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GIiRIiS VE AMAC

Insan, dogdugu andan itibaren dis uyaranlara karsi reaksiyon gelistirmek icin bilingli ya
da bilingsiz olarak yogun bir ¢aba igerisindedir. Cevre sartlari, insanin segimlerini ve yasam
bicimini biyik oranda etkiler. Toplumun kendisi hakkinda ne diisiindiigii, onu hangi konuma
koydugu her insan i¢in buyik 6nem arz eder. Bu sebeple insan, dis ortama agilan pencerelerini
iyl diizenlemek ic¢in ekstra bir gayret harcar. Bu pencerelere drnek olarak; dis goriiniisiinii
giizellestirme, hobiler ve buna bagh se¢imleri gosterebiliriz. Neticede insan, toplumda daha iyi
izlenim birakabilmek i¢in bu pencerelerini ortak toplum goriisiinden etkilenerek secer ve ¢ogu
zaman hareketlerini diger kisiler {izerinde pozitif etki yaratmak icin diizenler (1).

Insanmn baskalarma giizel goriinmek, onlar iizerinde iyi izlenim birakmak icin
sergiledigi davranislar benlik sunumu kavramui ile agiklanabilir. Benlik sunumu, insanin bilissel
ve devinissel alanda kendini sunmasidir. Bagka bir deyisle ikincil kisilerde bireyle ilgili olusan
goriisleri bireysel ¢abalar sonucu kontrol etme, diizenleme ya da ele alma yoludur (2, 3). Bu
yiizden, insanlar diger insanlarin diisiincelerini olumlu yonde degistirme ve gelistirme istegi ile
egzersiz yapmak, estetik operasyon gecirmek ve diyet yapmak gibi davranislarda
bulunmaktadirlar (4).

Literatirde benlik sunumu tespiti ile egzersiz diizeyini iligkilendiren ¢aligmalar
mevcuttur. Bu c¢aligmalar sayesinde insanlar1 egzersize yonlendirebilmek ve egzersizi
hayatlarma dahil edebilmek icin gereken bilingalt: ortamma erisilebilir. Toplum saghigmnin
gelistirilmesi ve fiziksel aktivitenin tabana yayilmasi i¢in bireyin egzersiz egilimi ve
devamliligini saglayici etkenlerin belirlenmesi noktasinda benlik sunumu 6nemli bir faktordiir
(5). Yapilan bazi calismalar, egzersiz siklig1 yiiksek olanlarda benlik sunumunun daha yuksek

oldugunu bildirmektedir (6). Baz1 ¢aligmalar ise egzersiz siklig1 yiiksek olanlarda benlik
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sunumunun diisiik oldugu sonucuna varmiglardir (7). Tm bunlarmn aksine bazi ¢alismalarda ise
egzersiz siklig1 ve benlik sunumu arasinda bir iligki gosterilmemistir (8).

Yukarida bahsedilen ve benlik sunumunu inceleyen bu ¢aligmalarda; egzersiz diizeyini
Olemek i¢in kisisel bilgi formuna eklenen sorular araciligityla egzersiz siklik diizeyine
ulagilmistir (6-8). Bireyler egzersiz se¢imini, siiresini veya sikligin1 kendi yeterliklerine ve
kisisel becerilerine gore segerek egzersizde basarili olmak istemektedirler. Egzersiz
davranislari anlamak i¢in 6nemli bir yere sahip olan benlik sunumu, egzersiz sikli1, egzersiz
tip1 ve egzersiz siiresi gibi egzersiz davranislara gore degiskenlik gosterebilmektedir.

Bu c¢aligmanin amaci, iiniversite 6grencilerinde egzersizde benlik sunumu dizeylerini

incelemek ve egersizde benlik sunumu diizeylerini etkileyen faktorleri tespit etmektir.



GENEL BILGILER

EGZERSIZ

Egzersiz Tanim

Solunum ve dolasim sistemlerinin enerji liretebilmek i¢in ¢aligmasini saglayan, belli bir
diizende yapilan fiziksel aktivitelerin hepsi egzersiz olarak tanimlanir (9). Belli bir diizende
uygulanan egzersizler viicut kiitlesinin kontroliinii, solunum ve dolagim sisteminin gelisimini,
iskelet kaslariin fonksiyonel hale gelmesini saglar. Dolayisiyla bireyin bedensel uygunlugunu
arttirarak saglhigmin korunmasmi saglar. Amerikan Kalp Dernegi egzersizi bir ila¢ olarak
tanimlar. Egzersiz insanlarin yasam kalitesini arttiran, saglik diizeyini iyilestiren, hastaliklar1
onleyen ve refah diizeyinin yiikselmesini saglayan énemli bir unsurdur (10).

Iskelet kaslar1 egzersiz esnasinda ihtiyac duyulan enerjiyi; laktat, kas ve adipoz
dokudaki trigliserit depolarindaki serbest yag asitlerinden, kreatin fosfattan, kandaki glukozdan
saglar. Bu maddelerden hangilerinin ne diizeyle ve ne sirayla kullanilacagini egzersizin slresi,
siddeti ve siklig1 belirler. Uzun siire devam eden ve siddeti gittikce artan egzersizlerde kasa
ulagtirilan oksijen miktar1 zaman iginde azaldik¢a enerji tretebilmek i¢in anacorobik
metabolizma devreye girer. Egzersiz esnasinda oksijen yetersiz olmaya basladigi andan itibaren
aerobik metabolizmadan anaerobik metabolizmaya gecis baslar. Bu gecis doneminin basladigi
an anaerobik esik olarak isimlendirilmektedir. Anaerobik esigin altindaki egzersizler aerobik,

bu esigin iistiindeki egzersizler ise anaerobik egzersizlerdir (11).



Egzersiz Siddeti

Egzersiz siddeti diisiik, orta ve yiiksek olarak 3 dereceye ayrilmistir. Diisiik siddet bir
egzersizi karsilayan aktivitelere drnek olarak gunlik aktiviteler verilebilir. Bireyin nabiz ve
solunum sayisinda artisa sebep olan egzersizler de orta siddetli kabul edilebilir. Bu
tanimlamanin hastalara anlatabilecek sekli ise; 1slik calamayacak ya da sarki sdyleyemeyecek
seviyede bir egzersiz olmas1 gerektigidir. Yiiksek siddette egzersizlere 6rnek olarak da tempolu

bisiklet siirmek ve kogmak gosterilebilir. Nefes alma sayisi ve nabiz ¢ok yiikselmektedir (12).

Egzersiz Suresi
Egzersizin ne kadar siire yapildigmi bilmek 6nemlidir. Egzersize basladiktan sonra

gecen her dakikada metabolizma birbirinden farkl siiregler igine girer (12).

Egzersiz Sikhig

Bireyin haftada kag giin spor yapacagini ifade eden bir terimdir.

Egzersiz Tipi
Bireyin saglik ile ilgili ge¢cmisi, hayat tarzi ve hayattan beklentileri gbz ©6ninde

bulundurularak kisiye 6zgii olarak segilmesi gereken bir 6gedir (12).

Egzersiz Simiflandirmasi

Aerobik egzersiz: Anaerobik esigin altinda, az kuvvetle ritmik bir sekilde, uzun siire
devam eden egzersiz tiiriidiir. Egzersiz esnasinda kaslara tasinan oksijen ciddi manada artar.
Uzun siire boyunca yapilan aerobik egzersizlerde aktif ¢alisan kas gruplarinda kan damari
miktar1, ATP depolar1 ve myoglobin miktarinda artig goriilmektedir (13). Aerobik egzersizlere
ornek olarak bisiklet siirme ve yiirliylis gosterilebilir. Bu egzersizlerde kas i¢i gerilim artis1

diisiik seviyededir. Egzersiz diisiik dirence kars1 yapilir ya da direngsizdir (14).

Anaerobik egzersiz: Anaerobik egzersizler, kisa siireli olan, anaerobik esigin lizerinde
devam eden, yiiksek siddetteki egzersizlerdir. Bu yiiksek siddetteki egzersizlerde kisinin
solunum ile elde ettigi ATP yetersiz kalir ve neticede hiicrelerde ATP Uretimi i¢in anaerobik
metabolizma devreye girer. Anaerobik egzersizler uzun siire devam ettirilemez. Bunun sebebi
glikoliz sonucu glikojen veya glukozun pirlivata doniismesi ve bu piriivatin da laktik asite

doniiserek ortamin Ph’m1 diistirmesidir. Neticede olusan asidoz tablosu yorgunluga sebep olur.



Anaerobik glikoliz neticesinde olusan laktat karaciger ve kalpte enerji kaynagi olarak
kullanilabilir. Dolasim yoluyla kalp ve karacigere iletilir. Karacigerde glikojen ve glikoza
cevrilebilir. Kalp kasinda da enerji tiretmek i¢in kullanilabilir (11). 100-200 metre kosular1
anaerobik egzersizlere drnektir. Belli bir diizene bagh kalinarak yapilan anaerobik egzersizler

kas kuvvetini gelistirir ve viicuttaki yag oksidasyonunu arttirir (15).

SPOR VE EGZERSIZIiN ETKILERI

Kisilik Ozellikleri iliskisi

20. yy baglarindan beri spor ve egzersiz alaninda calismalar yapilmaktadir. Bu
calismalarin amaci insanlarin toplumsal yasamdaki rekabet ve siirekli gelisim gosteren teknik
yasama adapte olabilmesi, depresyon ve stres ile bas edebilmesi ve bu yolla hayat kalitesini
yukarilara ¢ekebilmesini saglamaktir (16).

Sporu daha iyi diizeyde yapabilmek bazi bedensel 6zellikleri gerektirir. Bu bedensel
ozelliklere ulasabilmek de 1yi diizeyde bir antrenman programi ile miimkiindiir. Bu antrenman
programina girebilmek i¢cin de insanin ruhsal olarak belli Ozelliklere sahip olmasi
gerekmektedir. Bu sebeple fiziksel olarak zorlanmak belli bir ruhsal diizeyle iliskilendirilebilir.
Sporun fiziksel egzersizlere dayaniyor olmasi, beden sagliginin gelismesine ve korunmasina
katki saglayan bir unsurdur. Bireyin kendi fiziksel diizeyine, kapasitesine, yetenegine uygun
olarak yaptig1 spor onun sikintisin1 ve gerginligini gidermekte, zihinsel yorgunlugunu da
azaltmaktadir (17).

Spor sadece bedensel bir aktivite degil, ayn1 zamanda toplumla kaynasma, sosyallesme
ve topluma adapte olma siirecidir. Spor, bireyin kendini kontrol edebilme giiciinii gelistirir.
Spor biitiin insanlar1 ilgilendiren bir eylem oldugu i¢in farkh kiiltiirlerin ve toplumlarin da
bulustugu ortak bir paydadir. Ayni amaca yonelmis olan bu insanlarimn kisiliklerinin demokratik
yonde gelistirilmesini saglar. Boylelikle spor yapan insan kendini 6zgiir, kisilikli ve rahat
hisseder. Cevresinin kendisini degerli bir konumda gordiigiinii fark eder, 6zgiiveni artar ve
basar1 diizeyi daha yukarilara ¢ikar (18).

Bilim insanlar1 ve spor ahlak¢ilar1 kisilik lizerinde sporun etkilerini genellestirerek
aciklamak i¢in su maddelere deginmislerdir: Bireysel sporlar disiplini gelistirir, takim sporlar1
insanin igbirligi ruhunu gelistirir, spor karakter 6zelliklerini sekillendirir ve miicadele etmeyi
ogretir, tehlikeli antrenmanlar cesareti arttirir, sportif egitimdeki zorunlu olmayis ve serbestlik

siradig1 bir 6gretici 6grenci iliskisi kurarak sporcunun sosyallesmesine katki saglar. Bazi sporlar
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yiiksek diizeyde iletisime gereksinim duyar. Fiziksel temasin oldugu sporlarda bu gereksinim
daha da fazladir. Bir sporcunun performans diizeyi genetik alt yapisi ve antrenman diizeyine
bagli olmasinin yaninda zihin-beden etkilesimi agisindan sporcunun mental ve ruhsal
stiregleriyle de dogrudan baglantilidir (19).

Diizenli egzersiz yapmanin hem fiziksel hem ruhsal saglig1 iyi yonde etkiledigi bilinen
bir gergektir. Pozitif diislince, 6zgiiven artisi, depresyon, stres ve anksiyetede azalma, sporun
olumlu etkileridir. Ask, korku, 6tke gibi duygusal alevlenmelerin normal bir sekilde viicut
bulmasmda spor iyi bir diizenleyicidir. Iyi ydnetilemeyen ve insami hirpalayan duygusal
alevlenmeler, spor sayesinde insani daha iyi hissettirebilecek bir diizleme oturur. Her spor
brang1 farkli kisisel 6zelliklere ihtiyag duyar. Dagcilik sporunun psikolojik zorlanmasiyla,
maraton yaris¢isiin yasadigi psikolojik zorlanma birbirinden hem nicelik hem de nitelik
acisindan oldukga farklidir ve farkli kisisel 6zelliklerle beslenir (20).

Yapilan ¢aligmalar geng sporcularin okuldaki spor yapmayan arkadaslarina gore kesin
bir bicimde daha dayanikli ve diren¢ kapasiteleri yiiksek bireyler olduklarini gétermistir.
Sporcu olmayan genglerin dis stresle daha zor bas etme, disa doniiklikte azalma ve daha az
kendini gosterme yoneliminde olduklar1 gézlenmistir (21).

Beden algis1 iizerine yapilan bir ¢alismada, egzersiz yapan ve yapmayan kadinlarm
bedenlerinden hosnut olup olmadiklarinin incelenmesi amaciyla 55 spor yapmayan kadm, 53
spor yapan kadin ¢alismaya dahil edilmistir. Egzersiz yapan kadinlar, yaptig1 sporun teknigine
ve hizmma gore gruplara ayrilmasina ragmen egzersiz yapan kadmlarin beden imajlarinda
herhangi bir farklilik gézlenmemistir. Egzersiz yapmayan kadinlarin ise egzersiz yapanlara
gore bedenleri konusunda daha memnuniyetsiz olduklar1 gézlenmistir (22).

Diizenli egzersiz yapmak fiziksel ve psikolojik sagligi iyi yonde etkilemektedir. Pozitif
kisilik diisiincesi, 6zgiiven artisi, kendi kendini kabul etme, stres depresyon ve anksiyetede

azalma egzersizin kisi izerindeki iyi etkileridir (23).

Sosyal ve Toplumsal Etkileri

Fiziksel bir aktivite ve egzersiz, sadece bir hareketler buttiniinden ibaret bir kavram
degildir.  Aym1 zamanda bireylere bir gruba ait olma hissiyat1 vererek bireylerin
sosyallesmelerine yardimci olan bir aktivitedir (24). Kisi egzersiz yaptik¢a ruhsal diinyasinda
meydana gelebilecek bosluklar1 da giderebilmektedir. Insan is hayatinda sikca goriilen ve
devam eden belirsizlik, amagsizlik ile monoton ¢alisma sartlarindan dogan bunalimli tutumlar1

gidermek icin egzersize ihtiyag duyar (25).



Insan ¢ocukluktan itibaren yasadig1 toplumun kiiltiiriinden etkilenen fiziksel aktivitelere
ve oyunlara maruz kalir ve bunlarla biliylir. Bu aktiviteler, insanin karakter 6zelliklerinin,
becerilerinin, duygusal altyapisinin olgunlagsmasini ve ¢esitlenmesini saglar. Ayni zamanda bu
aktiviteler bireyin etrafindaki normlari, rolleri ve yazili olmayan kurallar1 6grenmesini saglar.
Toplumdaki diger insanlarla dogru isbirligi ve iliski kurma yetenegini de gelistirmesini saglar
(26).

