlerin 6z giiven diizeyleri de yiiksek oldugu

sOylenilebilir.

Tablo:39 Arastirmacilarin Nicin Fitness Merkezlerine Gittiklerine Degiskenine Gore

Oz Giiven Diizeyi Toplam Puanina iliskin Kruskal-Wallis H Testi Sonuglar1

Nigin Fitness | n | Mean | X? df | p- Fark
Merkezlerine Gittikleri Rank degeri
Oz Saglikli Olmak i¢in 20 1-2 | 2-3
153,70
giiven 9 1-3 |24
Popiiler Oldugu I¢in 20 | 84,48 1-4 | 2-5
Rekabeti Sevdigim Igin | 14 | 155,50 | 4 4,799 5 |,011 1-5 | 2-6
Ailem istedigi igin 12 | 177,88 1-6
Fiziksel yapim elverisli
yap ; 25 | 142,00
oldugu i¢in
Profesyonel olmak i¢in 20 | 173.80

Tablo 39’da arastirmaya katilan arastirmacilarin 6z giliven diizeylerinin nigin

fitness merkezlerine gittikleri degiskenine gore farklilagip farklilasmadigi Kruskal-Wallis

testi ile incelenmistir. Inceleme sonucunda, &z giiven puan ortalamalar: fitness merkezine

saglikli olmak igin gidenlerin X = 153,70, popiiler olmak igin gidenlerin X = 84,48,

rekabeti sevdigi i¢in gidenlerin X = 155,50, aileleri istedigi icin gidenlerin X = 177,88,

fiziksel yapilari elverisli oldugu icin gidenlerin X = 142,00 ve profesyonel olmak igin

gidenlerin ise X = 173,80 olarak bulunmustur. Buna gore; arastirmaya katilanlarin nigin

fitness merkezlerine gittikleri degiskenine gore sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde anlamli

bir iligki tespit edilmistir (p>0,05). Buradan da saglikli olmak i¢in fitness merkezine

gidenlerin 6z giiven diizeyleri popiiler oldugu icin ve fiziksel yapip elverisli oldugu igin
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gidenlere oranla yiiksek, rekabeti sevdigi i¢in, aileleri istedigi i¢in ve profesyonel olmak igin
gidenlere oranla diisiik, popiiler oldugu igin fitness merkezlerine gidenlerin 6z giiven
diizeyleri rekabeti sevenler, aileleri istedigi i¢in, fiziksel yapilar1 elverisli oldugu i¢in ve

profesyonel olmak icin gidenlerden ise diisiik oldugu tespit edilmistir.
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IV. BOLUM

SONUC, TARTISMA, ONERILER

IV. 1. SONUC

Bu arastirma, Karaman ilinde fitness merkezlerine giden bireylerin sosyal
goriinlis kaygisin1 ve 6z gliven diizeylerini tespit ederek kisisel 6zelliklere gore bunlarin

farklilasip farklilagsmadigini ortaya koymak amaciyla yapilmistir.
Arastirmada elde edilen sonuglar sunlardir:

Arastirmaya katilan bireylerin sosyal goriiniis kaygi toplam puanindan almis

olduklart X = 32,1933 puan ortalamas1 dlgegin toplam puanindan alinabilecek (Olgekten
alinabilecek en diisiik deger 16, en yiiksek deger ise 80) degerler géz Oniine alindiginda,
arastirmacilarin orta seviyenin altinda diger bir ifade ile diisiik seviyede sosyal goriiniis
kayg1 diizeyine sahip olduklar1 sdylenebilir.

Aragtirmacilarin sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde; cinsiyet (erkeklerin sosyal
goriliniis kaygi diizeyleri kadinlara oranla daha yiiksek) ve ailelerinde aktif olarak spor yapan
ve yapmayan bireyler (ailelerinde spor yapmayanlarin sosyal kaygi diizeyleri ailelerinde

spor yapanlara oranla daha yiiksek) arasinda fark tespit edilmistir.

Arastirmacilarin sosyal goriiniis kayg1 diizeylerinde yas, medeni durum, egitim
durumu, meslek, gelir diizeylerini hissetme durumu, yagamlarinin biiyiik bir kisminin gectigi
yer, spora yonelme nedenleri, ne zamandir fitness merkezine gittikleri, ne siklikla fitness
merkezine gittikleri ve ni¢in fitness merkezine gittikleri degiskenlerinde ise anlamli bir fark

tespit edilememistir.
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Arastirmaya katilan bireylerin 6z giiven toplam puanidan almis olduklar1 X =
123,9333 puan ortalamasi dlgegin toplam puanindan alinabilecek (Olcekten almabilecek en
diisiik deger 33, en yiiksek deger ise 165) degerler goz oniline alindiginda, aragtirmacilarin
yiiksek diizeyde 6z gilivene sahip olduklari sdylenebilir.

