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ÇEVRĠMĠÇĠ EGZERSĠZLERĠN YETĠġKĠN KADINLARIN 

BĠLĠNÇLĠ FARKINDALIK, MENTAL ĠYĠ OLUġ VE BEDEN ĠMAJI 

ÜZERĠNE ETKĠSĠ 

 

ÖZET  

Bu araĢtırmada; çevrimiçi egzersizlerin yetiĢkin kadınların bilinçli farkındalık, mental 

iyi oluĢ ve beden imajı üzerine etkisini incelemek amaçlanmıĢtır.  

Ön test-son test kontrol gruplu desen olarak yürütülen araĢtırmaya 15‟ i deney, 18‟ i 

kontrol grubunda olmak üzere toplam 33 kiĢi katılım göstermiĢtir. AraĢtırmada veriler 

Brown ve Ryan (2003)‟ın geliĢtirdiği, Türkçe uyarlaması ise ÖzyeĢil, Arslan, Kesici ve 

Deniz (2011) tarafından yapılan Bilinçli Farkındalık Ölçeği; Warwick ve Edinburg 

olmak üzere iki üniversitenin ortak çalıĢması olarak kurgulandığı Türkçe uyarlamasının 

ise Keldal (2015)‟ın yaptığı Mental Ġyi OluĢ Ölçeği; Tylka ve WoodBarcalow (2015)‟un 

geliĢtirdiği Türkçe uyarlamasının ise Anlı, Akın, Eker ve Özçelik (2015) tarafından 

yapıldığı Bedeni Beğenme Ölçeği ve araĢtırmacı tarafından oluĢturulan KiĢisel Bilgi 

Formu ile toplanmıĢtır. Verilerin analizinde betimsel istatistikler, bağımsız gruplar t-

testi ve bağımlı gruplar t-testi kullanılmıĢtır.  

AraĢtırma bulguları incelendiğinde; deney grubunun bilinçli farkındalık, mental iyi oluĢ 

ve beden imajı ön test-son test puanlarında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

bulunmuĢtur. Bu farklılığın deney grubunun ortalama puanlarının yüksek olmasından 

kaynaklandığı tespit edilmiĢtir. Kontrol grubunun bilinçli farkındalık, mental iyi oluĢ ve 

beden imajı ön test-son test puanlarında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

bulunmamıĢtır.  

Sonuç olarak; çevrimiçi yapılan egzersizlerin yetiĢkin kadınların bilinçli farkındalık, 

mental iyi oluĢ ve beden imajı üzerinde etkili olduğu tespit edilmiĢtir. 

Anahtar Kelimeler: Çevrimiçi Egzersiz, YetiĢkin Kadın, Bilinçli Farkındalık, Mental Ġyi 

OluĢ, Beden Ġmajı. 
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THE EFFECT OF ONLINE EXERCISES ON ADULT FEMALE'S 

MINDFULNESS, MENTAL WELL-BEING AND BODY IMAGE 

 

 

SUMMARY 

The aim of this study was to examine the effects of online exercises on mindfulness, 

mental well-being and body image of adult females.  

A total of 33 people, 15 in the experimental group and 18 in the control group, 

participated in the study, which was conducted as a pre-test-post-test control group 

design. The data was collected by the Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), 

developed by Brown and Ryan (2003) and adapted into Turkish by ÖzyeĢil, Arslan, 

Kesici, and Deniz (2011); the Mental Well-Being Scale (WEMWBS) developed by 

Warwick and Edinburgh Universities and adapted into Turkish by Keldal (2015); Body 

Appreciation Scale (BAS) developed by Tylka and WoodBarcalow (2015) and adapted 

into Turkish by Anlı, Akın, Eker and Özçelik (2015) and Personal Information Form 

created by the researcher. In the analysis of the data, descriptive statistics, independent 

sample t-test and paired sample t-test were used.  

When the findings are examined, a statistically significant difference was found in the 

mindfulness, mental well-being and body image pre-test-post-test scores of the 

experimental group. It was determined that this difference was due to the high mean 

scores of the experimental group. There was no statistically significant difference in the 

mindfulness, mental well-being and body image pre-test-post-test scores of the control 

group.  

As a result; It has been determined that online exercises are effective on adult female's 

mindfulness, mental well-being and body image. 

Keywords: Online Exercise, Adult Woman, Mindfulness, Mental Well-Being, Body 

Image. 
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BÖLÜM 1. GĠRĠġ 

 

 

Günlük yaĢantımıza makinelerin dahil olması, evlerde iĢi kolaylaĢtıracak aletlerin 

çoğalması, televizyon ve bilgisayar kullanımının yaygınlaĢması ve ulaĢım kolaylıkları, 

fiziksel aktiviteyi kısıtlayarak enerji harcamasının azalmasına neden olmuĢtur (Yaman, 

2017). SanayileĢme ve modern yaĢama bağlı olarak ortaya çıkan hareketsizlik, yaĢ 

grubu fark etmeksizin kiĢiler için olumsuz bir durumu ifade etmektedir.  

Sedanter yani hareketsiz yaĢam tarzı ciddi sağlık sorunlarını da beraberinde 

getirmektedir (Tavazar, Erkaya, YavaĢ, Zerengök, Güzel ve Özbey, 2016). Bu noktada 

egzersiz, sağlıklı bir yaĢam için temel prensiplerden biri olarak değerlendirilmektedir. 

Arabacı ve Çankaya (2007), bedeni hastalıklara karĢı koruma, ĢiĢmanlamayı önleme, 

solunum ve dolaĢım sistemlerinin daha iyi kapasiteye ulaĢabilmesi ve bu kapasitenin 

korunması, koroner damar hastalıklarının getirdikleri ölüm riskini azaltması, kasa bağlı 

eklem dokularının sağlık ve iĢlevliğinin korunması ve ayrıca postür bozukluklarının 

önlenmesinde fiziksel aktivite ve egzersizin önemli olduğunu ifade etmektedir. Düzenli 

fiziksel aktivitenin bedensel sağlığa olumlu etkilerinin yanında kiĢinin psikolojik olarak 

da iyi hissetmesine ve mutlu olmasına, yaĢam kalitesini arttırmaya, olumlu 

düĢünebilmesine, stresle baĢa çıkabilmesine olumlu etkileri bulunmaktadır (BaĢar ve 

Sarı, 2018; Kocamaz, 2017; Arslan, Alemdaroğlu, Öksüz, Karaduman ve Yılmaz, 2018; 

Yaman, 2016). Düzenli egzersize katılımın öz yeterlilik, algılanan yetkinlik seviyesini 

yükseltme, yeni çevreye uyumu kolaylaĢtırma, depresyonu azaltma gibi sosyal ve ruhsal 

olarak da bireylerin yaĢamına olumlu katkılarının olması (Weinberg ve Gould, 2014; 

Yıldırım ve Bayrak, 2019) egzersize katılımı etkileyen faktörlerdendir. 