Insanlar egzersiz yapmalar1 sayesinde sosyal ¢cevre edinip cesitli dostluklar kazanabilir.
Clnk( egzersiz yapan insan yepyeni ortamlara girer. Schirler hatta {ilkeler arasinda, yillarca
ortak amaca dayali olan bu dostluklar egzersiz yapan insanlar arasinda devam
ettirilebilmektedir (27).

Bu bilgiler 1s181nda yapilan ¢alismalarda egzersiz insanin bulundugu toplumla saglikl

iligkiler kurmasini sagladigi gibi, ¢evresini de daha saglikli algilamasini saglar.

BENLIK KAVRAMI

Insanlar émiirleri boyunca birbirinden farkli ¢evrelerde, farkli sartlarda yasamaktadir.
Bireylerin diinyay1 dogru kesfedebilmesi arkadas ve aile iligkileri, egitim diizeyleri ve yetisme
sekilleriyle iligkilidir. Bireyler yillar gectikce hayatlarmin igerisindeki bazi kisimlari
kendim/benim olarak aymrmaktadirlar. Bu ayrim dahilindeki biitiin yasam kisimlar1 benlik
kavrami taniminin ig¢erisinde yer almaktadir (28).

Insan iliskilerini anlamada benlik olgusu, psikoloji bilimi a¢ismdan 6nemli bir konu
olarak kabul edilmektedir. Psikolojinin tstatlarndan William James (29), benlik gesitlerini
bilen ve bilinen seklinde iki maddeye ayirmustir (30). Benligin “’bilen’’ kismin1 6z-farkindalik
olarak kabul etmistir. ’Bilinen’” kismini ise benlik kavrami olarak kabul etmistir. Bireyin kim
olduguna dair bildikleri benlik kavramidir. Bireyin kendisi hakkinda fikir yUrttme eylemi ise
0z farkindalig1 ifade eder. Kimlik duygusunu olusturan iki yon de tam olarak bunlardir (31).
Brown’a (32) gore birey, kendisini gérdiigiinii belirtirse, gorme eylemini yapan bilinen ben
olmus olur (Oznesel benlik). Gériilen sey ise bilen ben olarak kabul edilir (Nesnesel benlik).
Yani nesnesel benlik tecriibenin, yasantinin nesnesidir, pasifligi temsil eder. Etkilenen kisimdir.
Oznesel benlik ise plan yapabilen, yasayan, hayal kurabilen, hissedebilen kisimdir (33).

Insan dogdugu andan baslayarak her an toplumsallasma siireci igerisindedir. Ozellikle
ebeveynler, yakin akrabalar, kardesler, is ve okul ortamindaki insanlarm olusturdugu 1. derece
ve 2. derece gruplar; model yaratma, pozitif ve negatif toplumsal pekistirme, baski gibi

yontemler yoluyla kisinin toplumdaki rollerini ne derecede oynayabilecegini tayin eder. Bu
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maruziyet neticesinde kisinin benligi, bu siirecin elle tutulur ve etkin bir 6gesi olarak viicut
bulur ve aslinda toplumsallagma siirecinin de bir sonucu olmus olur (34).

Kisinin toplumdaki roliinii miimkiin olabildigince oynayabilmesi, mutlu ve diizenli bir
hayatinin olabilmesi, toplumda anlamli bir biitiinliigii temsil edebilmesi kisilik gelisiminin
saglikli olabilmesi ile minkindur. Benlik, kisiligin en hayati boyutunu temsil etmektedir (27,
35). Kisilik, ben, benlik sdzcukleri ayni1 anlamda kullanilmaktadir. Kisiyi digerlerinden farkli
kilan davranis ve duygularin birleserek biitiin olusturmus halini temsil eder (36). Kendimizi
nasil gordiiglimiiz ve kendi kisiligimize yonelik fikirlerimiz benligimizi olusturur. Bu bakis
acistyla benlik, ‘kisiligin kendine has yonii’’ olarak da agiklanabilir (37).

Benlik olgusu bireyin kendisini kavrayis ve algilayis seklidir (35). Hayatmn her
doneminde bireyin se¢imlerinde, kendisi hakkindaki kanilari, yani benlik olgusu 6nemli bir
yere sahiptir (38). Bireyin ne oldugu, ne olmayi istedigi, nasil olmasi gerektigi gibi
diisiincelerini igeren benlik, ayn1 zamanda kendi sahsina yonelik inang¢ ve tutumlarim da igine
alir. “’Kisisel benlik’’ kisi tarafindan zaten bilinen 6zelliklerin biitiiniidiir. ’Sosyal benlik’’
kisinin toplumda algilanis seklini temsil eder. “’Ideal benlik’’ ise kisinin hayal ettigi,
hedefledigi konumu gosterir. Bireyler kendilerini ne sekilde algiliyorlarsa bu da gercek
benliktir (39).

IIk defa bir projeye, ise veya bir iliskiye baslacaksak endiseye kapiliriz. Bu siireci
layikiyla olumlu ilerletip ilerletemeyecegimiz konusunda kendimizle bir i¢ savag haline gireriz.
Kendimizden siiphe duydugumuz zamanlar olur. Kendimizi konumlandirdigimiz nokta,
kendimize olan giiven miktarimiz bu duygudurumu ne miktarda ve hangi siklikla yasadigimizla
dogrudan alakalidir (40).

Bireyin kendinde var olan 6zii anlama sekli benlik olgusu (kendilik kavrami) olarak
tanimlanir. Bir baska deyisle benlik olgusu; sosyallesirken, diger insanlarla paylasim
halindeyken bireyin kendisiyle ilgili pozitif ve negatif algilaridir. Bireyin kendisi i¢in dnemli
olarak kabul ettigi ve yakiminda tuttugu kisilerin kendisiyle ilgili kanilar1 negatif ve pozitif geri
bildirimlerle pekisir. Toplum ve aile ortamindaki iletisim ile de benlik olgusu bireye
kazandirilmis olur. Kisiye 6zgii ve stirekli degisim halindeki sosyokiiltiirel ve toplumsal
diizeylerden de etkilenir. Etkileyen bu faktorlerin 151¢mda, benlik olgusunun merkezinde
psikolojinin oldugu sdylenebilmektedir (39).

Bunlar;

» Davranislarim izahma yardimci olur.

» Karar verme siireci i¢in fikir birligi olusturur.



» Gelecekten timitleri sekillendirir ve hayatin manasi i¢in koprii vazifesi goriir (39).

Insanin kendisinin kim oldugunu anlamasi ve kendi kendine sorular sormasi
dogumundan itibaren var olan bir ugrasidir. Yasaminimn ilk yillarinda ailesi, daha sonra da
cevresindeki biitiin insanlarin ona olan davraniglarinda bu sorularin cevaplarini bulur ve
ogrenir. Cocukluk doneminde ebeveyn ile olan iligki, insanin zaman i¢inde kendini bulabilmesi
slirecini baglatan 6nemli bir donemdir. Eger insan kendini yeterli diizeyde gorebilirse, kendisini
baskalariyla girecegi iliskide yeterli gorebilir. Toplumla olan iliski neticesinde insan kendisini
istenen veya istenmeyen, sevilen veya sevilmeyen, degerli veya degersiz, kabul edilen veya
edilmeyen, yetenekli veya yeteneksiz olarak ayirir. Bu smiflamalar insanin kendisini
gerceklestirme seviyesini simgeler. Eger insan kendisini yeterli bulabiliyorsa hayatla bas
etmeyi becerebilir. Bu bireyler kendilerini eylemlerinde daha 6zgiir olarak gorirler ¢lnki
kendilerini temelde olumlu bir pozisyona konumlandirmislardir. Hem kendilerini hem
bagkalarmi kolaylikla kabul edebilirler (41).

Stirekli degisim i¢inde olan ve karmasik yapidaki kisilik, insan davraniglarina dogrudan
etki eder. Bir insan1 bagka bir insandan ayiran bir¢ok 6zellik kisiligi neydana getirir. Kisiligin
ilk yonii, baskalar1 tarafindan degerlendirilip insanin davraniglarma yansiyan disa dénuk
yanidir. Bu nesnel bir yandir. Kisiligin ikinci yonii ise disg ¢evreye yansimayan taraftir, bunu
insanin kendisi bile tanimaz. Bu ise 6znel bir yandir (42).

Benlik olgusu, birgok bilissel degisim ve gelisim siirecleri ile kontrol edilen ve
gelistirilen bir yapidir. Bireyin kendi kendisini, kendi benligini kavrama, algilama bigimi
sekinde tanimlanir. Benlik olgusu psikoloji biliminin gelisiminde de énemli bir yere sahiptir
(43).

Benlik kavrami, bireyin kendi yetenegine, davranislarina, kendine bictigi degere,
viicuduna duydugu saygiya, ve tiim hepsine karsi olan degerlendirme, tutum ve degerlerin
biitlinii olarak kabul edilir. Insanm benlik olgusu, hayatindaki cesitli biligsel ve duygusal
degiskenlerden de dogrudan katki bulur. Dis ortamdan alinan geribildirimler ve toplumsal
etkilesimler ile benlik olgusu gelisme gosterir (43).

Benlik olgusunun davranissal, duyussal, bilissel olarak 3 tipi vardir. insanin kendisine
ne sekilde baktigi, zihninde hangi temsili yasadigi, hangi rolii oynadigi benlik olgusunu
tamimlar. insanin kendisini nasil algiladig1, gegmis yasantilari, kisisel atiflari, sosyal rollerinin
kendi zihnindeki temsili, gelecek hedefleri, zihninde olusturdugu kavramsal diizeydeki ben,

benlik olgusunu destekleyen bilesenlerdendir (44).



Benlik Sunumu

Benlik, toplumla olan etkilesimler dogrultusunda akiskan bir sekilde siirekli degistirilen
ve gelistirilen bir {irlindiir. Benlik sunumu da insanin yasamakta oldugu g¢evrede kendi
olusturdugu benligini sunma davranist olarak tanimlanabilir. Benlik meydana gelirken dis
cevrenin yonlendirmelerine ve diizeltmelerine goére degisimler yasanwrken bunun benlik
sunumu icin de gegerli olmasi kagmilmazdir. Bu degisimlerin temelinde etkilesim olgusu yatar.
Etkilesim kavrami, toplumda sadece yiizyiize bakmakla degil aym1 zamanda bireylerin
birbirlerine kars1 yarattigi izlenimlerle de benlik sunumuna etki eder (45). Bu durum benlige
disaridan sanki bir resme bakarmis gibi bakmak seklinde de diisiiniilebilir. Zaten genel kabula
gore, benlik sunumu bireylerin bagka bireyler tarafindan ne sekilde algilandigini kontrol etme
gayreti olarak tanimlanir. Komple bu siire¢ benlik sunumudur (46). Karsi tarafta kendisi ile
ilgili olusturdugu kimlikleri yansitma, olusturacagi izlenimleri yonetme durumu iginde olan
birey, diger insanlar konusundaki izlenimlerini de dogrulama amaciyla bazi ¢ikarimlar
yapmaktadir. Ayn1 zamanda insan, hareketlerini ve eylemlerini de kontrol etmeye c¢alisir.
Ciinkii insan, kendi davranislarmin bagkalar1 tarafindan nasil bir tepkiyle karsilanacagiyla da
ilgilenir.

Insan, kendisini ilgilendiren problemlerde se¢im yaparken baskalarmin gdziinden
goriilen haline gore se¢imlerini belirler. Yani giinliik hayatta ¢evreye uyan davranislar tercih
edilir. Bu benlik sunumudur (47). Insan, cevreye dengeli ve tutarli bir gdriintii vermek,
davranislarma verilen notlar1 yonetebilmek i¢in giindelik yasamdaki sunumunu diizenler.
Giddens’in (48) da dedigi gibi bireyler dis ortamin istedigi sekilde hem davraniglarmi hem de
dis goriniislerini belirlemektedir. Kendi benligini sunarken i¢sel faktorler yerine digsal
faktorleri onemseyen birey, bu digsal algisi i¢in gayret sarf etmekte ve pozitif bir imaj
yansitabilmek i¢in toplumsal rollere sadik kalmaktadir (49).

Biitiin bu toplumsal roller ve davranis kaliplarinin yaninda kisinin fiziksel gériiniimii de
bu alg1 olusumunda 6nemli bir yere sahiptir. Giinliik yasantida bu algi kontrolleri her an
devrededir. Giinliik yasantida her an degisen c¢evre sartlar1 bireylerin benliklerini kontrollii bir
sekilde sunmalarmma ortam hazirlar. Goffman (50), benlik sunumu olgusunu dramaturji ile
sistematik olarak aktarmustir. Gilinlik yasanti icindeki etkilesimler ve sunumlara
odaklanmaktadir. Bu vesileyle benlik sunumunda; sirayla etkilesim kavramina, giindelik hayata

ve dramaturji kavraminin temel yapi taglarina yer verilmesi gerektigi sonucuna varilmstir.
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Benlik Sunumunun Sosyal Aglar ile Tliskisi

Goffman’in giinliik yasantidaki benlik sunumu analizleri, soguk savas doneminin
bitmesiyle diinyayr etkisi altina alan neoliberalizm ve kapitalizmin insanlarin yagantisi
izerindeki etkilerini agiklamak i¢in 6zellikle sosyal aglardaki hizli yiikselise odaklananlar i¢in
farkli diizeyde anlamlar ifade etmeye baglamistir (51).

Goffman’m dramaturji kurami, Boz’un (52) Facebook kullaniminin en fazla oldugu
donemde benlik sunumu ve dijital kimlik ¢alismasinin temelini olusturmustur. Genglerin sanal
ortamda kimliklerini ne sekilde kurduklarini agiklamak amaciyla, benlik sunumlarini
olusturmak i¢in Facebook’u ¢ok sik kullandiklar1 tespitini 6ne stirmiistiir. Boz’un 2012 yilinda
yaptig1 bu ¢alismada (52), genglerin yarisindan ¢ogunun Facebook kullanim bagimliligi oldugu
tespit edilmistir. Genglerin facebook platformunda kontrollii bir bigimde benlik sunumlarini
gergeklestirdikleri sonucuna ulagilmistir. Buna benzeyen bagka bir ¢calismada, yine o donemde
toplumda oldukca yaygin bir sekilde kullanilmakta olan Facebook’taki benlik sunumu gengler
iizerinden incelenmistir. Bu ¢alismada 429 gence ulasilarak anket yapilmis ve bu genglerden 9
tanesiyle ise bireysel goriisme yapilmistir. Anketlerden ve goriismelerden yola c¢ikilarak
gencglerin giizel anlarindaki gorselleri, fotograflar1 ve igerikleri sosyal medyada sunduklari
tespit edilmistir (53).