Arastirmacilarin 6z giiven diizeylerinde, egitim durumu (egitim durumu
yiikseldikge 0z giiven diizeyleri de yiikselmektedir), meslek (arastirmacilarin meslek
gruplaria gore 0z giiven diizeyleri en yiiksekten en diisiige dogru siralandiginda sirast ile
memurlar, emekliler, 6grenci, esnaf, is¢i, ev hanimi ve ¢ift¢i seklindedir), yasamlarinin
biiyiik bir kisminin gectigi yer (yasamlarinin biiylik bir kismi biiyiik sehirde gecenlerin 6z-
giiven diizeyleri daha yiiksek), ailede aktif spor yapan ve yapmayan (ailelerinde aktif spor
yapanlarin 6z giiven diizeyleri yapmayanlara oranla daha yiiksek), spora yonelme nedenleri
(kendi istegiyle spor yapanlarin 6z giliven diizeyleri daha yiiksek), ne zamandir fitness
merkezine gittikleri (uzun siire fitness merkezine gidenlerin 6z giiven diizeyleri daha
yiiksek), ne siklikla fitness merkezine gittikleri (haftada her giin gidenlerin 6z giiven
diizeyleri daha yiiksek) ve ni¢in fitness merkezine gittikleri (arastirmacilarin nigin fitness
merkezine gittikleri nedenlerine gore 6z giiven diizeyleri en yiiksekten en diisiige gore
siralandiginda, sirasi ile, aileleri istedigi igin, profesyonel olmak i¢in, rekabeti sevdigi i¢in,
saglikli olmak i¢in, fiziksel yapisi elverisli oldugu ve popiiler oldugu igin seklindedir)

degiskenlerinde anlamli bir fark tespit edilmistir.

Arastirmacilarin 6z giliven diizeylerinde cinsiyet, yas, medeni durum ve gelir

diizeylerini hissetme durumu degiskenlerinde ise anlamli bir fark tespit edilememistir.
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IV. 2. TARTISMA

Bu arastirma, Karaman ilindeki fitness merkezlerine giden bireylerin sosyal
gorliniis kaygist ve 0z gliven diizeylerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Giiniimiizde
spora olan ilginin her gegen giin arttigin1 ve sporun 6nemli bir endiistri haline geldigini
gormekteyiz. Bu nedenle spora yonelen bireylerin sosyal goriiniis kaygist ve 6z giliven

diizeylerinin etkisinin ortaya konulmas1 arastirmamiz acisindan 6nem arz etmektedir.

Calismamizin bulgularinda bireylerin diisiik sosyal goriiniis kaygis1 ve yiiksek
0z giivene sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu sonuglarla benzer nitelikte olan Ben (2017),
tarafindan yapilan arastirmada korelasyon analizi sonucunda, beden algisi ve kaginma
arasinda beden algis1 ile kaygi arasinda; beden algisi ile sosyal anksiyete diizeyi arasinda
pozitif ve anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Ikisi arasinda pozitif iliski olmasi, beden
memnuniyetsizligi arttik¢a sosyal kaygi da artar anlamina gelmektedir. Olumlu beden algisi
gelistirmis olan kisilerin 6zgiivenleri sosyal ortamlarda diger insanlarla iletisime gegerken
olumsuz beden algis1 gelistirmis kisilerin Ozgilivenlerine gore daha yiiksektir. Beden
imajlarindan hosnut olmayan kisiler, kendilerine yonelik kusur bulmada daha hassas
olmakta ve digerleri ile etkilesime gegerken kendilerini daha giivensiz ve degersiz

hissetmektedirler.

Merey (2010), yetiskinlerde 6z giiven duygusu ile anksiyete diizeyi arasindaki
iliskinin karsilastirilmasi ve kiiltiirleraras1 bir yaklasim ¢alismasi arastirma sonucuna gore,
25-50 yas arasi orta sosyockonomik diizeydeki ¢alisan yetiskinlerin 6z giiven ve anksiyete
puanlar arasinda anlamli iligki bulmustur. Ana hipotezde de savunuldugu tizere, ¢alisma
sonuclar1 da iki degisken arasinda anlamli negatif orant1 oldugunu gdstermektedir ve 6z

giiven arttik¢a anksiyete azalmaktadir.
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Aragtirmamizin bulgularinda arastirmaya katilanlarin cinsiyet degiskenine gore
sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde anlamli bir iligki tespit edilmistir. Erkeklerin sosyal
goriliniis kayg1 diizeyleri kadinlara oranla daha yiiksek tespit edilmistir. Literatiir caligmalari

incelendiginde bulgularimizla paralellik gosteren ¢alismalar mevcut oldugu goriilmektedir.