Erkekler, kadınlara oranla fiziksel aktivitelere daha fazla katılım sağlamaktadır (Cengiz, 

Ġnce ve Çiçek, 2000). Türkiye Beslenme ve AraĢtırma Raporu‟nda (2019), 15 ve üzeri 

yaĢ grubundaki erkeklerin 73.9‟u fiziksel aktivitelere katılırken kadınların yalnızca 

52.2‟si katılım gösterdiği bildirilmektedir. Kadınların iĢ durumları, fiziksel görünümü 

koruma istekleri, günlük sıkıntılardan uzaklaĢma talepleri, aile yapıları, ev iĢleri ve 
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çocukların ihtiyaçları, eĢlerin izin vermemesi, eĢlerin eğitim düzeyleri ve meslekleri, 

maddi durum, spor tesislerinin eksikliği, sosyal çevrenin uygunluğu hem yakın çevrenin 

hem de arkadaĢ grubunun etkisi bu konulardaki ilgi ve istekleri, egzersize katılımlarını 

etkileyen nedenlerdir (Hergüner, 1993; Tatar, Tozoğlu ve Pehlivan, 2009). Teknolojinin 

ilerlemesiyle hayatımızda artan kolaylıkların, hareketsizlik gibi bir olumsuz sonucu 

bulunuyorken yine aynı teknolojiyi kullanarak olumlu sonuçlar elde etmenin mümkün 

olacağı düĢünülmektedir. Bu doğrultuda çevrimiçi egzersiz programı oluĢturarak, 

kadınların egzersize katılmalarını arttırmak, çevrimiçi egzersizlerin etkililiğini tespit 

etmek, bununla birlikte çevrimiçi egzersize katılan kadınlar ile katılmayan kadınların 

bilinçli farkındalıkları, mental iyi oluĢ ve beden imajı düzeyleri arasındaki farklılıkları 

karĢılaĢtırmanın önemli olacağı düĢünülmüĢtür. Verilen bu bilgiler bağlamında bu 

araĢtırmada; çevrimiçi egzersizlerin yetiĢkin kadınların bilinçli farkındalık, mental iyi 

oluĢ ve beden imajı üzerine etkisini incelemek amaçlanmıĢtır.  

1.1. Problem Cümlesi 

AraĢtırmada problem cümlesi; çevrimiçi egzersizlerin yetiĢkin kadınların bilinçli 

farkındalık, mental iyi oluĢ ve beden imajı üzerinde etkisi var mıdır? Ģeklinde 

oluĢturulmuĢtur. 

1.2. Alt Problemler 

AraĢtırmanın problem cümlesi çerçevesinde aĢağıdaki alt problemlere yanıt aranmıĢtır.  

1. 8 haftalık çevrimiçi egzersizlerin kadınların bilinçli farkındalıkları üzerinde 

anlamlı etkisi var mıdır? 

2. 8 haftalık çevrimiçi egzersizlerin kadınların mental iyi oluĢları üzerinde anlamlı 

etkisi var mıdır? 

3. 8 haftalık çevrimiçi egzersizlerin kadınların beden imajları üzerinde anlamlı 

etkisi var mıdır? 

1.3. AraĢtırmanın Önemi 

Literatür incelendiğinde egzersizin gerek psikolojik gerek fizyolojik gerekse sağlık 

açısından etkisini ortaya koyan araĢtırmalara rastlamak mümkündür (Rosenbaum ve 
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diğerleri, 2014; Bay ve Yılmaz, 2018; Özocak, BaĢçıl ve Gölgeli, 2019). Buna karĢın 

egzersizin bilinçli farkındalık, mental iyi oluĢ ve beden imajı üzerindeki etkisini tek bir 

çatı altında inceleyen çalıĢmalara rastlanmamıĢtır. Tüm dünyayı ve ülkemizi etkisi 

altına alan Covid-19 pandemisi insanlara egzersiz yapacak ortamları kısıtlamıĢtır. Bu 

nedenle yaĢam içerisinde insanoğlu için önemli bir ihtiyaç olan egzersize katılım 

nispeten azalmıĢtır. Ortaya çıkan bu durum egzersizin sadece yüz yüze ve temasla değil 

çevrimiçi ortamda da yapılmasına imkân tanımıĢtır. Gerek literatürdeki boĢluğu 

doldurmak gerekse de egzersizi çevrimiçi ortama taĢımak için kurgulanan bu araĢtırma 

sonucunda ortaya konulacak sonuçların sonraki araĢtırmalara öncülük edebileceği ve bu 

alanda çalıĢma yapmak isteyenleri teĢvik edeceği düĢünülmektedir.  

1.4. Varsayımlar 

 AraĢtırmada kontrol edilemeyen tüm değiĢkenlerin yetiĢkin kadınları aynı 

oranda etkilediği varsayılmıĢtır.   

1.5. Sınırlılıklar  

 AraĢtırma, katılımcılara uygulanan egzersiz programı, kadın katılımcılar ve 

çevrimiçi yapılan egzersiz yöntemiyle sınırlıdır. 

1.6. Tanımlar 

Egzersiz: Fiziksel uygunluk parametrelerinden en az bir tanesini geliĢtirmeyi, 

iyileĢtirmeyi veya korumayı amaçlayan;  yapılandırılmıĢ ve tekrarlı vücut hareketlerini 

içeren düzenli yapılan fiziksel aktivitelerdir (Dünya Sağlık Örgütü, 2021). 

Bilinçli Farkındalık: Genel olarak kiĢinin Ģu andaki deneyime karĢı dikkatli ve farkında 

olma durumudur (Germer, Siegel ve Fulton, 2005). 

Mental Ġyi OluĢ: KiĢilerin hem psikolojik hem duygusal hem de sosyal iyi oluĢu 

açısından değerlendirilmesidir (Corey ve Keyes, 2002). 

Beden Ġmajı: BaĢkasının gözünde kiĢinin bedeninin nasıl göründüğü ile ilgili 

düĢünceleri ya da kendisi tarafından bedenine yönelik oluĢturduğu duygular ve 

tavırlardır (Grogan, 2008).  
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BÖLÜM 2. ARAġTIRMANIN KURAMSAL ÇERÇEVESĠ VE ĠLGĠLĠ 

ARAġTIRMALAR 
 

2.1. Bilinçli Farkındalık 

Bilinçli farkındalık yani mindfulness, birden çok anlamda kullanılmaktadır. Bazen 

kuramsal bir yapıyı betimlemek için (psikoanalitik kuram, biliĢsel davranıĢçı kuram 

vs.),  bazen farkındalığı geliĢtirmek amacı ile yapılan bir uygulama olarak (meditasyon, 

bilinçli farkındalık temelli biliĢsel terapiler), bazen de sadece psikolojik bir süreci 

(bilinçli farkında olma durumu) ifade etmek için kullanılmaktadır (Germer, Siegel ve 

Fulton, 2005). Bu çalıĢmada ise psikolojik süreç olarak ele alınacaktır. 

Bilinçli farkındalık kavramının Türkçede tam olarak karĢılığı bulunmamakla birlikte, 

orijinali Ġngilizce olan “Mindfulness”tır. Ġngilizceye de Buda‟nın öğretilerinin 

kaydedildiği Pali dilindeki Sati‟den geçmiĢtir. Sati,  farkındalığın, hatırlamanın ve 

dikkatin birleĢimi olarak kullanılmaktadır. (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009). 

Ġngilizcede kullanılan “mindfulness” kelimesine bakıldığında “mind” zihin, “full” ise 

dolu anlamına gelmektedir bu anlamda mindful ingilizcede “zihin doluluğunu” ifade 

etmektedir.  

Mindfulness‟ın Türkçe‟de kullanılan formu ile ilgili hala tartıĢmalar sürmektedir. 