Benlik sunumu konusunda oldukga farkli ve giincel bir caligma olarak da Baritci ve
Fidan’in (54), Black Mirror dizisinden yola ¢ikarak sosyal platformlarda ortaya konulan benlik
sunumunu analiz ettikleri ¢alisma gosterilebilmektedir. Dizideki ‘’Nosedive’ boliminde
yasanan olaylara mercek tutan calismada, bu dizide yasananlarin gercek yakin gelecekte
olabilecegi ve bu siirecin nereye varabilecegi ile ilgili ¢ikarimlar yapilmistir. Dizide, benliklerin
daha iyi bir noktaya ulasmak ve c¢evre tarafindan begenilmek i¢in biiyiik bir caba sarf edisi ve
begenilmeme durumlarinda bireylerin diistiikleri travmatik durum caligmaya konu olmustur.
Ayrica teknolojiye olan bagimlilik durumu ve bununla iligkili bir sekilde sunulan benliklerin,
gelecekte nasil bir sekle biiriinebilecegine yonelik gondermeler de calismanin Onemli
kisimlarindan biridir. Barit¢i ve Fidan (54), glnimizde sergilenen benlik sunumlari ile
gelecekte evrilerek farkli bir hale biiriinecek olan benlik sunumlar1 arasinda bir karsilastirma
yapabilmek i¢in dizinin bu boliimiinii gostergebilimsel bir sekilde c¢oziimlemislerdir.
Literatiirde yaptiklar1 inceleme neticesinde; insanlarin giinliik yasantilarmi ve eylemlerini,
sosyal platformlarda sahneleyebilecegi bir hale soktuklar1 sonucuna ulagmislardir. Yani

insanlarin eylemlerini sosyal aglarda var olan benlik sunumlar1 yonetmektedir. Dizideki

11



distopik toplum, bugiinkii sosyal medya platformlarinda sunulan giindelik yasantmin
gelecekteki haline 151k tutmaktadir.

Yang ve Brown (55), iiniversiteye yeni baglayan birinci smif dgrencilerinin benlik
sunumlar1 ile donem sonundaki benlik sunumlar1 arasindaki farklari incelemistir. Caligmanin
yapildig1 yillarda 6grenciler arasinda popiiler olan sosyal platform Facebook oldugu i¢in
calismay1 Facebook platformu penceresinden yapmislardir. Arastirmanin odaklandigi nokta,

genglerin bu iki donemi arasindaki benlik sunumlar1 arasindaki kiyaslamadir.

UNIVERSITE OKUYAN BIREYLERIN DONEMSEL OZELLIKLERI

Universite dgrencileri donemsel olarak ele alindiginda bulunduklar1 yas grubu “’geng
yetiskinlik’’ (19-30 yas) araligi olarak kabul gormektedir. Bu dénemde bireylerin meslek sahibi
olma, es se¢imi ve evlilige hazirlik, ¢ocuk yetistirme ve dolayisiyla ¢evreye ve topluma uyum
saglayarak sosyal gruplara katilim saglamak gibi ugrasilar1 vardir (56).

Erikson (57) geng yetiskinlikte bireyin kimlik arayisi sona erdiginde, bu kimligini diger
bireylerle kaynastirmak istedigini belirtmektedir. Geng yetiskin birey, akranlariyla yakin
iligkiler kurmaya c¢alisir. Ciinkii geng yetiskinlik doneminde birey benlik yitimi korkusu yasar
ve yalnizlik yasamaktan korkar.

Yapilan c¢alismalarda son 50 yila bakildiginda, Ozellikle 18-25 yas arahigindaki
bireylerin rollerinde birtakim degisiklikler olmaya basladigi goriilmektedir (58). Erikson (56)
bu yaslardaki bireylerin sosyal ¢evre olusturma, es segme ve sosyal ¢evreyle olan etkilesim
stireglerinde, iletisim kurarken temelde dikkat ettikleri noktanin fiziksel olarak iyi bir diizeyde
goriinmek oldugunu séylemektedir. Yine bu yas araliginda birey, karsi cinse ilgi duyarken ayni
sekilde kendi lizerinde de bir ilgi toplanmasini ister ve bu konuda bir beklenti i¢ine girer. Bu
beklenti begenilme kaygisini beraberinde getirir. Boylelikle fiziksellik 6n plana ¢ikmais olur. Es
secimi asamasinda olan geng yetiskin bireyler saglikli ve gii¢lii gériinmenin 6nemli bir faktor

oldugunu diistinmektedirler.
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GEREC VE YONTEM

Calismamiz 2020-2021 egitim dgretim yilinda Trakya Universitesi’nde dgrenim gdren
ogrenciler ile yapilmistir. Etik kurul onayr Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Bilimsel
Aragtirmalar Etik Kurulunun (TUTF-BAEK) 28.09.2020 Tarihli 2020/353 sayil1 karari ile
almmustir. Trakya Universitesi’ne kayitli olan toplam 48.822 dgrenci ¢alismamizin evrenini
olusturmaktadir. Orneklem igin iiniversite ¢apinda, her egitim 6gretim dénemine ve her
fakiilteye ulasilmasi hedeflenmistir. Pandemi sartlar1 dolayisiyla anket formu elektronik anket
seklinde hazirlanmistir. Orneklem olusturulurken dengeli, randomize ve tarafsiz yollarla hedef
kitleye ulasilmas1 amaglanmistir. Bu amagla Trakya Universitesi’nde okuyan 48.822 grenciye
mail ve SMS yoluyla mesaj atilmistir. Kendilerine ulasan mail ve SMS sonrasi anket formunu
dolduran 859 6grenci ¢alismanin 6rneklemini olusturmustur.

Trakya Universitesi’nde dgrenci olmak ve galismaya katilmay: kabul ederek kendisine
mail ve SMS yoluyla gelen elektronik anket formunu doldurmus olmak arastirmaya dahil
edilme kriteri olarak belirlendi. Caligmaya katilmay1 kabul etmeyerek kendisine mail ve SMS
yoluyla gelen elektronik anket formunu doldurmamak ise arastirmaya dahil edilmeme kriteri
olarak belirlendi.

Anket formundaki sorularin tamamina yanit vermeyen 56 katilimc1 calismadan
cikartilmis ve geriye kalan 859 veri formu ¢alismaya dahil edilmistir.

Calismamizda katilimcilarin  kimlik bilgileri toplanmamigtir. Katilim onaylari
elektronik anket veri formunun girisinde yer alan, calismayi acgiklayan ve ¢alismaya
katilimlarini talep eden igerik ile saglanmustir.

Veriler arastrmacilar tarafindan hazirlanan bir anket yardimiyla toplandi. Anket

katilimcilarin sosyodemografik 6zellikleri, boy ve kilolari, egzersiz diizeyleri, cocukluklarinda
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hareketli yasamla olan iliskilerini 6grenmeye yonelik yonelik 32 soru, fiziksel aktivite
durumlarin1 saptamaya yonelik 7 sorudan olusan uluslararasi fiziksel aktivite anketi ve
egzersizde benlik sunumlarini belirlemeye yonelik 18 sorudan olusan egzersizde benlik sunumu

anketi olmak tizere toplam 57 sorudan olusmaktadir.

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIiVITE OLCEGI (IPAQ)

Diinya Saglik Orgiitii ve Hastalik Kontrol Merkezi destegi ile Craig ve birkag iilkeden
aragtrmacilar tarafindan 2003 yilinda, bireylerin fiziksel aktivite dizeylerini belirlemek
amaciyla Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) gelistirilmistir (59). Tirkge
uyarlamasmin gegerlilik ve giivenilirlik caligmast 2010 yilinda Saglam ve ark. (60) tarafindan
yapilmistir. Bireylerin gilinlik yasamlar1 igerisinde gergeklestirdikleri biitiin aktivitelerin
degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az 10 dk yapiliyor olmasi 6lgiit
alimmaktadir. Dakika, giin ve MET degeri carpilarak “MET-dakika/hafta’’ olarak bir skor elde
edilmektedir. Fiziksel aktivite dizeyleri, fiziksel olarak aktif olmayan (<600 MET - dk/hafta),
fiziksel aktivite diizeyi diisiik (600 — 3000 MET-dk/hafta) ve fiziksel aktivite diizeyi yeterli olan
(saglik agisindan yararli olan) (>3000 MET-dk/hafta) seklinde smiflandirilmistir (61).

EGZERSIZDE BENLIK SUNUMU ANKETI (EBSA)

Leary ve Kowalski’nin (1990) gelistirmis oldugu benlik sunumu modeli temel alinarak
Conroy ve ark. (8) tarafindan 2000 yilinda gelistirilen Egzersizde Benlik Sunumu Anketi
(EBSA) 14 maddeden ve iki alt boyuttan olusmaktadir (62). EBSA egzersizde “Baskalarini
Etkileme Giidiisii” (Impression Motivation; I. M.) ve “izlenim Olusturma” (Impression
Construction; I. C.) alt boyutlar1 ile bireyin egzersiz ortammdaki benlik sunumuyla ilgili
davranislarmi ve giidiilerini 6lgmektedir. “Bagkalarini Etkileme Giidiisii”, disaridan gelen
etkileri algilama ve kontrol etme isteginin bir yansimasidir. “izlenim Olusturma” ise
baskalarinin akillarindaki kisiyle ilgili imajlarin1 degistirmeye yonelik tiim davranigsal
tesebbislerdir (3). 6’Ii likert tipi Olcek, 1 = Kesinlikle Katilmiyorum; 6 = Kesinlikle
Katiliyorum seklinde olmak Uzere 1 ile 6 arasinda degerlendirilmektedir (5). Olgegin Tiirkiye

icin gecerlik ve glvenirlik calismasi ise Ozenir ve ark. (63) tarafindan yapilmustur.
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ISTATISTIKSEL ANALIZ

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi IBM SPSS Statistics for Windows,
Version 22.0 istatistik programi (Statistical Package for the Social Sciences, version 19, seri
n0:10240642) kullanilarak yapildi. Tanimlayicr istatistikler igin aritmetik ortalamazstandart
sapma verildi ve kategorik veriler i¢in frekans dagilimlar1 ve ylizdeler hesapland1.

Gruplar aras1 ikili karsilastirmalar i¢cin Mann-Whitney U, l¢ veya daha fazla
karsilastrmalar icin Kruskal Wallis varyans analizleri kullanildi. Olgek skorlar1 arasindaki
iliskiyi belirlemek i¢in Spearman korelasyon katsayisina (r degerine) bakild1 ve kategorik
verilerin analizi icin de Ki-Kare testi kullanild1. Istatistiksel anlamlilik diizeyi (p) ilgili testlerle

birlikte gosterildi (p<0,05 oldugunda anlamli, p>0,05 oldugunda anlamsiz kabul edildi).
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BULGULAR

Calismaya yaslar1 17-30 arasinda degisen, 516’ini kadin (%58,2), 343’unu erkek
(%42,2) ogrencilerin olusturdugu 859 birey dahil edildi. Katilimcilarin yas ortalamasi
20,81+2,27 (minimum 17 , maksimum 30) olarak bulundu. Cinsiyet dagilimlar1 Sekil 1°de
gosterildi.

Erkek
42% (n=343)

Kadin
58% (n=516)

Sekil 1. Katihmeilarin cinsiyete gore dagihmlarn

Caligmaya katilan 6grencilerin boy ve kilolarma gore; erkek o6grencilerin BKI
ortalamasinin 24,28 + 3,38, kadin 6grencilerin BKI ortalamasmin 22,02 + 3,74 (minimum 15,21
-maksimum 42,67) oldugu goriildii (Tablo 1).
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Tablo 1. Katihmeilarin beden kitle indeksi, viicut agirh@: ve boy dagihimlan

Kisi Sayisi (n) Ortalama * ss Minimum-maksimum
Viicut Agirhig: (kg) 859 66,83 + 14,97 (40-124)
Boy Uzunlugu (cm) 859 170,10 £ 9,67 (145-198)
BKIi (kg/m?) 859 22,91 +3,75 (15,21-42,67)
BKI (erkek) 339 24,28 + 3,38 (15,30-36,48)
BKI (kadmn) 511 22,02 £ 374 (15,21-42,67)

Calismaya katillan Ogrencilere kendilerini dig goriiniis olarak nasil gordiikleri
soruldugunda; 84 kisi (%10,0) kendisini zay1f, 527 kisi (%63,0) normal kiloda, 204 kisi (%24,4)
kilolu, 22 kisi (%2,6) ¢ok kilolu-obez olarak gordiigiinii soyledi (Sekil 2).

Cok kilolu/Obez Zayif
3% (n=22 10% (n=84)

Kilolu
24% (n=204

Sekil 2. Katihmcilarin ‘Kendinizi dis goriiniis olarak nasil goriiyorsunuz?’ sorusuna

verdikleri yanita gore dagihmlarn
Calismaya katilan 6grencilerin beden kitle indeksine bakildiginda ise; 85 dgrencinin

(%9,9) zayif, 572 o6grencinin (%66,7) normal, 161 o6grencinin (%18,7) fazla kilolu, 41
ogrencinin (%4,7) obez oldugu gorildii (Sekil 3).
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Obez
5% (n=41)

Fazla kilolu
19% (n=161)

Zayif
10% (n=85)

Normal
66% (n=572)

Sekil 3. Katihmcilarin beden Kkitle indeksine gore dagilimlar:

Calismaya katilan 6grencilerin okuduklar fakiilteler gére dagilimi1 Tablo 2’de belirtilmistir.

Tablo 2. Katimcilarin okuduklan fakiiltelere gore dagihmlari

Fakulte Kisi sayis1 (n) | YUzde (%)
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 137 15,9
Tip Fakiiltesi 100 11,7
Muihendislik Fakdiltesi 96 11,2
Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi 92 10,8
Egitim Fakiiltesi 66 1,7
Uygulamali Bilimler Fakiiltesi 60 7,0
Edebiyat Fakiltesi 39 4,6
Mimarlik Fakiltesi 36 4.2
Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu 36 4.2
Edirne Teknik Bilimler Meslek Y liksekokulu 34 4,0
Fen Fakultesi 26 3,0
Edirne Sosyal Bilimler Meslek Y liksekokulu 26 3,0
Sosyal Bilimler Enstitlsi 19 2,2
Fen Bilimleri Enstitusu 16 1,9
Kirkpinar Spor Bilimleri Fakiiltesi 13 1,5
Ilahiyat Fakiiltesi 12 1,4
Saglik Bilimleri Enstitiisii 12 1,4
Dis Hekimligi Fakiiltesi 10 1,2
Eczacilik Fakiiltesi 10 1,2
Tunca Meslek Y liksekokulu 10 1,2
Glzel Sanatlar Fakdltesi 3 0,4
Devlet Konservatuari 1 0,1
Sehit Ressam Hasan Riza Giizel Sanatlar Meslek Yiiksekokulu 1 0,1
Balkan Arastirma Enstitiisii 1 0,1
TOPLAM 855 100

18




Smiflara gore dagilimlar1 incelendiginde; 368 ogrencinin (% 42,9 ) 1. smif, 179
ogrencinin (% 20,8) 2. sinif, 122 grencinin (% 14,2) 3. Sinif, 95 dgrencinin (% 11,1) 4. Sinif,
43 dgrencinin (%5,0) 5. Smuf, 13 dgrencinin (%1,5) 6. Sinif, 39 6grencinin (%4,5) hazirlik

smifina devam etmekte oldugu gorildii (Sekil 4).

400 368
350
300
250
200 179
150 122
95
100

43
. 7 39

13

1. Sinif 2. Sinif 3. Sinif 4. Sinif 5. Sinif 6. Sinif Hazirlik

Sekil 4. Katihmcilarin siniflara gore dagilhimlar

Calismaya katilan 6grencilerin ailelerinin aylik gelir durumlari incelendiginde 238 kisi
(%27,8) 0-3.000 tl, 283 kisi (%33,1) 3- 6.000 tl, 146 kisi (%17,1) 6-10.000 tl, 54 kisi (%6,2)
ise 10.000 TL ve {iizeri gelire sahip olduklarmi belirtti. 135 6grenci (%15,8) bu soruyu
cevaplamak istemedigini belirtti (Tablo 3).