Dilbaz ve Giiz (2002) tarafindan sosyal kaygi bozuklugunda cinsiyet farkliliklar
lizerine yapilan ¢alismada; klinige basvurusu olan 70 erkek 35 kadin olmaz {izere toplamda
105 katilmcinin cinsiyete gore sosyal kaygi diizeylerine bakilmistir. Bu arastirma
sonucunda erkeklerin sosyal kaygi diizeyinin kadinlara oranla daha yiiksek oldugunu

gbzlenmistir.

Toprak ve Sara¢ (2018)’in sporcularin sosyal goriiniis kaygisi ve kilofobi
arasindaki iliskinin incelenmesi iizerine yaptiklari ¢aligmada; kadin sporcularin sosyal
gorliniis kaygilarinin erkeklere oranla daha diisiik oldugunu ortaya konulmustur. Sonug
olarak bu ¢aligmada, aragtirmaya katilan kadin sporcularin sosyal goriiniis kaygilarinin erkek

sporcularla kiyaslandiginda daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Kilig¢ (2015) tarafindan iiniversite 6grencilerinin sosyal goriiniis kaygilar ile
benlik saygilart ve yalnizlik diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilan
arastirmada Ogrencilerin sosyal goriiniis kaygilarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli
farklilik gosterdigi, elde edilen bulgulara gore kadin 6grenciler ile kiyaslandigi zaman erkek

Ogrencilerin sosyal goriiniis kaygilarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Akkus, Tiirk ve Aydemir (2019), saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 ile sosyal
goriiniis kaygist arasindaki iliskinin incelenmesi iizerine yaptiklari ¢alismada, erkeklerin

sosyal goriiniis kaygisi puan ortalamalarin1 daha yiiksek bulmuslardir.
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Alemdag (2013) tarafindan Ogretmen adaylar1 iizerinde yapilan benzer bir
caligmada, 6gretmen adaylarimin sosyal gorliniis kaygilariin cinsiyet degiskenine gore
anlaml farklilik gosterdigi bulunmus, elde edilen bulgulara gore sosyal goriiniis kaygi
diizeyinin erkek o6grenciler lehine yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonucun ortaya
cikmasmin gerekegeleri olarak, toplum igerisinde erkeklerden daha fazla girisimin
beklenmesi, buna paralel olarak erkeklerin sosyal kaygi diizeylerinin yiikselmesi

gosterilmistir.

Yapilan c¢alismalar incelendiginde calismamizi destekler nitelikte cinsiyet
degiskenine gore sosyal goriiniis kaygisinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Fakat kadinlarda
erkeklere nazaran sosyal goriiniis kaygisinin yliksek oldugu da bazi c¢alismalarda tespit

edilmistir.

Yasartiirk ve ark. (2014), beden egitimi ve sor yiliksekokulunda okuyan
ogrencilerin fizik kaygi durumlarim1 inceledikleri aragtirmada; arastirmaya katilan
Ogrencilerin sosyal fiziki kaygi puanlarinda cinsiyet degiskenine gore anlamli bir fark
bulmuslardir. Cinsiyetler arasindaki bu farkin, erkeklerin kendi viicutlarini daha genel

anlamda, bayanlarin ise daha ayrintili bigcimde incelemelerinden kaynaklandig1 sdylenebilir.

Cepikkurt ve Coskun (2010) “un, liniversiteli dansgilarin sosyal fizik kaygi ve
beden imgesinden hosnut olma diizeylerini inceledikleri arastirmada ise, bizim yaptigimiz
arastirma sonucunun tersine bayanlarin erkeklere nazaran kendi fiziksel goriinlimlerinden
daha c¢ok rahatsizlik duyduklari yani kendi fiziksel goriinlisleriyle ilgili daha negatif
duygulara sahip olduklarina dair bulgular daha 6nce yapilan bir¢ok ¢alismanin bulgulariyla
benzerlik gostermektedir. Bayan dansgilarin erkeklere nazaran sosyal fizik kaygiyr daha

yogun yasadiklar1 sonucuna ulagmiglardir.
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Asc1 (2004) fiziksel benlik algisini cinsiyet ve fiziksel aktivite diizeylerine gore
karsilastirdigir arastirmasinda; fiziksel benlik algisinin cinsiyet ve fiziksel aktivite
diizeyinden etkilendigini, erkeklerin kizlardan fiziksel olarak aktif olan bireylerin ise diistik
aktivite diizeyine sahip bireylerden daha olumlu fiziksel benlik algisina sahip olduklarini

ortaya koymustur.

Literatiir caligmalar1 incelendiginde cinsiyet degiskenine gore anlamli fark
bulunmayan arastirmalara da rastlanmistir. Goksel ve ark (2018)’in spor hizmeti alan
bireylerin sosyal goriiniis kaygis1t ve 6znel mutluluklarinin incelenmesi iizerine yaptiklar
calismada; cinsiyet degiskeni agisindan bireylerin sosyal goriiniis kaygisi ve mutluluk
puanlar1 anlamli bir farklilik géstermemektedir. Bu bulgu, kadin ve erkek bireylerin cinsiyet

bazinda kaygi tasimadiklarin1 gostermektedir.