AraĢtırmacıların bazıları,  farkında olmanın zaten kiĢinin bilinçli olma durumunu ifade 

ettiğini bu yüzden de kelimenin karĢılığının tam olmadığını savunurken, bazı 

araĢtırmacılar ise bilinçli farkındalık diyerek bilincin, bilincinde olmak durumunu 

kastettiğini savunmaktadır. Uzun (2019), mindfulness kavramına karĢılık olarak 

“farkandalık” kelimesinin kullanılmasını önermektedir. Türkçede kullanılan “anda 

kalmak” ve “fark etmek” kelimelerini bir araya getirerek, “farkanda olmak” durumunun 

“mindful” olduğunu, “farkandalık” kavramının ise “mindfulness‟ı”  ifade ettiğini 

belirtmektedir. Bununla birlikte “bilgece farkındalık” kavramının da kullanıldığı 

görülmektedir (Ayalp ve ġahin, 2018). Literatürdeki farklı görüĢlere rağmen yapılan 

güncel çalıĢmalar incelendiğinde “bilinçli farkındalık” kavramının kabul edildiğini 
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söylemek mümkündür.  “Mindfulnesss” yani bilinçli farkındalık;  bu kavramın öncül 

isimlerinden olan Kabat-Zinn (2003) tarafından, “bireyin içsel veya çevresel 

deneyimlerini yani o anda deneyimlenen Ģey her ne ise bunu yargılamadan ve bilinçli 

dikkatle fark etmesi” Ģeklinde tanımlamıĢtır.  Literatürde benzer Ģekilde pek çok tanım 

bulunmaktadır. Brown ve Ryan (2003), bilinçli farkındalığı dikkatlilik durumu ve o 

anda yaĢanılan olayların farkında olma hali olarak ifade etmektedir. Thera (2008), 

algıların yalnızca birbirini takip eden anlarda, kiĢide ve iç dünyasında neler olduğuna 

odaklanması ve olan bitenin açık bir Ģekilde farkında olma durumu olarak 

tanımlamaktadırlar. Germer, Siegel ve Fulton‟a (2005) göre, bireyin yaĢamda uyanık ve 

tamamen canlı olma durumudur. Neff (2003), bilinçli farkındalığı kiĢinin hoĢ olmayan 

duyguları ortaya çıktığı zaman bu duygulardan kaçmak,  bastırmak ya da değiĢtirmek 

yerine öz yargılama yapılmadan, nahoĢ duygularına karĢı açıkça düĢünebilme beceri 

olarak yorumlamaktadır. ÖzyeĢil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011), bilinçli farkındalığın,  

kiĢinin odağını düzenleyerek, dikkatini yönlendirmenin yolu olduğunu ifade etmektedir. 

Yıkılmaz ve Güdül‟e (2015) göre ise bilinçli farkındalık,  kiĢinin dikkatini anlık 

yaĢantılara odaklaması, bununla birlikte içsel deneyimlerini gözlemlemesini içeren zihin 

ve beden pratiği Ģeklinde ifade etmektedir. KiĢilerin Ģu ana/Ģimdiki ana odaklanabilmesi 

bilinçli farkındalıktaki en temel noktadır. Bu durum oluĢtuğunda kiĢilerin farkındalığını 

arttırma konusundaki en büyük engel ortadan kalkmıĢ olacaktır. Eğer kiĢi Ģimdiki ana 

odaklanıp istekleri, düĢünceleri, arzuları ve duygularını anlayabilirse kendini de fark 

edecektir. Ġnsanoğlu kendi isteklerine, düĢüncelerine, duygularına ya da arzularına 

aldırıĢ etmeden ve bu önemli noktaları fark etmeden hayatını sürdürebilme 

potansiyeline sahiptir (Bayram ve Artan, 2020).  

Kabat-Zinn (2003), her bireyin, doğuĢtan bilinçli farkındalık kapasitesi ile doğduğunu 

ve zaman içinde bu kapasitenin kullanılmamasından kaynaklı olarak zayıfladığını ifade 

etmektedir. Günlük yaĢamımızda, geliĢi güzel gerçekleĢen bilinçli farkındalık anları 

bulunmaktadır ve bu anların farkında olarak gerçekleĢebilmesi için pratik yapılmalıdır 

(Didonna, 2009).   

Örnek olarak, bir sürücü düĢünelim ve bu sürücü sürekli kullandığı bir yolda yine araba 

kullanırken yolun çok da farkında değildir ama arabasının önüne hiç beklemediği bir 

anda bir çocuk çıkması durumunda hiç düĢünmeden tepki verir. Sürücü bu durumda 

otomatik pilottadır (kendiliğinden ve farkında olmadan tepki vermek). Bilinçli 
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farkındalık, bu örneğin aksine otomatik pilotta olmamaktır, dalgın Ģekilde hareket 

etmemek ve tam anlamıyla dikkati o anda yaĢanan Ģeye odaklamaktır (Germer, Siegel 

ve Fulton, 2005; akt: Güldal, 2019). Bilinçli farkındalık sayesinde kiĢiler odaklanarak, 

kendilerinde bulunan olumlu yönlerini fark etmeye ve keĢfetmeye çalıĢırken, olumsuz 

yönlerini de kontrol edebilmektedir (TırıĢkan, Onnar, Çetin ve Cömert 2015; Crane ve 

diğerleri, 2017). Çünkü bilinçli farkındalık ile kiĢi dikkatini, bulunduğu ana 

yargılamadan yönlendirmekte ve o anki deneyimi ne ise ona karĢı daha az tepkisel bir 

tutum ve daha kabul edici yaklaĢım göstermektedir (Shapiro, Carlson, Astin ve 

Freedman, 2006). Bunun sayesinde kiĢi ne koĢullanmalara ne de yargılamalara bağlı 

kalmaksınız, kendini koĢulsuz değerli görecek ve iyi hissedecektir. Kısacası bilinçli 

farkındalık kiĢilerin Ģimdiki gerçekliğine, bu gerçekliği duygular ya da yargılayıcı 

yaklaĢımlarla doldurmak yerine; objektif ve açık bir tutumla yaklaĢmasını mümkün 

kılmaktadır (Siew ve Khong, 2011).  

Bilinçli Farkındalık, psikolojik bir süreç olarak düĢünüldüğünde kiĢi, kendi bedenini ve 

duygularının farkında olursa eğer bu yönünü farklı uygulamalarla geliĢtirilebilmektedir 

(Bishop ve diğerleri, 2004; Volanen ve diğerleri 2016; Crane ve diğerleri, 2017). 

2.1.1. Bilinçli farkındalığın iĢlevi 

Bilinçli farkındalık kavramı ile ilgili pek çok farklı görüĢ bulunduğunu daha önce 

belirtmiĢtik. Bilinçli farkındalığın iĢlevini daha iyi anlayabilmek için yine bilinçli 

farkındalığın eksikliğini ifade eden “farkındasızlık” yani “mindlesness” kavramını 

açıklamak gerektiği düĢünülmektedir.  Farkındasızlık kavramı en iyi Ģekilde, otomatik 

pilot ile açıklanmaktadır. Otomatik pilot, kiĢilerin andaki algılarının bilincinde olmadan 

hareket etmesini ifade etmektedir. KiĢiler otomatik pilotta davranıĢların üzerine 

düĢünmemekte, bilinçli bir hedefi olmaksızın hareket etmektedirler. Farkındasızlık, 

kiĢilerin otomatik pilotta olmasıdır. Bu kavramlarla iliĢkili olarak bilinçli farkındalığın 

temelini oluĢturan bazı varsayımlar bulunmaktadır. Bu varsayımları Ģu Ģekilde 

özetlemek mümkündür (Grossman, 2010; akt: Kınay, 2013): 

1) Çoğu kiĢi anlık deneyimlerinin farkında olmadan, yalnızca otomatik pilot modunda iĢ 

yapmaktadır,  
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2) KiĢilerin kendi ruhsal durumlarının ve süreçlerinin eksik farkındalığı, yanlıĢ 

anlamalara ve kiĢinin kendisini aldatmasına basamak olmaktadır,   

3) Herkes ruhsal süreçlerin yargısız, anbean ve son derece idrak edici farkındalığını 

muhafaza edecek kabiliyeti geliĢtirebilir,  

4) Bu kabiliyetin geliĢtirilmesi hem kademeli hem de süreklidir; bununla birlikte 

düzenli pratik gerektirmektedir. 