Tablo 3. Katihmecilarin ailelerinin gelir diizeyleri

Kisi Sayis1 (n) YUzde (%)
0-3.000 TL 238 27,8
3-6.000 TL 283 33,1
6.000 —10.000 TL 146 17,1
10.000 TL ve zeri 54 6,2
Bilmiyorum/Cevaplamak istemiyorum 135 15,8
Toplam 859 100

Calismaya katilan 6grencilerden 84 6grenci (%9,8) tek cocuk oldugunu belirtirken, 432
ogrenci (% 50,3) 1 kardesi oldugunu, 183 6grenci (% 21,3) 2 kardesi oldugunu, 151 6grenci
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(%17,6) ise 3 veya lizeri sayida kardesi oldugunu ifade etti. 9 6grenci (%1,0) cevaplamak

istemedigini ifade etti (Sekil 5).

500

450

400

350

300

250

200

150

100

0

Kardes yok

432

Bir Kardes var

B Kardes Sayisi

Sekil 5. Katihmcilarin kardes sayilari

151

3 veya Uzeri kardes var

Calismaya katilan 6grencilerin yasadiklar1 yer sorgulandiginda, cevap veren 6grenciler

icinden 93 kisinin (%10,8) kdy, 288 kisinin (%33,5) ilge merkezi, 466 kisinin (% 54,3) ise il

merkezinde yasamakta oldugu goriildii. 12 kisi (%1,4) bu soruyu cevaplam istemedigini belirtti

(Tablo 4).

Tablo 4. Ogrencilerin yasadiklar yere gore dagihm

Kisi Sayisi (n) Yzde (%)
Koy 93 11,0
Ilce Merkezi 288 33,9
i1 Merkezi 466 55,1

Calismaya katilan 6grencilerin anne ve babalarmin egitim durumlarma bakildiginda,

soruyu cevaplayan 6grencilerin annelerinin okur-yazar olmama oranlar1 babalara gére daha

yiiksek ve babalarin {iniversite mezunu olma oranlar1 annelere gore daha yiksekti (Tablo 5).
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Tablo 5. Ogrencilerin anne ve babalarinin egitim durumlar

Anne Baba

Kisi sayis1 (n) | Yuzde (%) | Kisisayis1 (n) | Yizde (%)
Okur-yazar degil 30 3,5 7 0,8
flkokul 343 40,1 237 27,8
Ortaokul 145 17 152 17,8
Lise 214 25 233 27,3
Universite ve izeri 92 10,8 191 22,4
Bilmiyorum/ Cevaplamak 31 3,6 34 3,9
istemiyorum

Calismaya katilan 6grencilerin sigara kullanip kullanmama durumu sorgulandiginda,;
182 ogrenci (%21,3) sigara kullanmakta oldugunu, 112 6grenci (%13,1) sigaray1 daha 6nce
kullanip biraktigini, 539 6grenci (%63,1) sigaray1 daha once kullanmadigini belirtti. 21 6grenci
(%2,5) bu soruyu cevaplamak istemedigini belirtti (Sekil 6).

Kullanip birakmis
13% (n=112)

Kullaniyor
22% (n=182)

Hig¢ kullanmamis

65% (n=539)

Sekil 6. Ogrencilerin sigara kullanim oranlar

Katilimcilarin alkol kullanma durumlar1 sorgulandiginda 778 kisi (%90,8) alkol
kullanmadigini, 81 kisi (%9,2) alkol kullandigin1 belirtti. (Sekil 7).
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Sekil 7. Ogrencilerin alkol kullanim oranlar

Calismaya katilan 6grencilerin egzersiz alanlar1 incelendiginde 450 kisi (%52,4) spor
salonlari, 419 kisi (%48,8) ev, 370 kisi agik havayi tercih ettigini belirtirken, 129 kisi (%15,0)
egzersiz yapmadigmi belirtti (Tablo 6).

Tablo 6. Ogrencilerin egzersiz yaptiklari alanlarin dagilim

Kisi Sayis1 (n) YUzde (%)

Spor salonlar1 450 52,4

Ev 419 48,8

Acik hava 370 43,1
Egzersiz yapmiyorum 129 15,0
Cevaplamak istemeyenler 7 0,8

*Bu soruda ¢oklu yanit segenegi bulundugundan cevaplarin yiizdelerinin toplami 100°U
gecmektedir.

Caligmaya katilan 6grencilere hayatlarinda egzersize onlari ilk defa kimin tegvik ettigi
soruldu. 341 kisi (%41,0) kimsenin tesvik etmedigini, 148 kisi (%17,8) ebeveynlerinin, 81 kisi
(%9,4) arkadaslarinin, 41 kisi (%4,2) d6gretmeninin, 38 kisi (%4,0) ise kardeslerinin onlar1
egzersize tesvik ettigini belirtti (Tablo 7).
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Tablo 7. Ogrencileri ¢cocukluklarinda egzersize kimin tesvik ettigi

Kisi Sayisi (n) Ylzde (%)

Kimse tesvik etmedi 341 41,0
Ebeveynlerim 148 17,8
Bilmiyorum/Cevaplamak istemiyorum 136 16,6
Arkadaslarim 81 9,4
Hatirlamiyorum 60 7,0
Ogretmenim 41 4,2
Kardesim 38 4,0

*Bu soruda coklu yanit segenegi bulundugundan cevaplarin yiizdelerinin toplami 100°U
gecmektedir.

Calismaya katilan ogrencilere egzersiz sikliklarini arttirmak isteyip istemedikleri
soruldugunda; 731 6grenci (%84,7) egzersiz sikligin arttirmak istedigini, 128 6grenci (%15,3)
egzersiz sikligini arttirmak istemedigini belirtti (Sekil 8).

istemiyor
15% (n=128)

istiyor
85% (n=731)

Sekil 8. Ogrencilerin egzersiz sikliklarini arttirmak isteme oranlar

Calismaya katilan 6grencilere spor yapmaktan ilk defa hangi donemde keyif aldiklari
soruldugunda; 263 kisi (%31,5) lise, 218 kisi (%26,2) ortaokul, 172 kisi (%20,9) ilkokul, 122
kisi (%14,6) tniversite doneminde keyif almaya basladiklarini belirtti. 55 kisi (%6,8) hicbir
zaman keyif alarak spor yapmadigini, yaptiginda da surf faydalar1 igin spor yaptigini belirtti
(Sekil 9).
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Sekil 9. Ogrencilerin spor yapmaktan ilk defa keyif aldiklar1 dSnem

Calismaya katillan Ogrencilere hangi tip egzersizleri yaptiklar1 soruldugunda; 134
ogrenci futbol (%15,6), 99 6grenci basketbol (%11,5), 101 6grenci Voleybol (%11,8), 82
ogrenci Tenis, Masa tenisi, Badminton (%9,5), 132 6grenci Yiizme, Su topu, Dalis (%15,4),
354 6grenci Yiriyiis, Kosu, Atletizm (%), 168 6grenci Jimnastik, Yoga, Pilates (%19,6), 69
ogrenci Doviis sporlari, Giires (%8), 331 6grenci Viicut gelistirme, Fitness (%38,5), 20 6grenci
Dagcilik (%2,3), 91 dgrenci Dans (%10,6), 40 6grenci Doga Sporlari, Izcilik, Trekking,
Oryantiring (%4,7), 156 6grenci Bisiklet (%18,2) cevabi vermistir (Tablo 8).

Tablo 8. Ogrencilerin yaptiklan egzersiz tipleri

Kisi Sayisi (n) YUzde (%)

Yiiriiyiis, Kosu, Atletizm 354 41,2
Viicut gelistirme, Fitness 331 38,5
Jimnastik, Yoga, Pilates 168 19,6
Bisiklet 156 18,2
Egzersiz yapmayan 153 17,8
Futbol 134 15,6
Voleybol 101 11,8
Basketbol 99 11,5
Dans 91 10,6
Tenis, Masa tenisi, Badminton 82 9,5
Doviis sporlari, Giires 69 8

Doga Sporlari, Izcilik, Trekking, Oryantiring 40 4,7
Dagcilik 20 2,3

*Bu soruda ¢oklu yanit segenegi bulundugundan cevaplarin yiizdelerinin toplami 100°U
gecmektedir.
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Calismaya katilan 6grencilerden 153 6grenci (%18) egzersiz yapmamakta, 251 6grenci

(%29) tek cesit egzersiz, 455 6grenci (%53) birden fazla gesit egzersiz yapmaktaydi (Sekil 10).

Egzersiz yapmayan
18% (n=153)

Cok cesit egzersiz
yapan
53% (n=455)

N

ek cesit egzersiz
yapan
29% (n=251)

M Egzersiz yapmayan  Tek gesit egzersiz yapan 1 Cok gesit egzersiz yapan

Sekil 10. Ogrencilerin egzersiz cesitliligi

Calismaya katilan 6grencilere yoneltilen IPAQ sorular1 neticesinde 66 6grenci (%7,7)
inaktif, 224 6grenci (%26,1) minimal aktif, 569 6grenci (%66,2) aktif olarak degerlendirildi
(Sekil 11).

inaktif
8% (n=66)

Minimal Aktif
26% (n=224)

Aktif
66% (n=569)

Sekil 11. Ogrencilerin IPAQ skorlamasina gore fiziksel aktiflik diizeyleri

Calismaya katilan erkek 6grencilere yoneltilen IPAQ sorular1 neticesinde 16 6grenci
(%4,7) inaktif, 66 Ogrenci (%19,5) minimal aktif, 257 6grenci (%75,8) aktif olarak

degerlendirildi (Sekil 12).
25



inaktif
5% (n=16)

Minimal Aktif
19% (n=66)

Aktif
76% (n=257)

Sekil 12. Erkek 6grencilerin IPAQ skorlamasina gore fiziksel aktiflik diizeyleri

Calismaya katilan kadin 6grencilere yoneltilen IPAQ sorular1 neticesinde 47 6grenci
(%9,2) inaktif, 158 oOgrenci (%30,9) minimal aktif, 306 o6grenci (%59,9) aktif olarak
degerlendirildi (Sekil 13).

inaktif
9%(n=47)

Minimal Aktif

Aktif 31% (n=158)

60% (n=306)

Sekil 13. Kadin 6grencilerin IPAQ skorlamasina gore fiziksel aktiflik diizeyleri
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Calismaya katillan oOgrencilere kendilerini dig goriiniis olarak nasil gordiikleri

soruldugunda alinan cevaplar ile beden kitle indeksleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak

anlaml1 iligki saptandi (p<0,05) (Tablo 9).

Tablo 9. Ogrencilerin kendilerini dis goriiniis olarak nasil gordiikleri ile BKi’lerinin

karsilastiriimasi

Hesaplanan Kendisini dis goriiniis olarak nasil gordiigii

BKi Zayif Normal Fazla kilolu Obez Toplam
Zayif 43 40 1 0 84
Normal 38 451 59 1 549
Fazla kilolu 1 85 89 29 204
Obez 0 2 9 11 22
Toplam 82 578 158 41 859

Calismaya katilan tiim 6grencilerin ortalama EBSA skorunun 2,2034 + 0,7067 oldugu

gordlda.

Ankete katilan erkek 6grencilerin ortalama EBSA skoru 2,3690 + 0,7910 iken, kadin

ogrencilerin ortalama EBSA skoru 2,0982 + 0,6244 olarak tespit edildi. Calismaya katilan

ogrencilerin cinsiyetleri ve EBSA skorlar1 incelendiginde istatistiksel olarak anlamli iliski

saptanmustir (p<0,001). Erkek 6grencilerin egzersizde benlik sunumlari, kadin 6grencilerden
daha yuksekti (Tablo 10).

Tablo 10. Ogrencilerin cinsiyetleri ile EBSA skorlar arasindaki iliski

Cinsiyet EBSA p
Erkek 2,3690 + 0,79108 <0,001
Kadin 2,0982 + 0,62443

Calismaya katilan 6grenciler hem EBSA sorularinin tiimiinde, hem sorularin 8 tanesini

iceren Baskalarmi Etkileme boliimiinde, hem de sorularin 6 tanesini iceren ‘Izlenim Olusturma’

boliimiinde verilen cevaplarin cinsiyet farkia gore dagilimi incelendiginde kadin ve erkek

cinsiyeti arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir (p<0,05).
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Calismaya katilan 6grencilerin Egzersizde Benlik Sunumu Anketine verdikleri cevaplar

incelendiginde EBSA’nin bir alt kiimesi olan Baskalarmi Etkileme bolimunun skorunun hem

kadinlarda hem erkeklerde ortalamanin ¢ok {izerinde oldugu gozlemlendi (Tablo 11).

Tablo 11. EBSA’ya ait alt kategorilerin ortalama degerlerinin cinsiyete gore dagilim.

EBSA Tiim 6grenciler | Erkek 6grenciler | Kadin 6grenciler p

Baskalarini etkileme 2,89 + 0,88 3,04 +£0,91 2,79 +0,84 <0,001
Izlenim olusturma 1,51+ 0,73 1,68+ 0,86 1,39+0,61 <0,001
Tim kategoriler 2,20 +,70 2,36 £ 0,79 2,09 + 0,62 <0,05

Katilimcilarin  okuduklar1 fakiiltelere gére EBSA skorlar1 dagilimi Tablo 12°de

verilmistir.

Tablo 12. Calismaya katilan 6@rencilerin fakiiltelere gore sayilarinin ve EBSA skorlarinin

dagilimi
EBSA p
Dis Hekimligi Fakiiltesi 2,0208 £+ 0,56263
Eczacilik Fakiltesi 2,4000 + 0,69872
Edebiyat Fakiltesi 2,1314 £ 0,63917
Egitim Fakiiltesi 2,0533 + 0,66597
Fen Bilimleri Enstitlsi 2,0169 + 0,53938
Fen Fakultesi 2,9119 £ 0,45702
Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi 2,2262 +0,86137
[lahiyat Fakiiltesi 2,2344 +0,89551
Kirkpinar Spor Bilimleri Fakiiltesi 2,6234 +1,01481
Mimarlik Fakiiltesi 2,1418 + 0,64665
Mihendislik Fakdiltesi 2,1829 +0,70161 0,40

Saglik Bilimleri Fakiiltesi

2,2693 + 0,67062

Saglik Bilimleri Enstitiisii

2,1250 £ 0,77885

Edirne Sosyal Bilimler Meslek Y uksekokulu 2,3534 + 0,66736
Sosyal Bilimler Enstitlsi 2,3534 + 0,86667
Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu 2,2737 +1,01563
Edirne Teknik Bilimler Meslek Y Uiksekokulu 2,0650 + 0,72516
Tip Fakiiltesi 2,2465 + 0,46387
Tunca Meslek Yuksekokulu 2,0021 £ 0,59815
Uygulamali Bilimler Fakiiltesi 2,3271 +0,71883

Diger Fakiilteler

2,6917 + 0,82119
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Calismaya katilan 6grencilerin okudugu fakiilteler saglik ile ilgili ve saglik ile ilgisiz
olarak iki gruba ayrildiginda; bu iki grubun EBSA skorlart ile iligkisi incelendiginde istatiksel
olarak anlamli iliski saptand1 (p<0,05) (Tablo 13).

Tablo 13. Ogrencilerin bulundugu fakiiltelerin saghk ile iliskili veya iliskisiz olmasi ile
EBSA skorlan arasindaki iliski

Fakiiltenin saghk ile iliskisi EBSA p
Saglik ile iliskili fakiilteler 2,2528 + 0,66266 0,015
Saglik ile iliskisiz fakiilteler 2,1750 + 0,73086

Arastirmaya katilan 6grencilerin {iniversitede kacinci sinifta olduklar1 sorgulandiginda
dagilimin EBSA skorlari ile istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptanmistir (p=0,921) (Tablo
14).