Telli ve Unal (2016), Universite 6grencilerinin sosyo-demografik dzelliklerine
gore sosyal goriiniis kaygisi iizerine yaptiklar arastirmaya katilan 6grencilerin sosyal
gorliniis kaygisina iliskin yargilar ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik

olmadig1 sonuca ulagmistir.

Koparan (2010)’1n Beden egitimi 6gretmenlerinin 6z-yeterlik algist ve fiziksel
kayg1 diizeylerinin bazi degiskenler acisindan inceledigi arastirmasinda; 6gretmenlerinin
cinsiyetlerine, yaslarina, spor branslarina ve ¢alisma yili degiskenlerine gore 6z-yeterlik algi
ve sosyal fiziksel kaygi puanlar ile yapilan karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlaml

bir fark bulunmanmustir.

Tiirker ve ark (2018), spor yapan bireylerin sosyal goriiniis kaygis1 ve benlik

saygisini inceledikleri ¢alismanin arastirma bulgularinda bireylerin sosyal goriiniis kaygisi
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ve benlik saygisi toplam puanlari ile yas, cinsiyet, spor yapma yili ve ailede spor yapma

durumuna goére anlamli bir farka rastlamamislardir.

Yiiceant (2013), beden egitimi Ogretmen adaylarinin sosyal goriinlis kaygi
diizeylerinin farkli degiskenler acisindan inceledigi ¢alismasinda; arastirmada beden egitimi
O0gretmen adaylarinin cinsiyet degiskeni agisindan sosyal goriiniis kaygi diizeylerini
karsilagtirilmistir. Yapilan karsilastirmada cinsiyet degiskeni agisindan sosyal goriiniis

kaygisi diizeylerinde anlamli bir farkliliga rastlanmamaktadir.

Arastirmamizin bulgularinda aragtirmamiza katilan bireylerin sosyal goriiniis
kaygi diizeyleri toplam puan ortalamalar: orta seviyenin altinda yani diisiik bulunmustur.
Yaptigimiz ¢alisma sonuglariyla paralellik gosteren; Toprak ve Sarag (2018) “in, sporcularin
sosyal goriiniis kaygisi ve kilofobi arasindaki iliskinin incelenmesi {izerine yaptiklari
calismada; hem kadin hem erkek sporcularin sosyal goriiniis kaygisi ortalama puanlarinin

diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir.

Yiiceant (2013), beden egitimi Ogretmen adaylarinin sosyal goriinlis kaygi
diizeylerinin farkli degiskenler acisindan inceledigi ¢alismasinda; arastirmada beden egitimi
Ogretmen adaylarmin, sosyal goriiniis kaygisi Olgeginin genelinden elde ettikleri
ortalamalara bakildiginda beden egitimi Ogretmen adaylarinin sosyal goriinlis kaygi

diizeylerinin diisiik oldugu tespit edilmistir.

Eren (2012) tarafindan spor salonuna giden yetiskinlerin yeme tutumlari, sosyal
fizik kaygilar1 ve narsistik kaygilar1 yapilanmalar1 arasindaki iligkiyi arastirmak i¢in yapilan
calismada; sosyal fizik kayg ile ilgili bulgular degerlendirildiginde arastirmaya katilan

bireylerin sosyal fizik kaygi diizeylerinin genel olarak yiiksek olmadigi sonucuna ulagsmistir.
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Tekeli (2017)’nin tarafindan beden egitimi ve spor 6gretmen adaylari ile diger
O0gretmen adaylarmin sosyal goriiniis kaygisi ve akademik 0Oz-yeterlilik diizeylerinin
karsilastirilmasi adli ¢alismasinda; arastirmaya katilan 6grencilerin sosyal goriiniis kaygi
diizeyleri degerlendirildigi zaman, 6grencilerin sosyal goriiniis kaygilarinin orta diizeyin

altinda bulundugu tespit edilmistir.

Alemdag (2013)’1in 6gretmen adaylarinda fiziksel aktiviteye katilim, sosyal
goriinlis kaygis1 ve sosyal 6z- yeterlilik iliskisini inceledigi ¢alismasinin bulgularinda ise
benzer bir sonug elde edilmis ve farkli boliimlerde 6grenim goren 6gretmen adaylarinin

sosyal goriiniis kaygilarinin orta diizeyin altinda oldugu ortaya konmustur.

Vatansever (2017) tarafindan lisansli spor yapan ve yapmayan ergenlerin mental
iyi olus, benlik saygisi, sosyal goriiniis kaygisi ve algilanan sosyal destek agisindan
karsilastirilmasi lizerine yaptigi ¢alismanin temel bulgularinda lisansli spor yapan ergenlerin
sosyal goriinlis kaygilarinin, lisanshi spor yapmayanlara gore daha diisiik oldugu
bulunmustur. Bu sonu¢ dogrultusunda yapilan bu g¢alisma ile bizim yapmis oldugumuz

calismanin bulgular1 arasinda benzerlik bulunmaktadir.