5) Deneyimin anbean farkında olunması durumu, bilinçsiz tepkiselliğin yerini etkili ve 

aktif bilinçli farkındalığa bıraktıkça, hayatın daha zengin ve canlı bir anlamı olmasını 

sağlayacaktır.  

6) Ruhsal durumun bu düzende devam eden, yargısız gözlemi zaman içinde algıların 

muazzam hakikatini meydana getirecektir.  

7) KiĢiler, içsel ve dıĢsal uyaranlara karĢı verdiği kendi ruhsal tepkisinin daha belirgin 

bir algısına sahip oldukça ek bir bilgi daha kazanılacaktır. Bu da müthiĢ bir kontrol 

hissinin oluĢmasını sağlayacaktır. 

Wolf ve Serpa (2015), bunların aksine bilinçli farkındalığımızın eksik olduğu zaman 

yani iĢlevini ortaya koyamadığında aĢağıdaki durumların yaĢandığını ifade etmektedir:  

 Bizler eğer kötü bir ruh hali içindeysek o an söylenen veya kastedilen Ģey ne ise 

daha olumsuz ve karamsar Ģekilde duyma olasılığımızın daha yüksektir. 

 Biz arzularımızı, ya da nefretimiz gibi olumsuz duygularımızın, tepkilerimizi 

nasıl etkilediğinin farkında değiliz. Bir Hint atasözünün dediği gibi “bir hırsızın 

baĢka birinde gördüğü Ģey, yalnızca o kiĢinin cepleridir”. Bu noktada olan bizler, 

kendi duygularımızı fark etmediğimiz için bilinçsizce kendi görmek istediğimizi 

görmekteyiz. 

 Hepimiz gergin ve stresli olmaya meyilliyizdir.  

 Örneğin çocuğumuzun ya da eĢimizin gülümsemesi gibi çevremizde olup biten 

pozitif ve neĢeli anları, tenimize dokunan rüzgârın hissini ya da her gün arabayla 

geçtiğimiz evimizin etrafındaki yenilikleri gözden kaçırırız. 

 Kritik bir karar verme anımızda, ihtiyacımız olan yani fark etmemiz gereken 

önemli noktaları fark edemeyiz. 
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 ġimdiki anımız hoĢ veya nötr olsa bile, günler önce yaĢadığımız deneyimlere ve 

hoĢ olmayan anlara takılma eğilimindeyiz. 

Bilinçli farkındalık, dikkati Ģimdiki an deneyimine yönlendirmek ve bunu sürdürmek ile 

ilgili olsa da neye dikkat ettiğimiz kadar, nasıl dikkat ettiğimizde önemlidir. Çünkü 

algılar, pek çok farklı ayrıntıdan etkilenmektedir. Algı anındaki ihtiyaçlar, değerler, 

zihin ya da hafıza, kültürel geçmiĢ, niyet ve duygusal durum bunlardan birkaçına 

örnektir. Bilinçli farkındalığın iĢlevini arttırmak için yukarıda bahsedilen olumsuz 

durumların, mümkün olduğunca olumlu yönde değiĢtirilmesi gerektiği düĢünülmektedir. 

Bu noktada farkındalığı destekleyen, bilinçli farkındalığın da temelini oluĢturan bazı 

prensipler bulunmakta ve bunların iyi bilinmesi gerekmektedir.  

2.1.2. Bilinçli farkındalık tutumları  

Literatürde en fazla karĢımıza çıkan bilinçli farkındalık tutumları bilinçli farkındalık 

kavramının öncüsü olan Kabatt-Zinn‟e (2013) aittir. Kabatt-Zinn bu tutumları; 

yargılamama, sabır, acemi zihni, güven, hırslanmamak, kabul ve oluruna bırakmak 

Ģeklinde sınıflamıĢtır.  

 

ġekil 2.1: Bilinçli farkındalık tutumları. 

Yargılamama:  Yargılamama tutumu anlaĢıldığı üzere kiĢinin önyargısız olmasını ifade 

etmektedir. Ġnsan zihni yapısı gereği deneyimlerini ve yaĢantılarını iyi ya da kötü, 
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olumlu ya da olumsuz gibi etiketlemeler yaparak kategorize etmektedir. Bunun 

sonucunda da farkında olmadan yargılayıcı tepkiler vermektedir. Bilinçli farkındalık 

tutumunun tam olarak oluĢması için bu yargılamalardan kaçınılması gerekmektedir.  

Sabır: Her Ģeyin bir vakti ve zamanı olduğunu kabul ederek davranmayı gerektirir. 

Mevsimlerin değiĢtirilemeyeceği gibi gerçek zamanı beklemek gerektiğini 

vurgulamaktadır. Ġnsanoğlu hayatın akıĢı içinde sürekli bir Ģeylere ya da bir yerlere 

ulaĢmayı hedeflemekte ve bu sebeple de sabırsızlanmaktadır. Önemli olan bulunduğu 

ana odaklanıp, o anın yakın geleceğin temellerini oluĢturduğunun farkında olmaktır.  

Acemi Zihin/BaĢlangıç Zihin: KiĢi, yaĢadığı olay ya da durum her ne ise daha önce 

yaĢamıĢ olsa bile ilk defa yaĢıyormuĢ gibi yaklaĢmalı, o anın zenginliğini keĢfetmelidir. 

Çünkü her an birbirinden farklıdır ve farklı fırsatlar içermektedir. KiĢi bu durumu 

yargılayıcı olmadan gerçekleĢtirebilirse eğer, sahip olduğu fırsatları daha iyi 

görebilmekte ve daha doğru değerlendirebilmektedir. 

Güven: KiĢinin hem kendisine hem de hem de hislerine güvenmesini ifade etmektedir. 

KiĢiler, baĢkalarını taklit ederek değil, kendi hislerine ve düĢüncelerine inanarak hareket 

etmelidir. Bu tutumda kiĢiler hata yapmıĢ olsalar bile kendilerine güvenmeli ve 

sorumluluk almayı sürdürmelidir.  

Hırslanmamak: Ġnsanın doğasında bir Ģeyleri amaç uğruna yapmak veya kendine amaç 

edinmek bulunmaktadır. Bu süreçte kiĢiler isteklerini ya da amaçlarını yerine getirmek 

için hırslanmaktadır. Hırslanmama durumu, kiĢilerin bilinçli farkındalığını olumsuz 

etkilemekte, anda kalmalarını engellemektedir. Hırslanmama tutumu, kiĢilerin 

yaĢantıları değiĢtirme isteği yerine o ana tanıklık etmesini ve hedeflerine ulaĢmak için 

çaba gösterirken hırslanma duygusundan uzak durmalarını ifade etmektedir.   

Kabul: YaĢanılan olaylar ya da deneyimler her ne ise olduğu gibi algılamayı, olumsuz 

da olsa kabullenmeyi gerektirmektir. KiĢiler genellikle istenmedik durumları görmezden 

gelme, bastırma eğilimindedirler. Kabul tutumu, duyguları reddetmek yerine 

kabullenmeyi içermektedir. 