Tablo 14. Ogrencilerin okuduklar simiflarin EBSA skorlari ile olan iliskisi

EBSA P
1. Siuf 2,1851 * 0,70256 0,921
2. Smif 2,1851 + 0,67036
3. Smif 2,2034 £ 0,68636
4. Smif 2,2132 £ 0,75833
5. Smif 2,2578 + 0,60070
6. Smif 2,4311 £ 0,96703
Hazirlik 2,3007 + 0,86784

Calismaya katilan Ogrenciler arasindan saghk ile iliskili fakiiltelerde okuyan
ogrencilerile diger Ogrencilerin EBSA skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki

saptanmustir (p <0,001) (Tablo 15).

Tablo 15. Ogrencilerin bulundugu fakiiltelerin saghk ile iliskili veya iliskisiz olmasi ile
IPAQ MET skorlan arasindaki iliski

MET duzeyleri p
Saglik ile iliskili fakiilteler 2440,26 + 2621,72 <0,001
Saglik ile iliskisiz fakiilteler 3605,71 + 414341
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Calismaya katilan 6grencilerin anne ve babalarmin 6gretim durumlar1 incelendiginde
baba egitim diizeyleri ile 6grencilerin EBSA skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski

saptanmustir (p=0,008) (Tablo 16).

Tablo 16. Ogrencilerin ailelerinin egitim durumlar ve EBSA skorlari arasindaki iliski

Ogretim Durumu Anne Baba
EBSA p EBSA P
Okur-yazar degil 2,2201 +0,77787 0,116 2,4851 £0,92395 | 0,008

Ikokul

2,1740 £ 0,72989

2,1566 *+ 0,73550

Ortaokul 2,2816 + 0,68509 2,2257 +0,72722
Lise 2,2371 £ 0,72109 2,2199 + 0,69049
Universite ve tizeri 2,1592 + 0,52603 2,2737 £0,67319
Bilmiyorum/ Cevaplamak 2,0302 + 0,79769 1,8517 £ 0,51177

istemiyorum

Calismaya katilan 6grencilerin gelir diizeyleri ile EBSA skorlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli iligki saptanmustir (p=0,001) (Tablo 17).

Tablo 17. Ogrencilerin gelir diizeyleri ile EBSA skorlar arasindaki iliski

Gelir dizeyi EBSA p
0-3.000 TL 2,1966 + 0,72974 0,001
3-6.000 TL 2,1744 + 0,67833

6.000 —10.000 TL 2,3201 +0,76703

10.000 TL ve zeri 2,4136 +0,57144
Bilmiyorum/Cevaplamak istemiyorum 2,0685 + 0,68131

Aragtirmaya katilan Ogrencilerin EBSA skorlar1 ile yasadiklari yerler arasinda

istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamustir (p=0,498) (Tablo 18).
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Tablo 18. Ogrencilerin yasadiklar yerler ile EBSA skorlan arasindaki iliski

Yasamilan Yer EBSA p
Koy 2,1378 £ 0,74922 0,498
Iice Merkezi 2,1830 + 0,71637

11 Merkezi 2,2243 +0,67869

Calismaya katilan 6grencilerin yaptiklar: spor tiplerinin her biri kendi i¢inde yapip

yapmamalarma gore incelendiginde 6 sporun EBSA skorlar1 ile arasinda istatistiksel olarak

anlamlr iligki saptanmistir (p<0,05). Caligmaya katilan 6grencilerin yaptiklar1 spor tiplerinin

her biri kendi i¢inde yapip yapmamalarina gore incelendiginde 8 sporun EBSA skorlar1 ile

arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmamustir (p>0,05) (Tablo 19).

Tablo 19. Egzersiz tipleri ile dl¢ciilen EBSA skorlar arasindaki iliski

EBSA
Yapan Yapmayan P

Futbol 2,4544 + 0,82744 | 2,1570 £ 0,67256 <0,001
Dans 2,3597 £0,79198 | 2,1849 £ 0,69419 0,033*
Viicut gelistirme, Fitness 2,2868 +0,68284 | 2,1511 +0,71703 <0,001
Tenis, Masa tenisi, Badminton 2,3463 £0,70101 | 2,1882 +0,70610 0,027*
Yiizme, Su topu, Dalig 2,3228 +0,78813 | 2,1817 +0,68931 0,047*
Yiriiyiis, Kosu, Atletizm 2,2331+£0,62713 | 2,1826 +0,75749 0,016*
Basketbol 2,2521 +0,61681 | 2,1970 +£0,71775 0,166
Voleybol 2,2498 +0,71598 | 2,1972 +0,70575 0,481
Jimnastik, Yoga, Pilates 2,2349 +0,68024 | 2,1957 £0,71330 0,303
Doviis sporlari, Giires 2,2606 + 0,69271 2,1984 + 0,70816 0,369
Dagcilik 2,5417 +1,08382 | 2,1953 +0,69424 0,238
Doga Sporlari, Izcilik, Trekking, 2,3714 + 0,83322 2,1952 + 0,69954 0,150
Oryantiring

Bisiklet 2,2158 +0,71922 | 2,2006 * 0,70443 0,708
*p<0,05

Calismaya katilan 6grencilerin egzersiz yaptiklar: alanlara gore aldiklar1 EBSA skoru

Tablo 20’de belirtilmistir. Agik havada egzersiz yapan 6grenciler ile agikhava dis1 alanlarda
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egzersiz yapan Ogrenciler arasinda EBSA skorlar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
iligkili saptanmadi. Spor salonunda egzersiz yapan Ogrencilerin EBSA skorlar1 diger

ogrencilere yiiksek ¢ikmus olsa da istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmadi (Tablo 20).

Tablo 20. Ogrencilerin egzersiz yaptiklan yerler ile EBSA skorlar arasindaki iliski

Spor yeri EBSA

Yapmiyorum 2,01+0,70
Ev 2,21 + 0,69
Spor salonlar1 2,29+0,73
Agik hava 2,23 +0,69
Bilmiyorum / Cevaplamak istemiyorum 1,56 + 0,46

Calismaya katilan 6grencilerin okula ulasim sekilleri incelendiginde 6grencilerin okula
ulagim sekillerindeki fiziksel aktivite diizeyleri ile EBSA skorlar1 arasinda istatistiksel bir iligki
saptanmadi (p=0,557)

Calismaya katilan 6grencilerin ¢ocuklukta kim tarafindan egzersize tesvik edildikleri ile

EBSA skorlar1 incelendiginde istatistiksel olarak anlamli iliski saptandi (p<0,05) (Tablo 21).

Tablo 21. Ogrencileri cocuklukta kimin tesvik ettigi ile EBSA skorlar1 arasindaki iliski

EBSA p
Kimse tesvik etmedi 2,1228 +0,71528 0,012
Ebeveynlerim 2,2449 + 0,69526
Kardesim 2,1623 £ 0,59451
Arkadaslarim 2,4419 +0,73171
Ogretmenim 2,2871 +0,79108

Calismaya katilan 6grencilere sorulan “’diizenli egzersiz yapiyor musunuz’’ sorusuna
verilen cevaplar ile EBSA skorlar1 arasinda anlaml iligki saptand1 (p<0,05). Diizenli egzersiz
yaptigini sdyleyenlerin egzersizde benlik sunumu daha yiiksek goriildii.

Calismaya katilan Ogrencilere sorulan “’egzersiz sikligmizi arttrmak istiyor
musunuz?’’ sorusuna verilen cevaplar ile EBSA skorlar1 arasimda anlamli iliski saptandi
(p<0,05). Egzersiz sikligin1 arttirmak isteyen 0grencilerin egzersizde benlik sunumu daha

yuksek goruldi (Tablo 22).
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Tablo 22. Ogrencilerin diizenli egzersiz yapip yapmamalar1 ve egzersiz sikliklarim

arttirmayu isteyip istemedikleri ile EBSA skorlar arasindaki iliski

EBSA p
Diizenli egzersiz yapiyor musunuz? Evet 2,2569 + 0,70212 0,01
Hayir 2,1441 + 0,68793
Egzersiz sikliginizi arttirmak istiyor Evet 2,2364 +0,70040 0,02
musunuz? Hayir 2,0613 + 0,72457

Caligmaya katilan 6grencileri EBSA skorlari ile kimle yasadig: iligkisi incelendiginde

istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamistir (p>0,05) (Tablo 23).

Tablo 23. Calismaya katilan 6grencilerin kimle ve nerede yasadiginin EBSA skorlarn ile

olan iliskisi

EBSA p
Evde yalniz 2,3569 £ 0,80791 0,506
Ailesiyle beraber 2,2000 £ 0,72161
Akrabalarin yaninda 2,5729 + 0,30936
Arkadasla evde 2,1109 + 0,50471
Yurtta 2,2444 + 0,57835
Cevaplamak istemeyenler 2,0372 £ 0,58938

Caligmaya katilan 6grencilerin beden kitle indeksleri, boylar1 ve kilolar1 arttikga EBSA
skorlarinin arttig1 saptandi (p<0,05).

Calismaya katilan 6grencilerin EBSA skorlari ile sigara kullanimlar1 (p=0,143), alkol
kullanimlar1 (p=0,052), IPAQ egzersiz diizeyine gore siniflandirilmis fiziksel aktivite duzeyleri
(p=0,213), okula olan ulasim sekilleri (p=0,297), kendilerini dis goriiniis acgisindan nasil
degerlendirdikleri (p=0,818), kimle birlikte yasadiklar1 (p=0,506) sorularina verdikleri
cevaplar arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmamustir.

Caligmaya katilan 6grenciler arasinda egzersiz yapma diizeyleri fazla olanlarin kilolar1
(p <0,001), boylar1 (p<0,001) ve beden kitle indekslerinin de (p<0,001) daha fazla oldugu

saptandi.
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Calismaya katilan 6grenciler arasinda Bagkalarini etkileme dlzeyleri fazla olanlarin
kilolar1 (p<0,05), boylar1 (p<0,05) ve beden kitle indekslerinin (p<0,05) daha fazla oldugu
saptandi.

Calismaya katilan Ogrenciler arasmnda izlenim olusturma diizeyleri fazla olanlarn
kilolar1 (p<0,05), boylar1 (p <0,05) ve beden kitle indekslerinin (p<0,05) daha fazla oldugu
saptandi (Tablo 24).

Tablo 24. Yas, Kkilo, boy, BKi, TIPAQ skorlar, EBSA skorlari, Baskalarim Etkileme alt

boyutu skorlari, izlenim Olusturma alt boyutu skorlar1 arasindaki iliski

Yas | Kilo | Boy | BKi | IPAQ Bé‘fﬁ(‘ﬁ‘éﬁg” olhzllsiﬁlrﬁa EBSA
Yas X | 0,106* | 0,006 |0,142**| -0,061 | 0,036 -0,037 | 0,014
Kilo X |0,708** |0, 858**|0,245** | 0,099%* | 0,099% |0,110*
Boy X |0,270%*|0,245**| 0,098* | 0,097* |0,101*
BKi x |0,161**| 0,078* | 0,072* |0,088*
IPAQ X 0,076* 0,002 | 0,057
Eﬁiﬁgﬁml X 0,534** |0,937**
Izlenim X 0,768%*
Olusturma
EBSA X

*p<0,05; **p <0,001
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TARTISMA

Calismamizda 859 &grencinin egzersizde benlik sunumlar1 incelendi. Ogrencilerin
egzersizde benlik sunumlarinin gocukluktan bugiine kadar hangi faktorlerden etkilenebilecegi
tespit edilmeye calisildi

Calismaya katilan 6grencilerin hem EBSA sorularmin tiimiine, hem sorularmn 8§ tanesini
iceren ‘Baskalarin1 Etkileme’ alt boyutuna, hem de sorularin 6 tanesini iceren ‘Izlenim
Olusturma’ alt boyutuna verdikleri cevaplarin cinsiyet farkina gore dagilimi incelendiginde,
kadin ve erkek cinsiyeti arasinda erkekler daha yiiksek seviyede olacak sekilde istatistiksel
olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir (p<0,001). Erkek cinsiyetteki tiniversite 6grencilerinin
egzersizde benlik sunumlar1 kadm 6grencilere gore daha yiiksektir.

Erkeklerde egzersizde benlik sunumunun yiikksek c¢ikmasi bircok sebepten
kaynaklaniyor olabilir. Kiiresellesen diinyada gerek aile i¢inde gerek medya ve toplumda ortaya
¢ikan tek tip ideal beden anlayisi, erkekler agisindan bu tek tip ideal bedene sahip olma istegini
arttrmaktadir. Benliklerini ¢evreye sunarken ideal bir fizik ile sunmay1 tercih edeceklerdir. Bu
hedef de erkeklerin benliklerini egzersiz vesilesiyle sunma diizeylerini arttirmis olacaktir.

Bir baska olast neden olarak da diinyada hitkiim siiren ataerkil dizen gosterilebilir.
Diinyadaki tiim toplumlarda degisik diizeylerde ve etki yelpazelerinde de olsa ataerkil bir diizen
hiikiim stirmektedir. Ataerkil diizende erkekler kendilerini dis diinyaya ispatlamak icin iyi bir
fiziksel goriiniise sahip olmak isterler. Ataerkil diizenin bir sonucu olarak erkegin fizikselligiyle
ilgili motivasyonu daha yiiksek bir noktadadir.

Yapilan diger caligmalarda genel olarak cinsiyet farkliliginin egzersizde benlik

sunumunda etkisi olmadigi sonucuna ulasilmigtir. Conroy ve ark. (8), cinsiyet farklilig: ile
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egzersizde benlik sunumlarinda bir farklilasma olmadigini belirtmislerdir. Altintas (64) ile
Wong ve ark. (65), calismalarinda kadin ve erkek cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik
olmadigini tespit etmislerdir. Martin ve ark. (66), tiniversite dgrencileri iizerinde yaptiklari
calismada cinsiyet faktoriiniin egzersizde benlik sunumu konusunda etkisiz oldugu sonucuna
ulagmiglardir.

Hausenblas ve ark. (67) ise benlik sunumunun 6zellikle kadmnlarda sosyal fiziksel
kaygiya yogunlastigimni belirtmislerdir. Ayrica 2006 yilinda yapilan baska bir ¢aligmada, hem
erkeklerde hem de kadinlarda sosyal fiziksel kaygi ile egzersizde benlik sunumunun iligkili
oldugu bildirilmistir (68). Bu ¢aligmalardaki sonuglarin anlamli ¢ikmasi, katilimcilarin sosyal
fizik kaygiya bagl olarak bagkalarin1 etkileme giidiisii ile egzersize yoneldiklerini
gostermektedir.

Strong ve ark. (68), egzersiz yapma amacinin zellikle goriintiiyi giizellestirme ve kilo
kayb1 amac1 tasimasi halinde yapilan bu egzersizin daha ¢ok fiziksel kaygiya sebep oldugunu,
bunun da egzersizde benlik sunumuyla iliskili bir durum oldugunu belirtmislerdir. Ergen
kadinlar fiziki goriiniim kaygisindan dolay1 benlik sunumlarini daha ¢ok ortaya ¢ikarirlar ve bu
da onlar1 egzersize tesvik eder (69).

Cinsiyet ve benlik sunumu iliskisine odaklanan ¢alismalarda; Martin ve ark. (66),
Conroy ve Motl (8), Wong ve ark. (65), Altintas ve ark. (64) egzersizde benlik sunumu
dizeyleri ile cinsiyetin iligskisiz oldugu sonucuna varmislardir. Cumming ve ark. (69) ile Strong
ve ark. (68) ise sosyal fizik kaygmin kadinlarda yiiksek oldugunu, dolayisiyla benlik
sunumunun kadinlarda yiiksek olacagi sonucunu ¢ikartmiglardir.