Aragtirmamizin bulgularinda arastirmaya katilanlarin gelir diizeylerini hissetme
durumu degiskenine gore sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde anlamli bir iligki tespit
edilememistir. Arastirmamizin sonucuyla benzer nitelikte olan; Goksel ve ark. (2018)’1n
spor hizmeti alan bireylerin sosyal goriiniis kaygisi ve 6znel mutluluklarinin incelenmesi
tizerine yaptiklar1 caligmada, bireylerin sosyal goriiniis kaygilarinin gelir degiskenine gore
istatistiksel acidan anlaml bir farklilik gostermedigi bulunmustur. Bu bulgu, kisinin gelir

durumunun goriiniis kaygisi tizerinde etkili olmadigini gostermektedir.
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Meral (2018)’in, iiniversite 6grencilerinin sosyal goriiniis kaygisi ile algilanan
sosyal destek arasindaki iliskinin incelenmesi iizerine yaptigr arastirma sonuglarina gore
sosyodemografik verilerden aile gelir durumu ile sosyal goriiniis kaygisi ve algilanan sosyal
destek arasinda anlamli bir iliski bulunamamaistir. Bu bulgular ile bizim ¢alismamiz arasinda

paralellik bulunmaktadir.

Aragtirmamizin bulgularinda c¢alismamiza katilan arastirmacilarin egitim
durumu degiskenine gore 6z giiven diizeylerinde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Buna
gore; arastirmacilarin egitim diizeyleri ylikseldikce 6z giliven diizeylerinin de yiikseldigi
goriilmektedir. Literatiir ¢alismalari incelendiginde bulgularimizla paralellik gosteren

calismalarin mevcut oldugu goriilmektedir.

Merey (2010), yetigkinlerde 6z giiven duygusu ile anksiyete diizeyi arasindaki
iliskinin kargilastirilmasi ve kiiltiirlerarast bir yaklasim ¢alismasinda; arastirma sonucuna
gore O6grenim durumu ile 6z giiven diizeyi arasinda anlamli dogrusal bir iligski saptamistir.
Lisanstiistii programdan mezun olanlarin 6z giivenleri lisans mezunlarindan da yiiksek

cikmistir. Bu ¢calismanin sonucu ¢alismamaizla benzer nitelik gostermektedir.

Acuner (2012), farkli danslar1 yapan bireylerin c¢esitli degiskenlere gore 6z
giiven ve Oz-yeterliliklerinin  karsilagtirnllmas1  iizerine yaptig1 arastirmasinda;
arastirmacilarin 6z giiven ile Ogrenim durumu arasindaki bulgulara baktidiginda
karsilastirma yapilan lise ve dengi okul ile iiniversite diizeyindekilerin 6grenim durumlari
acisindan tniversite diizeyindekilerin puanlarinin lise diizeyindekilerinken daha ytiksek
oldugunu saptayarak 6grenim durumu ilerledik¢e 6z giivenini artmakta oldugu sonucuna

ulagmustir.
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Sun (2015)’un sporun lise ogrencilerinin 6z giliven diizeylerine etkisini
inceledigi calismasinda, lisansli sporcu olma degiskeni arasinda toplam 6z giliven, i¢ ve dis
0z giiven seviyeleri arasindaki farkliliklar verilmistir. Buna gore i¢ ve dis 6z giiven, toplam
0z giiven ag¢isindan lisansli sporcu olanlar ile olmayanlar arasinda anlamli farklilik tespit
edilmistir. Lisanli sporcu olanlarin tiim boyutlarda daha ytiksek degerlere sahip oldugu tespit

edilmistir. Literatiirdeki bu sonuglarla ¢galismamizdaki sonuglar paralellik gostermektedir.

Literatiir ¢alismalarina bakildiginda farkli sonuglar da goriilmektedir. Yalcin
(2018)’1n profesyonel futbolcularda zihinde canlandirma ile 6z giiven arasindaki iliskinin
arastirilmasi ¢alismasinda; futbolcularin egitim durumu degiskeni ile 6z giiven ve imgeleme
alt boyutlarina iliskin puanlar incelendiginde, egitim durumu ile 6z giiven ve imgeleme alt
boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamstir. Fakat tiniversite
diizeyinde egitim alan futbolcularin almayan futbolculara oranla 6z giiven ortalama

puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Gokkaya, Biger (2017), psikolojik beceri kistasi olarak o6z giivenin, elit
sporcularin  performansina katkis;; boks milli takimi Ornegi lizerine yaptiklar
arastirmalarinda, elit sporcularm Sportif Oz Giiven Olgeginden elde edilen puanlarinda

egitim diizeyine gore anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Esentas, Isikgéz, Dogan, ve Sahin (2016)’in genclik kampi kadin lider
adaylarinin 6z giiven diizeylerini inceledikleri arastirmada, kadin genglik kampi lider
adaylarinin egitim degiskenine 0z giiven Ol¢eginden elde edilen puanlari arasinda gore

anlaml bir fark bulunmamastir.