Oluruna Bırakmak: Ġçinde bulunulan durum, duygu ya da düĢünceler kiĢiler için 

hoĢnutluğu ifade ettiğinde istemsizce bu durumu devam ettirme, nahoĢ olduğunda ise bu 

durumlardan kaçınma eğiliminde olmaktadır. Oluruna bırakmak, yaĢanılan deneyimin 
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akıĢından olmasına izin vermeyi, olduğu gibi görmeyi ve kabul etmeyi 

gerektirmektedir.  

2.1.3. Bilinçli farkındalıkla ilgili literatür araĢtırmaları 

Bu bölümde bilinçli farkındalık ile ilgili yapılmıĢ olan güncel çalıĢmalardan 

bahsedilecektir. Bilinçli farkındalık üzerine hem farklı örneklem gruplarında genel 

farkındalık düzeyini belirlemek veya psikolojik değiĢkenler ile iliĢkisini tespit etmek 

için çalıĢmalar yapılmıĢ hem kliniksel çalıĢmalarda müdahale programı kullanılarak 

araĢtırılmıĢ, hem de çeĢitli egzersiz türleri uygulanarak çalıĢılmıĢtır. Farklı alanlarda 

çalıĢmalar yapılmıĢ olması sebebi ile araĢtırmalar bu üç baĢlık üzerinden verilecektir. 

2.1.3.1. Bilinçli farkındalık ile çeĢitli psikolojik değiĢkenlerin bir arada kullanıldığı 

araĢtırmalar 

Deniz, Erus ve Cebeci (2017),  “Bilinçli Farkındalık ile Psikolojik İyi Oluş İlişkisinde 

Duygusal Zekanın Aracılık Rolü” adlı çalıĢmalarında adı verilmeyen bir devlet 

üniversitesinin eğitim fakültesinde okuyan, 355 öğrenci (286 kadın, 69 erkek) ile 

bilinçli farkındalıkları ve psikolojik iyi oluĢları arasındaki iliĢkide duygusal zekanın 

aracılık rolünü belirlemeyi amaçlamıĢtır. AraĢtırma sonucunda, duygusal zekanın 

bilinçli farkındalık ile psikolojik iyi oluĢ arasındaki dolaylı etkisinin anlamlı olduğunu 

tespit etmiĢlerdir. Bu sonuç, öğrencilerin bilinçli farkındalıkları arttığı zaman duygusal 

zekâları da artmakta ve psikolojik iyi oluĢları da güçlenmektedir. 

Karabacak ve Demir (2017), “Özerklik, Bağlanma Stilleri, Bilinçli Farkındalık ve 

Duygu Düzenleme Arasındaki ĠliĢkilerin Ġncelenmesi” amacıyla 2015- 2016 eğitim-

öğretim bahar yarıyılında Atatürk Üniversitesi„nin çeĢitli fakültelerinde bulunan 

toplamda 399 kadın (%64), 202 erkek  (%33) öğrenciyi araĢtırmaya dahil etmiĢtir. 

AraĢtırma sonucunda özerklik ile bağlanma stilleri, bilinçli farkındalık ve duygu 

düzenleme puanları arasında anlamlı iliĢki olduğu tespit edilmiĢtir. Ek olarak bağlanma 

stilleri, bilinçli farkındalık ve duygu düzenleme değiĢkenlerinin özerklik değiĢkeninde 

yordayıcı etkiye sahip olduğu belirtilmiĢtir. 

Arslan (2018), bilinçli farkındalığın depresyon ve algılanan stresle olan iliĢkisini 

araĢtırmıĢtır. AraĢtırmaya, 124 kadın 70 erkek katılmıĢtır.  Analiz sonuçlarında, kiĢilerin 
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yaĢı arttıkça bilinçli farkındalığa ilginin de arttığını; algılanan stres ve depresyonun 

azaldığını ifade etmiĢtir. Cinsiyet açısından incelendiğinde, kadınların erkeklerden daha 

yüksek bilinçli farkındalığa sahip olduğunu tespit etmiĢtir. Bir baĢka değiĢken olan 

eğitim düzeyine yönelik incelemede herhangi bir anlamlı iliĢki bulunamamıĢtır. Bilinçli 

farkındalığa olan ilgi ile, algılanan stres arasında negatif yönlü bir iliĢki tespit edilmiĢtir. 

Bilinçli farkındalık düzeyi arttıkça kiĢilerin algılanan stres ve depresyon düzeyinin de 

anlamlı derecede azaldığı belirlenmiĢtir.  Genel olarak bu üç değiĢken arasındaki 

iliĢkiye bakıldığında ise bilinçli farkındalık düzeyinde oluĢan artıĢın, algılanan stres ve 

depresyon düzeylerinde azalma sağladığı sonuçlarına varılmıĢtır. 

Önder ve Utkan (2018), “Bilinçli Farkındalık ve Algılanan Stres İlişkisinde Ruminasyon 

ve Olumsuz Duygu Düzenlemenin Aracı Rolü” adlı araĢtırmayı gerçekleĢtirmiĢtir. 

AraĢtırmaya 2016-2017 eğitim-öğretim yılında Çukurova Üniversitesi‟nde öğrenim 

gören 425 kadın (%57) ve 320 erkek (%43) olmak üzere yaĢları 17-39 arasında bulunan, 

yaĢ ortalaması 21.64 olan toplam 745 üniversite öğrencisini dahil etmiĢlerdir. AraĢtırma 

sonucunda hem ruminasyon hem de olumsuz duygu durum düzenlemesinin bilinçli 

farkındalık ve stres arasında kısmi aracı rolü olduğu belirlenmiĢtir. Algılanan stresin, 

bilinçli farkındalık ve olumsuz duygu-durum düzenleme ile negatif, ruminasyon ile 

pozitif bir iliĢkide olduğu sonucuna varılmıĢtır. 

ġahin (2019), üniversite öğrencilerinde bilinçli farkındalık, yaĢam doyumu ve iyi oluĢ 

arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. AraĢtırmada iliĢkisel tarama modeli kullanılmıĢtır. 

Katılımcılar,  Üsküdar Üniversitesi öğrencilerinden Ġnsan ve Toplum Bilimleri Fakültesi 

ile Mühendislik ve Doğa Bilimleri Fakültesi‟nde olup, farklı bölümlerde öğrenim gören 

lisans 1. ve 2. sınıf öğrencilerinden seçilmiĢtir. Toplam 194 kadın, 112 erkek öğrenci 

olmak üzere 306 katılımcıdan veriler toplanmıĢtır. Öğrencilerin yaĢ aralığı ise 18-31, 

yaĢ ortalaması ise 20,47‟dir. Analizler sonucunda üç farklı sonuç tespit edilmiĢtir. 1. 

Sonuç: Üniversite öğrencilerinin bilinçli farkındalık puanları ile yaĢam doyumu puanları 

arasında pozitif yönlü anlamlı düzeyde bir iliĢki bulunmaktadır 2. Sonuç: Üniversite 

öğrencilerinin bilinçli farkındalık puanları ile mental iyi oluĢ puanları arasında pozitif 

yönlü anlamlı düzeyde iliĢki bulunmaktadır 3. Sonuç ise fakülte değiĢkeni açısından 

öğrencilerin bilinçli farkındalık puan ortalamalarında anlamlı bir farklılık tespit 

edilmemiĢken, yaĢam doyumu ve mental iyi oluĢ puan ortalamalarında anlamlı düzeyde 

farklılık tespit edilmiĢtir. 
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Zümbül (2019), “Öğretmen Adaylarının Psikolojik İyi Oluş Düzeylerinde Bilinçli 

Farkındalık ve Affetmenin Yordayıcı Rolleri” adlı çalıĢmasında, 235 kadın ve 128 erkek 

olmak üzere toplamda 363 öğretmen adayına ulaĢmıĢ, analizler sonucunda bilinçli 

farkındalık ve affetme değiĢkenlerinin öğretmen adaylarının iyi oluĢ düzeylerini anlamlı 

Ģekilde yordadığını ortaya koymuĢtur.  