Calismamizda egzersizde benlik sunumunun yas ile iliskisiz oldugu goriilmiistiir. Daha
once yapilan ¢aligmalar da bizim ¢alismamizda oldugu gibi ayni1 yas gruplarindaki katilimeilar
iizerinde yapilmig oldugu i¢cin yas degiskeni ile benlik sunumu iliskisi incelenememistir.
Caligmamizda katilimcilarin egzersizde benlik sunumlarinin yas ile olan iliskisi de incelenmis
ancak egzersizde benlik sunumunun yas ile iligskisiz oldugu goriilmistiir. Calismamizda
katilimcilarin iiniversite 6grencisi olmasi, yas dagilimmnin dar bir aralikta yogunlasmasina
sebep olmustur. Bu da yas ile EBSA korelasyonlarinda herhangi bir anlamli iliski
saptanmamasina yol agmus olabilir.

Altintag ve ark. (70), yaptiklari ¢alismada egzersizde benlik sunumu anketinin orta yas
ve yetiskin yas grubunda benlik sunumunu yeterince 6lgmesi konusunda gegerli ve guvenilir

oldugunu gostermislerdir. Bu da egzersizde benlik sunumu anketinin sonraki calismalarda daha
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genis bir yas araliginda kullanilabilecegini, dolayisiyla egzersizde benlik sunumunun yas ile
korelasyonunun daha dogru secilmis bir 6rneklemle dlciilebilecegini gostermektedir.

Yeung ve Hemsley (71), bireysel olarak yapilan egzersizlerin kisinin benlik sunumu ile
alakali oldugunu belirtmislerdir. Calismamizda da ylizme, dals, yiiriiyiis, kosu, atletizm, tenis,
masa tenisi, viicut gelistirme ve fitness dallariyla ugrasan bireyler ugragsmayanlara gore daha
yuksek derecede egzersizde benlik sunumuna sahiptirler. Diger insanlarla fiziksel temasin
olmadig1 egzersiz tiplerinde benlik sunumunun daha yiiksek goriilmesi diistindiiriiciidiir.
Sporcularin hangi motivatorlerle yetistirildigi ve sporlarin kendine has nasil 6zellikleri oldugu
bu konuda belirleyici olabilir.

Gammage ve ark. (72), yogun siddetteki egzersiz tiplerinin, hafif siddette egzersiz
tiplerine gore benlik sunumu sonug degerlerini ve yeterlilik beklentisini daha ¢ok degistirdigini
belirtmislerdir. Bu sebeple yiiksek siddette egzersizin hedeflenen goriiniimii olusturmak ve bu
goriinlime daha ¢cok dnem vermek i¢in daha kuvvetli etkiler biraktigini soylemislerdir. Bu tarz
egzersizlerin basinda sayilabilecek spor dallar1 viicut gelistirme ve fitnesstir. Bizim
calismamizda da viicut gelistirme ve fitness yapan 6grencilerin benlik sunumlar1 yapmayanlara
gore onemli Olciide yiiksek ¢cikmistir.

Kisinin sosyal fiziki kaygi seviyesini asagi ¢ekmek igin sadece egzersiz seklini
degistirmesi yeterli degildir. Bunun yaninda egzersiz benlik sunumunun da yeterli seviyede
olmasi gerekir. Birey eger egzersiz ve form konusunda basarili bir sekilde etki yaratabilecegine
inanirsa egzersiz yapma istegi de artis gosterir (73).

Asc¢t ve ark. (74) tarafindan 45 kadin iniversite 6grencisi Uzerinde yapilan bir
calismada, sekiz hafta suren step-aerobik dans programu sonrasi fiziksel benlik algisinda alt
boyut olan koordinasyon, saglik, viicut yag, fiziksel aktivite, genel fiziksel yeterlik, kuvvet,
dayaniklilik, spor yetenegi, goriiniim ve esneklik 6gelerinde olumlu etkiler ortaya ¢iktigi
belirtilmistir. Daley ve Buchanan (75), tarafindan yapilan bir ¢alismada da bes hafta siiren
aerobik dans ve beden egitimi dersinin, fiziksel benlik algisi{izerine olumlu etkisi oldugu ortaya
cikmigtir. Ayrica Page ve ark. (76), sekiz hafta siireyle bisiklet ergometresinde yapilan
egzersizin, Carusso ve Gill (77) ise, 10 hafta siren kuvvet ve aerobik altyapili antrenmanlarinin,
fiziksel benlik algisini gelistirdigi yoniinde sonuglar ortaya koymuslardir.

McDonald ve Hodgdon (78), aerobik tipteki egzersizlerin fiziksel benlik algismni
etkileyis bi¢imini arastiran 37 ¢calismayi i¢ine alan bir meta analiz ¢alismas1 yapmistir. Aerobik

egzersiz sonrast katilimcilarin fiziksel benlik algisinda olumlu bir degisim oldugu sonucuna
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ulagmistir. Cikan sonug¢ kullanilan envanterlerden bagimsiz olarak biitiin yaslardan biitiin
bireyleri kapsar niteliktedir.

Asc1 (79), fiziksel aktivite miktarina gore fiziksel benlik algisinin nasil etkilendigini
gozlemlemis ve fiziksel aktivite miktar1 ile fiziksel benlik algist iligkisinin koordinasyon,
esneklik, fiziksel aktivite, dayaniklilik, kuvvet ve spor yetenegi alt boyutlarinda degisim
gosterdigini gozlemlemistir. Yine Asct (80), tiniversite Ogrencilerinden 40 kadin 6grenci
iizerinde yaptig1 calismasinda, 10 hafta siiren step dansi1 ve aerobik egzersizin fiziksel benlik
algis1 tlizerindeki etkisini gézlemlemistir. Calismada ¢ikan sonuclar fiziksel benlik algisinin
spor yetenegi, esneklik, koordinasyon ve fiziksel aktivite alt boyutlarmin pozitif yonde gelistigi
yonundedir.

Bireyler saglikli olmak, atletik bir goriinime sahip olmak ve eglenebilmek igin egzersiz
ortaminda bulunurlar. Bu gibi sebeplerle egzersiz yapmak isteyen bireyin bu hareketi, ideal dig
goriiniime sahip olmak i¢in gosterdigi benlik sunumunun bir sonucudur. Zihinsel saglik {izerine
egzersizin etkisini inceleyen ¢ok sayida ¢alisma yapilmis olsa da, benlik sunumu konusunda
daha az ¢alisma bulunmaktadir (81).

Calismamizda yapilan egzersiz miktarinin dogrudan benlik sunumu ile iliskisi olmadig1
sonucu ¢ikmistir. Sadece benlik sunumunun alt boyutlarindan bir tanesi olan ‘Baskalarini
Etkileme’ alt boyutunda egzersiz siklig1 ile iligski goriilmiistiir. Calismamiza gore baskalarimi
etkileme istegi olan bireyler daha ¢ok egzersiz yapmaktadirlar.

Ayni1 konu ile ilgili yapilan farkli ¢alismalarda birbirinden farkl sonuglar ¢ikmaistir.
Culos ve ark. (7), kozmetik amagli cerrahi islem goren hastalar {izerinde yaptiklari
calismalarinda; haftada 3 ve daha fazla egzersiz yapan katilimcilarin, 2 ve daha az egzersiz
yapan katilimcilara gore benlik sunumlarinin daha diisiik oldugu sonucuna varmislardir. Martin
ve ark. (82) ise daha sik egzersiz yapanlar ya da diizenli egzersiz yapan bireylerin yapmayan
bireylere gore daha yiiksek benlik sunumuna sahip oldugu sonucuna ulasmislardir.

Martin ve ark. (82), dizenli olarak egzersiz yapanlarin yapmayanlara gore daha mutlu,
arkadas canlis1 ve daha iyi bir sosyal zekaya sahip olduklar1 sonucuna varmiglardir. Yiksek
egzersiz diizeyleri ve uzun bir siirece yayilarak yapilan egzersizler bireyin fiziksel gériiniimiinii
gelistirdigi i¢in benlik sunumunu da gelistirmektedir ve dolayisiyla bireyi motive etmektedir.
Martin ve ark. (82) tiniversite 6grencilerinin daha cesur, sogukkanli ve ¢ekici gériinmek igin
viicut gelistirme esnasinda daha biiyiik agirliklar kaldirdigini ve onlarin asil motivatorinin
insanlar karsisinda daha giiclii goriinebilmek oldugunu belirtmektedirler. Bireyler dis cevreye

daha atletik, fit ve sosyal goriinmek amaciyla da egzersiz yapmaktadir. Bireyin tam da
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karakterinin sekillendigi bu donemde ‘izlenim Olusturma’ ve ‘Baskalarini etkileme’
slireclerinin olumlu veya olumsuz sekillenmesi, gelecekteki egzersiz motivasyonlarinda 6nemli
sonuglara yol acacaktir.

Conroy ve Motl (8) yaptiklari galismada ise katilimcilarin yaptigi egzersiz miktari ile
benlik sunumlar1 arasinda bir iliski saptamamustir. Bu ¢alismanin sonuglarinin literatiirdeki
diger kaynaklarla farklilik gostermesi, veri toplanis sekillerinin, verilerin ve Orneklemlerin
degisik sekillerde analiz edilmesine bagli olabilir.

Bizim ¢alismamiza katilan 6grencilerde beden kitle indeksi %10 zayif, %66 normal,
%19 kilolu ve %5 obez seklinde bir dagilim gostermistir. Ergun ve ark. (83), Ankara’da
yaptiklar1 ¢alismalarinda normal st BKI’de olan 8grenci oranmnin daha az oldugu sonucuna
varmislardir. Universite dgrencilerinde %10,5 zayif, %77,4 normal, %10.5 kilolu ve %1.5 obez
seklinde bir dagilim olmustur. Ozkan ve ark. (84), Antalya’da yaptiklar1 ‘Universite
Ogrencilerinin Obezite Farkindaliklar1 ile Beden Kitle Indeksleri Arasindaki Iliski’ adli
caligmalarinda normal istii kilolu olan 6grencilerin diger 6grencilere olan oranmnin ¢ok daha
fazla oldugu sonucuna varmuslardir. Ogrencilerde %35,6 zayif, %42,7 normal, %40,3 fazla
kilolu, %11,4 obez seklinde bir siniflandirma olmustur.

Ogrencilerin beden kitle indeksi dagihmlarmin c¢alismalar arasindaki bu dramatik
farkina bir ¢ok etken yol acabilir. Bulunduklar1 sehrin egzersize tesvik edici veya uzaklastirici
bir yapida olmasi buna sebep olabilir. Bulunduklar1 tiniversitenin kiiltiiriiniin spor ile iliskisi de
bu farklilikta dnemli bir rol oynamis olabilir. Sosyal hayatin daha ¢ok oldugu sehirlerde beden
kitle indeksinin daha diisiik olduguna bakilirsa sosyal hayatin ¢esitliligi, 6grencileri daha
normal bir beden Kitle indeksine sahip olmaya itebilir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin gercek beden kitle indeksleri ile kendilerini nasil
gordiikleri arasinda oldukg¢a anlamli bir fark tespit edilmistir. Bu fark da 6grencileri gergek dis1
diistinmeye iten bir etken oldugunu gostermektedir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin egzersizde benlik sunumlari, gercek beden Kitle
indeksleri ile degisirken, kendilerini dis goriiniis agisindan degerlendirme sekilleri ile
degismemektedir. Iste bu durum 6grencilerin kendi benlik sunumlarma gére kendi gozlerinden
kendi dig goriinislerini senkronize ettiklerini gostermektedir. Benlik sunumunun bu
senkronizasyon siirecinin bir agamasina etki ediyor olabilmesi ihtimaller dahilindedir.

Aragtirmaya katillan ogrencilerin gercek beden kitle indeksleriyle kendilerini dis
goriiniis olarak nasil gordiikleri karsilastirildiginda anlamli bir fark tespit edilmistir. Kendilerini

dig goriiniis olarak nasil degerlendirdikleri soruldugunda ise 6grencilerin %10,0’u zayif, %
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63,0’ 1normal, % 24,4’1 fazla kilolu, % 2,6’s1ise obez cevabini vermistir. Beden Kitle indeksleri
ise % 9,9 zayif, % 66,6 normal, % 18,7 fazla kilolu, % 4,7 obez olarak dagilim gdstermistir. Bu
veriler degerlendirildiginde, 6grencilerin bir kisminin kendilerini oldugundan daha zayif olarak
degerlendirdikleri gérilmektedir. Bunun sebeplerinden bir tanesi olarak kiiresellesen diinya
gosterilebilir. Kiiresellesen diinyada televizyon, internet ve sosyal medya ergenliginin son
donemlerinde olan genclerin fiziksel dis goriiniimlerini daha fazla 6nemsemesine ve bu konuda
daha fazla baski hissetmesine yol agmaktadir. Gengler, kendi fiziklerini diinyanin doért bir
yanindaki fiziklerle kiyaslamaya baslamakta ve onlara benzemeye c¢aligmaktadir. Bu sebeple
kafasinda yanlig bir ideal beden anlayis1 oturmasmna bagl olarak kendi bedenlerini yanlis
yorumlamaya baglarlar. Bu yanlis yorumlamanin ortadan kalkmasi igin saglik alaninda hizmet
veren tim brang calisanlarmin bu konuda yeterli egitim ve bilgilendirmeyi yapmasi
gerekmektedir.

Calismamiza katilim gosteren Ogrencilerin = %21,2°si  sigara, %9,3’lii alkol
kullanmaktaydi. Alacam ve ark (85), ‘Universite dgrencilerinde internet bagimliliginin sigara
ve alkol kullanimi ile iliskisi’ konusunda yaptiklar1 ¢alismada &grencilerin alkol kullanim
oranini %35,9, sigara kullanim oranini1 %32,6 olarak tespit etmislerdir. Alkol ve sigara kulanim
oranlarmin bizim ¢alismamizda daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Bunun bir sebebi Edirne’de
universite okuyan bireylerin blylk sehirlerdeki bireylere gore kotii aliskanliklara daha uzak
kalmis olmalar1 olabilir. Ancak bir sebep de calismamiza katilan bireylerin elektronik ankette
gizliliklerinin ihlal edilebilecegine dair duyduklar1 endiseler olabilir. Kotii aliskanliklardan
korunma konusunda gerek aile hekimleri gerekse diger branslardaki saglik calisanlari
tarafindan gerekli bilinglendirmeler ve egitimler yapilmalidir. Universite dgrencilerinin bu kétii
aliskanliklara neden basladiklari, nasil birakabilecekleri ile ilgili ¢alismalar yapilmalidir.
Biraktrma konusunda danismanlik hizmetleri verilmelidir. Calismamizin sonuclarina gore
sigara ve alkol kullanim1 egzersizde benlik sunumlar1 {izerinde bir degisiklik yapmamaistir.
Bunun sebebi de bu aliskanliklarin bir agidan benlik sunumunu arttiric1 bir agidan da azaltici
etkileri olmas1 olabilir. Ornegin kotii aliskanliklar1 olan bir geng, spor yapmaya yeterli gii¢
bulamadig1 i¢in spor yapmak istemeyecegi gibi, kotii aliskanliklar1 toplumla sosyallesme araci
olarak gdren bir gen¢ de sosyallesmeye 6nem verdigi i¢in bu etken onun benlik sunumunu
arttiracaktir.

Caligmamiza katilan 6grencilerin %20,0’1 okula sadece yiiriiyerek, %0,8’1 ise sadece

bisikletle gitmektedir. Caglar ve ark. (86), yaptiklar1 ¢alismada 375 tiniversite 6grencisine okul
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ulagimlarinda bisiklet kullanip kullanmadiklarini sormuslardir. 13 6grenci (%3) bisiklet
kullandigin1 belirtmistir.