Arastirmamizin  bulgularinda arastirmaya katilan arastirmacilarin  yiiksek

diizeyde 6z giivene sahip olduklar1 sonucuna ulasilmistir. Sahin (2016)’in sporcu ve sporcu
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olmayan bedensel engelli bireylerin 6z giiven ve sosyal istenirlik durumlarinin
karsilastirilmas1 iizerine yaptig1 calismada, arastirmada yer alan katilimcilarin 6z
giivenlerinin yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte 6z giivenin alt
boyutlarindan olan i¢ 6z giiven ve dis 6z giiven boyutunun da yiiksek diizeyde oldugu

goriilmektedir. Bu bulgular ile ¢alismamizin bulgular1 benzerlik gostermektedir.

Ozbek, Yoncalik ve Alincak (2017)’1n sporcu ve sedanter lise 6grencilerinin 6z
giiven diizeylerinin karsilastirilmasi ¢aligmasinda, sedanter 6grencilerin, sporcu dgrencilere
gore, hem i¢sel hem de digsal 6z giiven seviyelerinin daha diisiik oldugu sonucuna
vartlmistir. Sonucta, spor yapan dgrencilerin sedanter dgrencilere gore spor yaparken hem
sosyal iligkilerinin hem de kisisel becerilerinin artmasiyla beraber hem igsel hem de dissal

0z giiven diizeylerinin olumlu yonde etkilendigi diisiiniilmektedir.

Bostanci, Karaduman ve Sebin (2018)’in dagcilarin 6z giiven seviyelerinin
cesitli degiskenler acisindan incelenmesi iizerine yaptiklari arastirmada; dagcilik yapan
sporcularin 6z giivenleri, cesitli degiskenler agisindan incelenmis ve tiim sporcularin 6z
giiven puanlar yiiksek olarak bulunmus ancak cinsiyet, yas, tirmanis tiiri ve sakatlanma

durumlarina gore 6z giiven diizeylerinde anlaml1 bir farkliliga rastlanmamustir.

Atilgan (2018), beden egitimi Ogretmenlerinin ve antrendrlerin 6z giiven
diizeyleri ile karar verme stilleri arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmada, beden egitimi
Ogretmenlerinin ve antrendrlerin 6z gliven diizeylerinin yiiksek oldugu sonucuna

ulasilmistir.

Esentas, Isikgéz, Dogan ve Sahin (2016)’in, genglik kampi kadin lider

adaylarmin 6z giiven diizeylerini inceledikleri arastirmada; genclik kampi kadin lider
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adaylarinin 6z giliven diizeylerine iligkin goriislerinin genel olarak yiiksek oldugu tespit

edilmistir.

Aragtirmamizin bulgularinda arastirmaya katilanlarin cinsiyet degiskenine gore

0z giiven diizeylerinde anlamli bir iligki tespit edilememistir.

Bal, Ada ve Akin (2017)’1n, beden egitimi 6gretmenlerinin 6z-giiven ve boyun
egici davraniglarinin incelenmesi; arastirmanin alt amaglari ¢er¢evesinde cinsiyet degiskeni
acisindan herhangi bir farklilik elde edilmemistir. Cengiz, Arslan ve Sahin (2014), beden
egitimi 0gretmenlerinin 6z gliven ve boyun egici davranislarini inceledigi ¢alismalarinda,
cinsiyet degiskenine bagl bir farklilik elde etmemislerdir. Bu ¢alisma bulgulari ile bizim

calisma bulgularimiz arasinda paralellik bulunmaktadir.

Ancak literatiir taramasinda farkli sonuglar da gériilmektedir. Ekinci, Ozdilek,
Deryahanoglu, Ustiin (2014)’{in, spor yapan lise &grencilerinin 6z giiven diizeylerinin
incelenmesi lizerine yaptiklart ¢alisma bulgular incelendiginde katilimcilarin 6z giiven
diizeylerinin cinsiyetlerine gore i¢ 6z giiven alt boyutunda anlamli bir farklilik gosterdigi

anlagilmaktadir.

Arastirmamizin  bulgularinda arastirmacilarin spor yapma durumuna gore
anlamli bir farklilik bulunmustur. Ancak literatiire bakildiginda; Ekinci, Ozdilek,
Deryahanoglu ve Ustiin (2014)’iin, calismalarinda katilimcilarin spor yapma durumlaria
gore 6z gliven diizeylerinde anlamli bir farklilik bulunamamistir. Her ne kadar profesyonel
sporcularin 6z giiven puanlar1 daha yiiksek bulunsa da bu farklilik istatistiksel agidan anlaml1

bulunmamastir.