Toprak ve Bacak (2019), farklı örneklem grubu olarak ortaokul öğrencilerinde duygu 

düzenleme becerileri ve bilinçli farkındalık düzeyleri arasındaki iliĢkiyi tespit etmek 

amacı ile Ġstanbul‟da bulunan kamu ortaokullarında okuyan 163 erkek, 182 kız öğrenci 

ile çalıĢmasını gerçekleĢtirmiĢ ve analizler sonucunda öğrencilerin duygu düzenleme 

becerileri ve bilinçli farkındalık düzeyleri arasında anlamlı iliĢki tespit etmiĢlerdir.  

Yıldırım ve Atilla (2020),  bilinçli farkındalık ve benlik saygısında öz-yeterliliğin 

etkisini araĢtırmıĢlardır.  AraĢtırma Süleyman Demirel Üniversitesi‟nde “Örgütsel 

DavranıĢ” dersi alan 56 kadın (%45.2) ve 68 erkek (%54.8) öğrenci olmak üzere 

toplamda 124 öğrenci ile yürütülmüĢtür. AraĢtırma sonucunda bilinçli farkındalık ve öz 

yeterlik arasında zayıf, negatif bir korelasyon olduğunu, benlik saygısı ile de orta 

Ģiddette negatif yönde bir korelasyon olduğunu tespit etmiĢlerdir. Bilinçli farkındalık ve 

benlik saygısı üzerinde, öz yeterliğin etkisini belirlemek için yapılan regresyon analizi 

sonucunda öz yeterliğin, benlik saygısı ve bilinçli farkındalık üzerinde anlamlı etkiye 

sahip olduğu belirtilmiĢtir. 

2.1.3.2. Bilinçli farkındalığın müdahale programı olarak kullanıldığı araĢtırmalar 

Demir (2017), “Bilinçli Farkındalık Temelli Bilişsel Terapi Programının Üniversite 

Öğrencilerinin Kaygı Düzeylerine Etkisi”ni incelemiĢtir. AraĢtırmaya Ġstanbul‟da 

Psikoloji bölümünde lisans öğrenimi gören yaĢları 19-21 arasında bulunan,  11 kadın 5 

erkek öğrenci katılmıĢtır. Bu öğrencilerin seçilme özellikleri ise Beck Anksiyete 

Ölçeğinden alınan sonuçlara göre „Orta‟ ve „ġiddetli‟ düzeyde puan ortalamasına sahip 

olmalarıdır.  ġubat 2016 - Nisan 2016 tarihleri arasında yapılan çalıĢma, toplam sekiz 

hafta olarak planlanmıĢ ve biliĢsel terapi içerikli hazırlanan program öğrencilere 

uygulanmıĢtır. Aslında araĢtırma 18 kiĢi ile baĢlamıĢ fakat iki öğrencinin programlara 

katılamaması sebebi ile 16 kiĢi olarak tamamlanmıĢtır. Oturumlar haftada bir kez olmak 

kaydı ile, 16.30-18.00 saatleri arasında toplam 90 dakika uygulanmıĢtır.  8 hafta 



13 
 

sonunda katılımcılara tekrar Beck Anksiyeti Ölçeği uygulanmıĢ ve biliĢsel terapi 

programının bu örneklem grubundaki kiĢilerin kaygı düzeylerini azalttığı sonucuna 

varılmıĢtır.  

Farb, Anderson, Ravindran, Hawley, Irving, Mancuso ve Segal (2018), bilinçli 

farkındalık temelli biliĢsel terapi ile biliĢsel terapi programlarının majör depresif 

bozukluğu önlemesi konusunda yaptıkları çalıĢmalarında yaĢları 18-65 arasında olup, 

majör depresif bozukluğu bulunan 166 kiĢiyi bilinçli farkındalık temelli biliĢsel terapi 

grubu (82 kiĢi) ve biliĢsel terapi grubu (84) olmak üzere iki gruba ayırmıĢlardır. 8 hafta 

boyunca haftalık 2 saatlik oturumlarda bu iki programı uygulamıĢlardır. Her iki 

programında majör depresif bozukluğunda eĢit derecede etkili olduğunu saptamıĢlardır. 

Gündoğan ve Astar (2019), “Bilinçli Farkındalık Temelli Bilişsel Terapi Programının 

Obsesif Kompulsif Belirtiler Üzerindeki Etkisi” adlı araĢtırmalarında, çalıĢma grubunu 

oluĢturmak için hiçbir kısıtlama kriteri olmadan Ġstanbul‟da ikamet eden kiĢilere obsesif 

kompulsif bozukluğun yaygın görülen alt tiplerini ölçmek amacıyla kullanılan Padua 

Envanteri uygulamıĢlardır. 577 kiĢinin olduğu havuzdan bu envanterden en yüksek 

puana sahip olan 11 kadın ve 11 erkek olmak üzere deney ve kontrol grubunu temsil 

eden toplam 22 kiĢi ile çalıĢma gruplarını oluĢturmuĢlardır. Katılımcıların yaĢları 19-36 

arasında olup, yaĢ ortalamaları 25,8‟dir. Hazırlanan program, 06 Aralık 2018 – 24 Ocak 

2019 tarih aralığında sekiz hafta boyunca uygulanmıĢtır. Deney grubuyla haftada bir kez 

olmak üzere, 150 dakikalık Bilinçli Farkındalık Temelli BiliĢsel Terapi Programı 

oturumları gerçekleĢtirilmiĢtir. Kontrol grubuna ise hiçbir müdahalede bulunulmamıĢtır. 

Uygulama bittikten sonra analizler yapılmıĢ, deney grubu katılımcılarının obsesif 

kompulsif düzeylerinde istatistiksel açıdan anlamlı bir düĢüĢ tespit edilmiĢtir.  Dört ay 

sonra yapılan izlem ölçüm sonuçlarında bile bu düzeyin aynı aralıkta olduğunu ifade 

etmiĢlerdir. 

Güldal (2019), “Bilinçli Farkındalık Temelli Ergenlere Yönelik Psikoeğitim 

Programının Karakter Güçleri, Bilinçli Farkındalık ve Akademik Başarı Gelişimine 

Etkisinin İncelenmesi” adlı doktora tezi gerçekleĢtirmiĢtir. Ġstanbul‟un Üsküdar 

ilçesinde Anadolu Lisesi, Ġmam Hatip Lisesi, Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 

öğrencilerinden 24 kız öğrenci bu çalıĢmaya katılmıĢtır.  AraĢtırmanın baĢında 

öğrencilere araĢtırmanın amacına uygun olan ölçekler uygulanmıĢ, seçkisiz atama 
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yöntemiyle programın uygulanacağı deney grubu ve kontrol grubu oluĢturulmuĢtur. 