Okula olan ulagimlarinda neden bisiklet kullanmadiklar1 sorulan 6grencilerin biiyiik
cogunlugu sebep olarak yol giivensizligini gostermistir. Diger sebepler arasinda fiziksel
engeller basta gelmektedir. Fiziksel engeller okul ile kalinan yer aras1 mesafe fazlalig1 ve dik
yokuslardir. Ogrenciler arasinda en yaygin olarak kullanilan toplu tasima araglarinmn iginde
bisiklet koyulabilecek diizenekler olmasi gerekmektedir. Belediyeler yol giivenligi i¢eren ve
bisikletlileri motorlu araglardan izole tutabilecek bisiklet yollar1 yapmakla yiikiimliidiirler.

Ancak tiim bunlarin yaninda Caglar ve ark., tiniversite o6grencilerinin okul ulasimi
amaciyla bisiklet kullanmamalarinin asil sebebinin kisisel sebepler oldugunu belirtmislerdir
(86). Bu kisisel sebeplerin basinda gelen sebep ise bisiklet ile ulasimin 6grenci ¢evrelerinde
popiler olmamasidir. Yani 6grenci ¢evrelerinde bisiklet ile ulasimin Ogrencilerin benlik
sunumlarini besleyebilecegi bir ortam heniiz olugsmamustir.

Calismamizin sonuglarina gore, okula olan ulagim sekilleri egzersizde benlik sunumlari
iizerinde bir degisiklik yapmamuistir. Okula ulagim sekli 6grencinin bir se¢imi degil kaldig1 yere
gore ve maddi durumuna gore sekillenen bir eylemdir. Bu sebeple katilimcilarm okula olan
ulagim sekillerinin egzersizde benlik sunumu ile iligkisi bulunamamastir.

Gilintimiizde bireylerin Instagram’t begeni ve 6vgii almak i¢in kullaniyor olmasi,
kimligin ve kisiligin instagramda ne sekillerde yer kapladigiyla ilgili bize yeni tartisma konular1
sunmaktadir (87). Instagram kullanicilarmin dijital sahnesi olan sosyal medya, bireylerin
performanslarini gosterdikleri dijital ve yenilik¢i bir sahne olarak da tanimlanabilir (88).

Sosyal medya kullanicilar1 sanal ortamda takip etme-edilme, yorum alma-yapma,
begenme, izlenilme-izleme tarzi eylemler ve Ozellikle goriiniir olma eylemini degerli
bulmaktadirlar. Giiniimiizde bu durum siber sahne yoluyla sadeleserek goriintiilere
dontismiistiir (89).

Sosyal medya kullanicilar1 aldiklart her begenide; sevinme, gururun oksanmasi,
motivasyon, guven, takdir gérme duygusu gibi duygular hissetmektedir. Hatta bilindigi gibi
bazi kisisel veya kurumsal instagram sayfalar1 begeni ve takipgi satin alma islemi yaparak bu
dijital sahnedeki itibarlarini garantiye almaya ¢aligmaktadirlar. Ciinkii bu platformdaki hesaplar
insanlar tarafindan begenilmeme, takip edilmeme gibi eylemlerle cezalandirilabilirler.
Kullanicilar, gézlemcileriyle ve seyircileriyle siirekli etkilesimde kalacak sekilde bir eylem

pratigi sergilemektedir (90).

41



Sosyal medya kullanicilari, kendi hesap profillerini cazip ve géze hos gelen sekillerde,
adeta bir yemek meniisii gibi diizenlemek i¢in bir gayret sarfederler. Ciinkii gelisen teknolojinin
yarattig1 ’idealize kimlikler’” bir 6zne seklinde sosyal platformlarda viicut bulur (91).

Artik insanlar sosyal medya kullaniminda s6zel ifadelerden ziyade goriintiilii ifadelere
daha sik yer vermektedir (92). Sosyal medya hesap profilleri gitgide reklam afislerine
benzemektedir. Insanlar hayatlarini mutlu, sorunsuz, kusursuz sekillerde ifade etmek i¢in ¢caba
gostermektedirler (91). Bu durum tam olarak Goffman’in “’vitrin’> kelimesini kullanarak
kavramlastirmig oldugu gibi bireylerin vitrin ve sahnede performanslarini sergileyis haline
baglanabilir. Goffman’a gore birey, insanlardan istedigi tepkiyi alabilmek i¢in eylemlerini ve
hareketlerini ince eleyip sik dokuyarak gergeklestirir (93).

Bireylerin alacagi her takip, begeni, etiket ve yorum, onlarin bu sahnedeki varoluslarmi
gerceklestirebilmeleri i¢in birer yapitasi olacaktir. Aldiklar1 her évgiiniin, bireyleri duygusal
boyuttaki tatmin olma siirecine daha ¢ok yaklastirdig: diisiiniilebilir (94).

Calismamizda sosyal medyada egzersizde benlik sunumunu 6lgmeyi amaglayan ve
EBSA ile istatistiksel olarak anlamli iligkisini saptadigimiz 4 soruluk anketimize verilen
cevaplar incelendi. Sosyal medyada egzersizde benlik sunumu yiiksek olan 6grencilerin beden
kitle indekslerinin daha yiiksek oldugu tespit edildi. Yani daha fit ve normal kiloda olan
ogrenciler egzersizdeki benlik sunumlarini sosyal medyada ifade etme konusunda daha
isteksizlerdi. Daha fazla kiloda olan 6grenciler ise daha istekliydi. Bunun olas1 sebebi, fazla
kilolu olan 6grencilerin ideal bedene sahip olmadiklarimi diisiindiikleri icin, sanal ortamda
stslemeler yaparak kendilerini sosyal ¢cevrelerine daha giizel gostermeye ¢alismalar1 olabilir.
Yani diger insanlarin kafasinda olan beden algilarini ve imajlarin1 degistirmek i¢in sosyal
medyay1 kullanmaktadirlar. Bunun i¢in gosterdikleri ¢aba, sosyal medyada egzersizde benlik
sunumu skorlarini yiiksek ¢ikarmis olabilir.

Diger yandan daha fazla egzersiz yapan 6grencilerin sosyal medyada egzersizde benlik
sunumlar1 daha diisiik tespit edildi. Egzersiz yapma miktar1 arttik¢a daha fit ve normal kilolu
bedenlere sahip olan 6grenciler bu 6zellikleri sayesinde giindelik hayatta zaten 6vgii ve pozitif
geri bildirim alacaklar1 i¢in, sosyal medyada imajlarini degistirmek i¢in fazladan bir gayret sarf

etmemeleri bu sonuca yol agiyor olabilir.
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SONUCLAR

Trakya Universitesi Aile Hekimligi Anabilim Dali’nda yaptigimiz calismamizda, Trakya

Universitesinde 6grenim gdren dgrencilerde egzersizde benlik sunumunun ve etkileyen faktdrlerin

incelenmesi amaglanan ¢alismamizda su sonuglar elde edilmistir.

1-

Calismamiza toplam 859 dgrenci dahil edilmistir. Ogrencilerden 511 kisi (%52) kadmn, 339
kisi (%48) erkek cinsiyetteydi. Katilimcilarm yas ortalamasi 20,81£2,27 yil olarak
saptanmustir. Erkek cinsiyette fiziksel aktivitenin daha fazla oldugu saptanmustir.
Ogrencilerin cinsiyetleri ile egzersizde benlik sunumlar1 arasinda anlamli iliski saptandi.
Erkek ogrencilerin egzersizde benlik sunumlar1 kadin 6grencilerden yiiksek bulundu.
Egzersizde benlik sunumu yiiksek goriilen O6grenci gruplarina yapilacak egzersiz
telkinlerinde benlik sunumlarini beslemeye yonelik sézler bulunmasi 6grenciyi egzersize
daha ¢ok tesvik edecektir. Bu mantikla erkek 6grencilerin bu telkinlerden olumlu etkilenme
ihtimali daha yuksektir.

Ailesi ylksek gelirli olan ve ailesi daha egitimli olan 6grencilerin egzersizde benlik
sunumunun daha yiiksek oldugu tespit edildi. Ogrencilere egzersiz telkininde bulunulurken
sosyoekonomik diizeylerinin yiliksek olmasi halinde daha olumlu sonu¢ alinacakken,
sosyoekonomik diizeylerinin diisiik olmas1 halinde olumsuz sonug¢ alinma ihtimali daha
yuksektir.

Futbol, yiiriiyiis, kosu, atletizm, dans, viicut gelistirme, fitness, raketli sporlar, su sporlar1
ile ugrasan ogrencilerin egzersizde benlik sunumlar1 ugrasmayanlara gore daha yiiksek

olarak bulundu. Bu sporlara yatkiligi olan iiniversite dgrencilerinin benlik sunumlarini
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hedef alacak sohbetlerin ve programlarin 6grenciler Uzerinde olumlu sonug verme ihtimali
daha yuksektir.

Cocukluklarinda egzersize arkadaslar1 veya ebeveynleri tarafindan tesvik edilen
ogrencilerin, hi¢ kimse tarafindan tesvik edilmeyen Ogrencilere gore gunumizdeki
egzersizde benlik sunumlarmin belirgin diizeyde yiiksek oldugu tespit edildi. Ozellikle
arkadaglar tarafindan tesvik edilen 6grencilerin benlik sunumlar1 ¢ok anlamli bir sekilde
yiksekti. Bu da ¢ocukluktaki sosyal ortamin ne kadar 6nem arz ettigini gosterir nitelikte
bir kanittir. Cocuklarimiz1 hem hekim hem ebeveyn olarak egzersize olabildigince tesvik
etmeliyiz.

Saglik ile iligkili fakiiltelerde okuyan 6grenciler, digerlerine gore ¢ok daha az miktarda
egzersiz yapmaktadir. Oysaki egzersizde benlik sunumlar1 anlamli sekilde daha yuksektir.
Benlik sunumu yiiksek olan ancak az egzersiz yapan boyle bir 6grenci grubunu harekete
gecirecek yollar kesfedilmelidir. Ileride saglik¢i olarak topluma hizmet verecek olan
genclerimizin egzersizden bu denli uzak kalmasi kendi sagliklarini ve yasam dengelerini
olumsuz etkileyecegi gibi, ¢evrelerinde uyandiracaklar1 saglik¢1 imajlariyla da uyumsuz
bir gérunti sergileyecektir.

Ogrencilerin %851 egzersiz sikligmi arttirmak istemektedir. Bu oran oldukca yiiksek bir
orandir. Bu kadar istekli gencin olmasi, bu genglerin egzersiz yapmak istemelerine ragmen
belli sebeplerle egzersizden uzak kaldiklari anlamina gelmektedir. Bunun i¢in 6grencilerin
egzersiz yapabilecekleri yeterli imkanlarin var olup olmadig1 arastirilmali ve
tartistlmalidir. Her tiirden spor tipine hitap eden sahalarin, salonlarin, bisiklet yollarinin
yapilmasi1 belki de iiniversite Ogrencilerinin egzersize yonelmelerine vesile olacaktir.
Anketimizin sonundaki goriis ve Oneri kisminda bir¢cok Ogrenci yeterli altyapmnin
olmayisindan sikayet¢iydi. Egzersize ulasimin giiglesmesine bir sebep olarak da pandemiyi
gosterebiliriz. Pandemi doneminde 6grencilerin cogu ailelerinin sehirlerine donerek rutin
aliskanliklarindan uzak kalmis olabilir. Pandeminin 6grencileri egzersizden uzaklastiran
cok giiclii bir etken oldugu kabul edilebilir. Bunun icin gencler sosyal mesafeyi koruyan
egzersizlere tesvik edilebilir.

Ogrencilerin yaslar1 arttikca BKi nin ve kilolarmin arttig1 goriilmiistiir. Bu da 6grencilerin
metabolizmalarinda terazinin dengelerinin bozuk oldugunu gostermektedir. Yillar iginde
alman kalori miktarmin artmasi1 ya da alinan kaloriyi harcayacak fiziksel aktivite

eylemlerinin azalmasi buna sebep olarak gosterilebilir. Universitedeki ilk yillarmdan
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itibaren 6grencilere saglikli yasam tarzi aligkanliklarini kazandiracak beslenme ve egzersiz
konulu egitimler verilebilir.

9- Opgrencilere kendilerini dis goriiniis olarak nasil gordiikleri soruldugunda, ¢alismaya
katilan 859 dgrencinin 594’{ (%69) BKI ile ayn1 olan dogru cevabi verdi. 135 dgrenci
(%15,9) kendisini oldugundan zayif, 130 6grenci (%15,1) kendisini oldugundan kilolu
gormekteydi. Ogrencilerin %31’inin kendisini bedensel olarak yanlis degerlendirmekte
oldugu sonucuna ulasildi. Ogrencilerin %31’inin yanlis cevap vermis olmasi, iiniversite
ogrencilerine ideal kilo ve saglik ile ilgili egitimler verilmesi gerektigini gostermektedir.
Universite dgrencilerinde viicut agirhiklar: ile ilgili dogru bir farkindalik yaratilmasi
gerekmektedir.

10- Ogrencilerin BKI arttikca yaptiklar1 egzersiz miktarlari, egzersizde benlik sunumlari,
sosyal medyada egzersizde benlik sunumlar1 belirgin artis gostermektedir. Bu artis,
ogrencileri egzersize yonlendirmek i¢in yardimci bir unsur olarak kullanilabilir. Yiiksek
olan benlik sunumlar1 bu 6grencileri egzersizin hep yakminda tutar. Dogru tesvik, dogru
tavsiye oldugunda da BKI yiiksek olan gengler egzersiz yaparak BKI’lerini normal
araliklara c¢ekebileceklerdir. Egitimcilere ve saglik personellerine bu konuda énemli bir
yiik diismektedir. Saglikli yasam konusundaki egitimler ve danigmanlik programlarinda bu

yonde telkinlerin bulunmasi, programlara daha nitelikli bir boyut kazandirabilir.
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OZET

Bu calismanin amaci, liniversite 6grencilerinde egzersizde benlik sunumu diizeylerini
incelemek ve egersizde benlik sunumu diizeylerini etkileyen faktorleri tespit etmektir.

Calismanin 6rneklemini Trakya Universitesinde okuyan 859 &grenci olusturmustur.
Veriler 57 sorudan olusan bir anketle toplanmistir. Anketin i¢inde sosyodemografik sorularin
yaninda fiziksel aktivite diizeyini 6lgen 7 soruluk bir dlgek ve egzersizde benlik sunumunu
Olcen 18 soruluk bir 6l¢ek bulunmaktadir.

Caligmamiza katilanlarin 516’ini kadin (%58,2), 343’unu erkek (%42,2) 6grenciler
olusturuyordu. Katilimcilarin yas ortalamas: 20,81+2,27 yil olarak saptandi. Erkek
katilimcilarin beden kitle indeksi ortalamasi 24,28 + 3,38 iken kadin katilimcilarin beden kitle
indeksi ortalamas1 22,02 + 3,74 olarak tespit edildi. Katilimcilarin beden kitle indekslerine gore
%66,7’ 1 normal kilolu, %18,7’si fazla kilolu, %9,9’u zay1f, %4,7’sinin obez oldugu goriildii.

Caligsmaya katilan 6grencilerin %851 egzersiz sikligmi arttirmak istemesine ragmen bu
ogrenciler fiziksel aktivite diizeylerine gore siniflandirildiginda %66,2’sinin aktif, %26,1’inin
minimal aktif, %8’inin ise inaktif oldugu tespit edildi. Erkek cinsiyette olan ve beden kitle
indeksi yiiksek olan 6grencilerin hem fiziksel aktivite diizeylerinin hem de egzersizde benlik
sunumlarinin daha fazla oldugu goriildii.

Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri, {iniversitede bulunduklar1 simf, okula ulagim
sekilleri ve yasadiklar1 yer ile benlik sunumlar1 arasinda istatistiksel bir iligki saptanmadi.

Egzersiz tiplerinin benlik sunumlari ile iligkileri incelendiginde futbol, yiiriiyiis, kosu,
atletizm, dans, viicut gelistirme, fitness, raketli sporlar, su sporlar1 ile ugrasan 6grencilerin

egzersizde benlik sunumlarinin ugragmayanlara gore daha yiiksek oldugu gOruldd.
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Calismamizdan elde edilen sonuglar degerlendirildiginde, {iniversite Ogrencilerinde
egzersizde benlik sunumunun cinsiyet, egzersiz tipi, beden kitle indeksi gibi faktorlerden
etkilendigi goriilmektedir. Ogrenciler fiziksel aktivite diizeylerini arttrmak istemelerine
ragmen fiziksel aktivite diizeyleri yetersiz kalmaktadir. Ogrencileri hareketli ve saglikli bir
yasama gotiirecek bir yol ¢izilmesi gerekmektedir. Bu yolu ¢izmek dogru saglik politikalarina
bagli oldugu gibi 1. Basamak hekimlerinin sorunu ele alis sekilleriyle de ilgilidir. Aile hekimleri
geng niifusu egzersize tesvik etmeye calisirken benlik sunumunu tetikleyici 6geleri de goz

oniinde bulundurarak kapsayici ve mantikli bir yol izlemelidir.

Anahtar Kelimeler: egzersizde benlik sunumu, fiziksel aktivite , aile hekimligi
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SELF-PRESENTATION AND AFFECTING FACTORS IN EXERCISE IN
UNIVERSITY STUDENTS

SUMMARY

The aim of this study is to examine the self-presentation levels of university students in
exercise and to determine the factors affecting the self-presentation levels in exercise.

The sample of the study consisted of 859 students studying at Trakya University. The
data were collected through a questionnaire consisting of 57 questions. In addition to
sociodemographic questions, the questionnaire includes a 7-question scale measuring physical
activity level and an 18-question scale measuring self-presentation in exercise.

Of the participants in our study, 511 (59.9%) were female and 339 (39.9%) were male
students. The mean age of the participants was 20.81+2.27 years. While the mean body mass
index of male participants was 24.28 + 3.38, the mean body mass index of female participants
was 22.02 + 3.74. According to the body mass index of the participants, 66.7% were normal
weight, 18.7% were overweight, 9.9% were underweight and 4.7% were obese.

Although 85% of the students participating in the study wanted to increase the frequency
of exercise, when these students were classified according to their physical activity levels, it
was found that 66.2% were active, 26.1% were minimally active, and 8% were inactive. It was
observed that both the physical activity levels and self-presentations of the students who were

male and had a high body mass index were higher.
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No statistical correlation was found between students' physical activity levels, their class
at the university, their way of transportation to school, and their place of residence and self-
presentations.

When the relationships between exercise types and self-presentations were examined, it
was seen that students who were engaged in football, walking, running, athletics, dance,
bodybuilding, fitness, racquet sports, water sports had higher self-presentations in exercise than
those who did not.

When the results obtained from our study are evaluated, it is seen that self-presentation
in exercise in university students is affected by factors such as gender, exercise type, and body
mass index. Although students want to increase their physical activity levels, their physical
activity levels are insufficient. It is necessary to draw a path that will lead students to an active
and healthy life. Drawing this path depends not only on the right health policies, but also on the
way 1st level physicians deal with the problem. While trying to encourage the young population
to exercise, family physicians should follow an inclusive and logical path by considering the

triggers of self-presentation.

Keywords: self presentation, physical activity, family medicine
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EGZERSIZ VE BENLIK SUNUMU ARASINDAKI iLiSKi VE ETKILEYEN
FAKTORLER

T.C. TRAKYA UNIVERSITESI TIP FAKULTESI
AILE HEKIMLIGI ANABILIM DALI
Ars. Gor. Dr. Omer Okan Alparslan

Danisman: Prof. Dr. Serdar Oztora

Calismaya katilip katilmamakta tamamen serbestsiniz. Istediginiz anda sorulari cevaplamaktan

vazgecebilirsiniz. Bu durumda cevaplanan boliim ¢alismaya dahil edilmeyecektir. Calisma kapsaminda
kimliginizi ortaya ¢ikarabilecek higbir bilgi istenmeyecektir. Degerlendirme yapabilmek i¢in sadece
numaralandirma kullanilacaktir. Elde edilecek bilgiler gizli tutulacak olup bilimsel ¢alisma disinda

baska amaglar i¢in kullanilmayacaktir.

Anket no:

Yasimz:

Cinsiyetiniz: 1)Kadin  2)Erkek

Kilonuz:

Boyunuz:

Ogrenim gérmekte oldugunuz fakiilte/boliim: ..................................

Kacinc simftasimz: .. ....

N o gk~ w Dd e

Hic simif tekrar1 yaptimz nm?

0. Yapmadim. 1. Yaptim (Kag sene tekrar yaptiginizi1 belirtiniz.)...........

9. Kac kardesiniz var?

0.Kardesim yok. 1.Bir kardesim var.  2.iki kardesim var. 3.Ug ve iizeri kardesim var

10. Kim ile yasiyorsunuz?

1. Evde, yalniz 2. Ailemle beraber
3. Akrabalarimin yaninda 4. Arkadaslarimla evde
5. Yurtta 6. Diger (belirtiniz)...............

11. Hayatimzin ¢ogunu nerede gecirdiniz?

1.Koy 2.1lge Merkezi 3.11 Merkezi

12. Annenizin egitim durumu nedir?

0. Okur-yazar degil 1.1lkokul I 3.Lise 4.Universite ve tizeri
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Babamzn egitim durumu nedir?

0. Okur-yazar degil 1. Tlkokul 2.Ortaokul 3.Lise  4.Universite ve iizeri

Kronik hastahgimz varsa belirtiniz (Hipertansiyon, diyabet, kalp hastaliklari vs.).

Kendinizi dis goriiniis acisindan nasil degerlendiriyorsunuz?
0. Zayif 1. Normal 2. Kilolu 3. Cok kilolu/Obez
Sigara iciyor musunuz?

0. Igmiyorum, daha énce hi¢ igmedim.

1. Igmiyorum, biraktim: Ne kadar siire i¢tiniz? ................. yil
Ne zaman biraktiniz? ...................

2. Evet, iciyorum: Giinde kag adet? ....................
Kag yildir? ....c.ooovieieiieiieiiee

Alkol tiketiyor musunuz?

0. Tuketmiyorum

1. Haftada.............. glin, ..o, kadar (miktar), ................... tiikketiyorum.
Diizenli egzersiz yapiyor musunuz? 0. Hayir 1. Evet
Sizce yeterli diizeyde egzersiz yapiyor musunuz? 0. Hayir 1. Evet
Egzersiz sikh@imz arttirmak istiyor musunuz? 0. Hayir 1. Evet

Egzersiz yapiyorsamz, hangi tiir egzersizleri tercih ediyorsunuz?
0. Egzersiz yapmiyorum

1. Yaptiginiz egzersizIeri Yaziniz. ..........cooiiiiiiiii i

Egzersiz yapmak icin genelde hangi ortam tercih edersiniz? (Covid salgim ¢ikmadan
once) Birden fazla secenegi isaretleyebilirsiniz.

0. Egzersiz yapmiyorum 1. Ev 2. Spor salonlari 3. Acik hava

Evden okula giderken ulasimimz ¢ogunlukla nasil saghyorsunuz? (Birden fazla segenegi
isaretleyebilirsiniz)

1. 5dk’dan az yiiriiyerek

2. 5 dk’dan fazla yiiriiyerek
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3. Toplu tasima
4. Okul servisi veya 6zel arag

28-32. sorular cocukluk doneminizin ilkégretim (1. Swf - 8. Sinif) kismuni ilgilendiren sorulardir.
Sizden hafizamizi biraz zorlamamizi isteyecegiz. Hatirladiginiz en dogru halini belirtmeniz bizim igin
yeterli olacaktir.

28.

29.

30.

31.

32.

Cocuklugunuzda evden okula ¢cogunlukla nasil giderdiniz?(aym giin birden fazla yontem
kullandiysamz birden fazla secenegi isaretleyebilirsiniz)

1. Yiirliyerek 2. Toplu tasima ile 3. Servis veya 6zel arag ile

Cocuklugunuzda spor yapar mydimz? Hangi ortamda yapardimz? (Birden fazla secenegi
isaretleyebilirsiniz)

0. Beden egitimi dersleri disinda spor yapmadim.

1. Sokakta arkadaslarimla spor yapardim.

2. Yazilmis oldugum bir kursa diizenli olarak giderdim.

“fIk defa bir spordan keyif aliyorum”’ diyerek spor yaptigimz doneminiz sizce hangi
donemdir?

0. Higbir zaman keyif alarak spor yapmadim. Yaptiysam da sirf bana olan faydalar1 i¢in spor
yaptim.

Ilkokul ve 6ncesi (0-12 yas)

Ortaokul (12-14)

Lise (15-18)

Universite

M w0 Dp R

Aktif olarak yaptigimz ilk spor bransi neydi?

0. Hig spor yapmadim 1. Bu spor bransini belirtiniz.............................

Ailenizde sizi birlikte spor yapmaya tesvik eden biri var miydi?
0. Yoktu
1. Varsa; a. Kimin yonlendirdigini belirtiniz......................coeiiiiin..

b. Spor brangini belirtiniz. ............cooeveiiiiiiiiiiiii

Insanlarin giinliik yasays icinde yaptiklar fiziksel aktiviteler hakkinda bilgi edinmek istiyoruz. Asagida
son 7 giin iginde fiziksel olarak harcanan zaman hakkinda sorular bulunmaktadir. Liitfen, kendinizi ¢ok

hareketli bir kigi olarak gormeseniz bile her soruyu cevaplayin. Ev ve bahge islerinizi, isyerinde/okulda

yaptiginiz aktiviteleri, bir yerden bir yere gitmek icin yaptiklarinizi, bos zamanlarinizda yaptiginiz

egzersiz veya spor gibi aktiviteleri diistintin.

59



33 ve 34. sorulari cevaplarken son 7 giinde yalnizca bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz
siddetli aktiviteleri diistintin. Siddetli fiziksel aktiviteler, aswr1 fiziksel efor sarf edilen ve nefes almanin
normalden ¢ok daha fazla oldugu aktiviteleri ifade eder.
33. Son bir hafta icinde ka¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizh
bisiklet cevirme gibi siddetli bedensel gii¢c gerektiren faaliyetlerden yaptimz?
0. Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. (35. Soruya Geginiz )
1. Haftada.............glin

34. Siddetli fiziksel aktivite yaptigimz giinlerde bu aktiviteye genellikle ne kadar zaman

harcadimz?

0. Bilmiyorum/Emin degilim

1. Ginde....... dakika (Aktivite siireniz 1 saatin altindaysa)

2. Ginde....... saat
35 ve 36. sorulart cevaplarken gectigimiz bir hafta icinde yalnizca bir seferde en az 10 dakika boyunca
yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diistiniin. Orta dereceli aktiviteler, orta derece fiziksel giic
gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.

35. Son bir hafta icinde ka¢ giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet cevirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya tenis gibi orta dereceli bedensel gii¢c gerektiren faaliyetlerden
yaptimz? (Yiiriime haric.)

0. Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. (37. Soruya Geginiz )
1. Haftada...... giin

36. Bu glnlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadimz?
0. Bilmiyorum/Emin degilim

1. Giinde....... dakika (Aktivite siireniz 1 saatin altindaysa)

37 ve 38. sorulari cevaplarken gectigimiz bir hafta icinde yiiriiyerek gegirdiginiz zamani diigiiniin. Bu;
isyerinde, evde, bir yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi
amaciyla yaptigimz yiiriiyiis olabilir.
37. Gegen 7 gun igerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?
0. Yurumedim. (39. Soruya Geginiz )

1. Haftada....... giin

38. Bu ginlerden birinde yiruyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
0. Bilmiyorum/Emin degilim
1. Giinde........ dakika (Ylriiylis siireniz 1 saatin altindaysa)



2. Ginde........ saat

39. soru, son bir hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde, ¢calisirken ya da
dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken, okurken,
otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gegirdiginiz zamanlar: kapsamaktadur.
39. Son bir hafta icinde giinde oturarak ne kadar zaman gegirdiniz?
0. Bilmiyorum/Emin degilim
1. Ginde....... dakika (Oturma siireniz 1 saatin altindaysa)

2. Ginde....... saat

40. — 57. sorulart iceren asagdaki tabloda amacimiz egzersiz sirasimda veya sonrasinda gevreden
aldiginiz olumlu tepkilerin ve ¢evreniz tarafindan begenilme isteginizin egzersiz aliskanlhiklarinizi nasil
etkileyebilecegini arastirmaktir. Sorulart yavas¢a ve anlayarak okuyunuz, ardindan kendinize en yakin

gelen secenegi x’ isareti ile isaretleyiniz.



Kesinlikle
katilmiyorum

Katilmiyorum

Kismen

katilmiyorum

Kismen

katiliyorum

Katiliyorum

Kesinlikle
katiliyorum

40.

Bagkalarmin beni formda bulup 6vmesini
onemsiyorum.

41.

Bagkalarmin beni egzersiz yapan arkadagslarimla
gOrmesini Gnemsiyorum.

42.

Egzersiz yaptigim i¢in 6vgii almak hosuma gidiyor.

43.

Grupla egzersiz yapmay1 daha ¢ok insan beni
egzersiz yaparken gorecek diye tercih ediyorum.

44,

Bagkalarmma formda ya da saglikli goériinmeye
caligirim.,

45,

Bagkalarma formda ya da saglikli gériinmek benim
icin 6nemli degildir.

46.

Egzersiz yaparken 6vgu almak beni daha ¢ok
egzersiz yapmaya tesvik eder.

47.

Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile; insanlar
beni egzersiz yapan bir kisi olarak tamsinlar diye
siklikla egzersiz kiyafetleri giyerim.

48.

Egzersiz yapan bir kisi olarak diisiiniilmeyi isterim.

49.

Baskalar1 beni sporcu olarak gorsiin diye spor
kiyafetleri giymeyi tercih ederim.

50.

Egzersiz diiskiinligiimii bilmeyenlerin yaninda
atletik kabiliyetimi vurgularim.

51.

Baskalarmin formda oldugumla ilgili dikkat ve
ovgulerini 6Gnemserim.

52.

Egzersiz yaparken zorlaniyor gériinmemeye
calismak 6nemlidir.

53.

Duzenli egzersiz yapanlar benden hoslansinlar diye
egzersiz yaparim.

54.

Egzersiz yaparken ya da yaptiktan sonra bunu
sosyal medyada paylagirim.

55.

Egzersiz ile ilgili sosyal medya paylagimlarimin
yiiksek diizeyde begeni almas1 ve etkilesime
girmesi benim i¢in énemlidir.

56.

Egzersiz i¢in sosyal medya ve toplu mesajlagma
gruplarma dahil olmak egzersiz yapma istegimi
arttirir.

57.

Sosyal medya profil fotografimin egzersiz ile
iligkili olmas1 ve ¢cevremin bu konudaki begenisi
benim igin 6nemlidir.
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