Arastirmamizin bulgularinda arastirmaya katilanlarin yas degiskenine gore 6z

giiven diizeylerinde anlamli bir iligski tespit edilememistir. Gokkaya, Biger (2017)’in,
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psikolojik beceri kistas1 olarak 6z giivenin, elit sporcularin performansina katkisi; boks milli
takim1 6rnegi lizerine yaptiklar1 arastirmada; arastirmaya katilan elit sporcularin sportif 6z
giiven Olgeginden elde edilen puanlarinda yasa gore anlamli bir fark bulunmamaktadir.
Basoglu (2007), sinav kaygis1 ile 6z giliven arasindaki iliskinin erinlik doneminde
incelenmesi ¢alismasinda; yas ile 6z giiven arasinda anlamli bir farkin olmadig1 sonucuna

varmistir. Bu ¢calisma da bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir.
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IV. 3. ONERILER

1. Toplum tarafindan “ zayif kadin, kasli erkek” gibi kavramlarin benimsenmesi
bireylerin sosyal goriinlis kaygilarini arttiracaktir. Bu nedenle topluma bu konudaki tutum
ve davranislarini ortadan kaldirabilecek seminer ve egitimler verilmelidir.

2. Orneklem grubu olarak Karaman’ da fitness merkezine giden bireylerin
disinda kalan diger illerde de ¢alismalar yapilmalidir.

3. Diizenli fiziksel aktivite hayatin tiim zamanlarina uygun olarak yayilmali ve
boylelikle bireylerin daha saglikli olmasi saglanmalidir.

4. Fiziksel aktivite ve egzersiz aligkanligi bilincinin insanlara erken yas
donemlerinde yerlestigi distintildiigiinde, saglikli kisilik gelisimi ve 6znel iyi olus
saglanmas1 amaciyla, kiiciik yastan itibaren okullarda uygulamali ve teorik egitimler
verilmelidir.

5. Bu ¢alisma farkli spor branslarinda, sadece kadinlar veya sadece erkekler baz
aliarak da yapilabilir.

6. Aktif spor yapan bireylerin atletik viicuda sahip olduklari g6z Oniinde
bulundurularak bireyler bu konuda bilin¢lendirilmelidir. Boylece bireylerin sosyal goriiniis
kayg1 diizeyleri azaltilabilir.

7. Egitim seviyesinin yiikselmesi bireyleri olumlu yonde etkileyecektir. Egitim

arttikca bireylerin sosyal goriiniis kaygi diizeyi azaltilabilir ve 6z giiven diizeyi arttirilabilir.
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EKLER

BIiLIMSEL ANKET

Degerli Katilime1, Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda “Fitness Merkezlerine Giden Bireylerin Sosyal
Gériiniis Kaygis1 ve Oz Giiven Diizeylerinin Incelenmesi” konusunda yiiksek lisans tez
calismasi yapmaktayim. Bu c¢aligma bilimsel bir amacla kullanilacak olup, verdiginiz
cevaplar baska bir amacla kullanilmayacaktir. Arasgtirmanin amacina ulasabilmesi sizlerin
isbirligi ve yardimi ile miimkiin olabilecektir. Arastirma agisindan biiyiilk 6nem tasiyan ilgi,
destek ve katkilariniz icin igtenlikle tesekkiir ederim.

Kiibra YAGAN
KIiSIiSEL BiLGILER
1: Cinsiyetiniz nedir?
()Kadmn ( )Erkek
2:Yasmz? (Liitfen belirtiniz)..........
3:Medeni durumunuz?
()Evli ()Bekar
4:Egitim durumunuz?
()Ilkokul ( )Ortaokul () Lise () Lisans ( )Lisansiistii
5:Mesleginiz nedir?
()Ogrenci ()Is¢i ()Memur ()Ciftgi ()Esnaf ()Emekli ()Ev Hanmm ( )Diger......
6:Gelir durumunuzu nasil hissediyorsunuz?
() Diisiik () Orta () Yiiksek () Cok Yiiksek
7:Yasaminizin biiyiik cogunlugunu gecirdiginiz yer?
( )Biiyiiksehir ()11 () Ilge ()Kasaba-Koy
8:Ailenizde aktif olarak spor yapan biri var m?
( )Evet ( )Hayrr

9:Sizi spor yapmaya kim veya kimler tesvik etti?



()Kendi istegimle ()Aile ()Ogretmen  ()Arkadas ( )Akraba ()Diger.......
10:Ne zamandir fitness merkezine gidiyorsunuz?

()06 ay-1yil ()1-2 y1l ()2-3y1l ()3 yildan daha uzun siiredir
11:Ne s1klikla spor yapiyorsunuz?

() Haftada 1 kez ()Haftada 2-3 kez ~ ()Haftada 4-5 kez ( )Her giin

12:Neden spor yapiyorsunuz?