AraĢtırmada nicel verilerin yanı sıra, nitel verilerde toplanmıĢtır.  Nitel veri süreci için 

her psiko-eğitim oturumunun ardından uygulama günlükleri tutulmuĢ, oturumlarda ses 

kayıtları alınmıĢ ve sonrasında yazıya dökümü yapılmıĢ, katılımcılardan da çevrimiçi 

günlükler tutulması istenmiĢtir. Ayrıca öğrencilerde meydana gelene değiĢimleri rahatça 

gözlemleyebilecek olan öğretmenler ile de nitel görüĢme yapılmıĢtır. Programın 

uygulanma sürecinde ise 8 hafta boyunca her oturum için bir bilinçli farkındalık 

egzersizi seçilmiĢ ve ortalama 50-60 dakika süren oturumlar gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Program bitiminde analizler çeĢitli değiĢkenlere göre incelenmiĢtir. Öğrencilerin, 

bilinçli farkındalık düzeyleri cinsiyet açısından anlamlı farklılık göstermemiĢtir. Sınıf 

düzeyi ve öğrenim görülen okulun türüne göre ise anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir. 11. 

Sınıf öğrencilerinde en yüksek bilinçli farkındalık puanları görülürken, 10. Sınıf 

öğrencilerinin en düĢük bilinçli farkındalık puanına sahip oldukları gözlemlenmiĢtir.  

Okul türünde ise Anadolu Lisesi ile Ġmam Hatip Lisesi öğrencilerinin bilinçli 

farkındalık düzeylerinin, Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi öğrencilerinden yüksek 

olduğu bildirilmiĢtir. Sonuç olarak da 8 hafta uygulanan bilinçli farkındalık temelli 

psiko-eğitim programının katılımcıların bilinçli farkındalık düzeylerini artırırken, 

sebatkarlık ve öğrenmeye açıklık karakter güçlerini de kısmen arttırdığı ifade edilmiĢtir. 

Yüksel ve Yılmaz (2020),  grup bilinçli farkındalık temelli biliĢsel terapinin hemĢirelik 

bölümü öğrencilerinde bilinçli farkındalık, depresyon, kaygı ve stres düzeylerine 

etkisini belirlemek için yarı deneysel, randomize olmayan kontrol gruplu ön test, son 

test ve izleme tasarımı kullanılan araĢtırmayı gerçekleĢtirmiĢlerdir. AraĢtırmaya, 

Aksaray Üniversitesi Sağlık Bilimleri Fakültesi HemĢirelik Bölümü öğrencilerinden 82 

kiĢi katılmıĢtır. Deney grubu 41 (%80.5 kadın, %19.5 erkek), Kontrol grubu 41 (%63.4 

kadın, %36.6 erkek) katılımcıdan oluĢmaktadır. Katılımcılara Bilinçli Farkındalık 

Ölçeği ve Depresyon Anksiyete Stres Ölçeği uygulanmıĢtır. 8 haftalık gerçekleĢen 

uygulamanın 1. Oturumunda, grubun nasıl yönetileceği hakkında bilgi verilmiĢ, 

beklentiler ifade edilmiĢ, farkındalık kavramı hakkında bilgi verilmiĢ ve ön testler 

uygulanmıĢtır. 2. Oturum, duygu, düĢünce ve davranıĢ arasındaki iliĢkiyi anlama ve 

biliĢsel hataları fark etme becerilerini kazandırma üzerine gerçekleĢtirilmiĢtir. 

3.Oturumda, farkındalık yani burada ve anda olma, anı yaĢamak, bilinçli nefes 

egzersizleri, günlük aktivitelerin farkındalığını içeren alıĢtırmalar yapılmıĢtır. 4. 
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Oturumda, otomatik düĢünceler, kiĢinin kendi otomatik düĢüncelerini sorgulaması, 

doğru soruları sorarak doğru bir değerlendirmeye ulaĢması ve otomatik pilotu tanıma 

konuları ele alınmıĢtır. 5. Oturum, stresle baĢ etme yöntemleri olarak, stres nedir, stresin 

etkileri nelerdir, stresle nasıl baĢ edebiliriz gibi sorular üzerinden gerçekleĢtirilmiĢtir. 6. 

Oturum, yine stresle baĢa çıkma yöntemleri olarak, stresli anlar sırasında iĢlevsel 

olmayan düĢünce kavramını açıklama, iĢlevsel olmayan olumsuz otomatik düĢüncelerle 

uğraĢma, olumsuz otomatik düĢünceleri destekleyen ve desteklemeyen durumları 

tanıma üzerine gerçekleĢtirilmiĢ. 7. Oturumda, zorluklarla yüzleĢme, acı veren 

duyguları kabul etme, nefes egzersizlerinin farkında olma, beden taraması meditasyonu 

son olarakta ses ve düĢünce meditasyonları gerçekleĢtirilmiĢtir. 8. Oturum olan son 

oturum; süreci değerlendirme, özetleme, katılımcılardan geri bildirim alma ve son 

testleri uygulama ile bitirilmiĢtir. Yapılan analizler sonucunda grup bilinçli farkındalık 

temelli biliĢsel terapinin hemĢirelik öğrencilerinin bilinçli farkındalık düzeylerini 

arttırırken, depresyon, kaygı ve stres düzeylerini de azalttığı tespit edilmiĢtir. 

2.1.3.3. Egzersiz türleri ile yapılan bilinçli farkındalık çalıĢmaları 

Asl, Emamvirdi, Çolakoğlu ve Dölek (2020), “Koronavirüs (Covid-19) Pandemi 

Döneminde Dört Haftalık Online Bilinçli Farkındalık Yoga Uygulamasının Üniversite 

Öğrencilerinin Psikolojik Sağlığı Üzerindeki Etkisi” adlı çalıĢmalarında yoga 

egzersizlerinden faydalanmıĢlardır. AraĢtırmaya Hacettepe Üniversitesi‟nde, Sosyal 

Hizmet ile Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği bölümlerinde okuyan 11 kadın ve 3 

erkek olmak üzere toplam 14 lisans öğrencisi katılmıĢtır. Öğrencilerin yaĢ ortalamaları 

20.83‟tür. Çevrimiçi bilinçli farkındalık yoga uygulaması, 28 Nisan 2020 tarihinde 

Zoom programı üzerinden yapılmaya baĢlanmıĢtır. Dört haftalık uygulama, dinlenme 

molasını da içeren, haftada bir saat 45 dakikalık oturumlar ile gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Uygulamada önce dikkat yönlendirme, kabul ve öz-Ģefkat, yargı yapmama gibi bilinçli 

farkındalık kavramları katılımcılara sunulmuĢ, ardından her oturumun son 30 

dakikasında bilinçli farkındalık yoga uygulaması yaptırılmıĢtır. Yoga uygulamaları, 

hafif (Hatha Yoga temelli) hareketlerden oluĢturulmuĢtur. Katılımcılara, her oturumdan 

sonra ev ödevi olarak günlük en az 20 dakika süren yoga uygulaması yapmaları ve 

sonraki oturumda bu uygulamaya dair deneyimlerini paylaĢmaları istenmiĢtir. 



16 
 

AraĢtırmanın sonuçlarında, psikolojik sağlığı iyileĢtirmede dört haftalık çevrimiçi 

bilinçli farkındalık yoga uygulamasının etkili olduğu tespit edilmiĢtir.  

Sathyanarayanan, Vengadavaradan ve Bharadwaj (2019), yoga ve bilinçli farkındalığın 

Ģiddetli mental rahatsızlıklar üzerindeki etkisini inceleyen çalıĢmaları gözden 

geçirmiĢlerdir. ġiddetli mental rahatsızlıklar olarak, Ģizofreni, majör depresif bozukluk 

ve bipolar rahatsızlıkları ifade etmektedirler. ÇeĢitli veri tabanlarında “yoga,” 

“meditasyon” “nefes egzersizleri” “bilinçli farkındalık” “Ģizofreni ve diğer psikotik 

rahatsızlıklar” “depresif bozukluk” ve “bipolar bozukluk” anahtar kelimeleri ile son 10 

yıllık çalıĢmaları incelemiĢlerdir. Yoga ve bilinçli farkındalığın Ģiddetli mental 

rahatsızlıklar üzerinde çalıĢıldığı toplam 49 çalıĢma tespit edilmiĢtir. AraĢtırmacılar, 

çalıĢmalar sonucunda yoga egzersizleri ve bilinçli farkındalık müdahalelerinin Ģiddetli 

mental rahatsızlıklar üzerinde etkili olduğunu ifade etmiĢlerdir.  