()Saglikli oldugu i¢in ( )Popiiler oldugu i¢in ( )Rekabeti sevdigim i¢in ( )Ailem istedigi i¢in
( )Fiziksel yapim elverisli oldugu i¢in ( )Profesyonel olmak istedigin i¢in ( )Diger..........

Litfen Diger Sayfaya Geginiz.



SOSYAL GORUNUS KAYGISI OLCEGI

Bu boéliimdeki sorular ¢oktan se¢gmeli olarak sunulmustur. Size uygun gelen

secenegin yanindaki ayracin igerisine (x) isareti koyarak belirtiniz.

SOSYAL GORUNUS KAYGISI
OLCEGI

Hig
Uygun
Degil

Uygun
Degil

Biraz
Uygun

Uygun

Tamamen
Uygun

Di1s goriiniistimle ilgili kendimi rahat
hissederim.

Fotografim ¢ekilirken kendimi gergin
hissederim.

Insanlar dogrudan bana baktiklarinda
gerilirim.

Insanlarin  gdriiniisimden dolay1 benden
hoslanmayacaklari konusunda
endiselenirim.

Yanlarinda olmadigim zamanlarda
insanlarin, goriintistimle ilgili kusurlarimi
konusacaklarindan endiselenirim.

Gorlintigimden dolayr insanlarin benimle
beraber vakit gecirmek istemeyeceklerinden
endiselenirim.

Insanlarn  beni ¢ekici bulmamalarindan
korkarim.

Gorilinlisiimiin yasamimi zorlastiracagindan
endise duyarim.

Karsima c¢ikan firsatlart  goriiniisiimden
dolay1 kaybetmekten kaygilanirim.

10

Insanlarla konusurken goriiniisiimden dolay1
gerginlik yasarim.

11

Diger insanlar goriiniisiimle ilgili bir sey
soylediklerinde kaygilanirim.

12

Dis  goriiniisiimle  ilgili  baskalarinin
beklentilerini karsilayamamaktan
endigeleniyorum.

13

Insanlarin  goriiniisiimii  olumsuz olarak
degerlendirecekleri konusunda
endiselenirim.

14

Diger insanlarin goriiniisiimdeki bir kusurun
farkina vardiklarini diisiindiigiimde kendimi
rahatsiz hissederim.

15

Sevdigim kisinin goriiniisiimden dolay1 beni
terk edeceginden endise duyuyorum.

16

Insanlarin  gériiniisiimiin  iyi olmadigim
diisiinmelerinden endiseleniyorum.




O0Z-GUVEN OLCEGI

Higbir
Zaman

Nadiren

Sik
Sik

Genellikle

Her
Zaman

1 Kendimi basgarili bir insan olarak goriiriim.

2 Bagkalarinin ~ yaninda  heyecanimi  kontrol
edebilirim.

3 Se¢imlerimde bagkalaria bagimli degilimdir.

4 Yasamdaki zorluklarla bag edebilirim.

5 Benim i¢in asilamayacak sorun yoktur.

6 | Bagkalarinin goriislerine saygi gosteririm.

7 Problemlerimin istesinden gelebilecegime
inanirim.

8 Sosyal etkinliklere katilmaktan ¢ekinmem.

9 Verdigim kararlarin arkasinda dururum.

10 | Kendi kendime yetebilecegime inanirim.

11 | Aktif birisi oldugumu diistiniiriim.

12 | Oz-elestiri yapabilirim.

13 | Anlamadigim  konularda  bagkalarina  soru
sorabilirim.

14 | Yeni girdigim ortamlara uyum saglarim.

15 | Kendimle barisik bir insanim.

16 | Gerektiginde sonuna kadar hakkimi savunurum.

17 | Istedigim seyleri elde etmek icin miicadele
edebilirim.

18 | Kendimi rahat bir sekilde ifade edebilirim.

19 | Kendimi ve bagkalarini oldugu gibi kabul ederim.

20 | Cevremde yeteri kadar giivenebilecegim insan
vardir.

21 | Sorumluluk almaktan ¢ekinmem.

22 | Diger insanlarin elestirilerini anlayisla
karsilayabilirim.

23 | Sikintili  anlarimda  bile olumlu diisiinmeye
caligirim.

24 | On plana ¢ikmaktan korkmam.

25 | Basarisiz oldugumda hemen pes etmem.

26 | Baska insanlarla kolaylikla iletisim kurabilirim.

27 | Degerli birisi olduguma inanirim.

28 | Kolay arkadag edinebilirim.

29 | Diisiincelerimi  ifade ederken baskalarindan
cekinmem.

30 | Kolay karar verebilirim.

31 | Sosyal bir insan olduguma inanirim.

32 | Kendimi severim.

33 | Baska insanlarin dvgiilerini hak ettiime inanirim.
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