Hunt, Al-Braiki, Dailey, Russell ve Simon (2018), “bilinçli farkındalık müdahaleleri mi 

yoga egzersizleri mi yoksa her ikisi mi” sorusu ile bilinçli farkındalık temelli stres 

azaltma programının bileĢenlerini belirlemeyi amaçlamıĢlardır. Katılımcılar, East Coast 

Üniversitesi'nde psikoloji derslerine katılan öğrencilerden oluĢturulmuĢtur. 12 kiĢi 

birleĢtirilmiĢ bilinçli farkındalık ve yoga grubuna, 11 kiĢi bilinçli farkındalık grubuna, 

11 kiĢi sadece yoga grubuna, 12 kiĢi ise kontrol grubuna dahil edilmiĢtir. Katılımcıların 

%74‟ü kadın, %26 ise erkek olup, yaĢ ortalamaları 19.3‟tür. Deney grubunun 

çalıĢmaları ilk hafta aynı gün aynı saatte yapılmıĢ, sonrasında ise bilinçli farkındalık, 

yoga ve meditasyon grubuna bir saat gecikmeli olarak devam edilmiĢtir. Bilinçli 

farkındalık grubuna, ilk oturumda diyafram nefesi ve stresin fizyolojik ve psikolojik 

etkilerinin hakkında bilgi verildi ve bilinçli farkındalık programlarının faydalarından 

kısaca bahsedildi. Sonraki oturumlarda ise bilinçli/dikkatli nefes alma, beden taramaları, 

bilinçli/dikkatli dinleme, sevgi dolu nezaket meditasyonları ve stres ve kaygı üzerine 

meditasyonlar dahil olmak üzere bilinçli farkındalık temelli stres azaltma 

programlarının standart bileĢenlerini içeren çalıĢmalar yapılmıĢtır. Genel olarak, kiĢinin 

beden duyumları, düĢünceleri ve duyguları hakkında Ģimdiye odaklanan, yargılayıcı 

olmayan bir farkındalık geliĢtirme ve kiĢinin yaĢamında günlük aktivitelerindeki 

farkındalığını arttırma üzerine odaklanılmıĢtır. Yoga grubunda, katılımcılara baĢlangıçta 

diyafram nefesi öğretilmiĢ ve dört seans boyunca nefes ritmine dikkat edilmesinin 

önemi vurgulanmıĢtır. Çünkü nefes farkındalığının her yoga uygulamasının temel bir 
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bileĢeni olduğunu ifade etmiĢlerdir. Oturum boyunca katılımcılara, denge ve esnekliği 

geliĢtirmeye odaklanan geleneksel yoga pozları (asanalar) ile yönlendirilmiĢ nefes 

egzersizleri yaptırılmıĢtır. Asanalar; niyamalar (memnuniyet), pratyahara (duyuların 

geri çekilmesi), dharana (konsantrasyon), dhyana (meditasyon) ve samadhi (ilahi olanla 

birleĢme) üzerinden kendini kabul etmeyi ve bilinçli farkındalığı vurgulamıĢ, son olarak 

nefes egzersizleri (shavasana) ile tamamlanılmıĢtır. Bu gruptaki katılımcılara, oturum 

dıĢında nefes egzersizleri ve yoga pozlarının çalıĢılması ödev olarak verilmiĢtir. Bilinçli 

farkındalık ve yoga grubuna ise hem geleneksel yoga egzersizlerini içeren hem de çok 

bileĢenli bilinçli farkındalık temelli stres azaltma programı bir arada kullanılmıĢtır. Tek 

baĢına bilinçli farkındalık grubunda olduğu gibi, katılımcılara farkındalık uygulaması, 

diyafram nefesi ve stresin fizyolojik ve psikolojik etkileri hakkında kısaca eğitim 

verilmiĢtir. Sonraki oturumlarda, nefes egzersizleri, denge ve esneklik geliĢtirmeye 

odaklanan geleneksel yoga pozları (asanalar) ve nefes alma, beden taramaları, 

bilinçli/dikkatli dinleme gibi stres ve anksiyete üzerine odaklanmıĢ farkındalık 

egzersizleri uygulanmıĢtır. Ayrıca eğitmen tarafından öz Ģefkati vurgulayan telkinler 

oturum boyunca vurgulanmıĢtır. Analizler sonucunda, bu üç uygulamanın da Ģiddetli 

mental rahatsızlıklar üzerinde olumlu etkisi olduğu tespit edilmiĢ ancak dördüncü 

haftadan sonra sadece bilinçli farkındalık uygulaması yapılan grupta bu etkiler 

zayıflamıĢtır. 

2.2. Mental Ġyi OluĢ  

“Ġyi oluĢ” kavramına bakıldığında pek çok farklı kavramın da temelini oluĢturduğu 

görülmektedir. Öznel iyi oluĢ, psikolojik iyi oluĢ, sosyal iyi oluĢ, duygusal iyi oluĢ ve 

mental iyi oluĢ kavramları bu duruma örnektir. Ġyi oluĢ temeline dayanan bu gibi pek 

çok kavramların bulunması,  literatürde bir karmaĢaya sebep olmakta, bazıları aynı 

anlamları ifade etmeseler de çeĢitli yerlerde bu kavramların birbirlerinin yerine 

kullanıldığı görülmektedir. Bu sebeple mental iyi oluĢ kavramına geçmeden önce iyi 

oluĢ kavramını anlamanın faydalı olacağı düĢünülmektedir. Ġyi oluĢ, kiĢinin olumlu akıl 

sağlığını, yaĢam doyumunu ve mutluluğunu kapsayan, genel ruh sağlığı tanımı olarak 

karĢımıza çıkmaktadır (Dursun, 2012; Diener, Sapyta ve Suh 1998).  Pozitif psikoloji 

bilimi, iyi oluĢu eudaimonik ve hedonik iyi oluĢ olmak üzere iki Ģekilde ele almaktadır 

(Diener, 1984).  Bu oluĢlar, psikolojik iyi oluĢ ve öznel iyi oluĢ olarak da bilinmektedir. 
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Hedonik iyi oluĢ (öznel iyi oluĢ) mutluluğa odaklanmaktayken, eudaimonik iyi oluĢ 

(psikolojik iyi oluĢ) kiĢinin kendi potansiyelini ortaya koyabilmesi, anlam ve kendini 

gerçekleĢtirmesi üzerine psikolojik iĢlevselliğe odaklanmaktadır. Eudaimonik ve 

hedonik yaklaĢımların her ikisi de ele alındığında mental iyi oluĢ;  hem psikolojik hem 

duygusal hem de sosyal iyi oluĢun varlığı olarak tarif edilmektedir (Corey ve Keyes, 

2002; Önder ve Mukba, 2017). Bununla birlikte kiĢinin psikolojik açıdan yaĢamını 

sağlıklı Ģekilde sürdürmesini de ifade ettiği söylenmektedir.  

Mental iyi oluĢ ayrıca mental sağlığın bir parçasıdır. Dünya Sağlık Örgütü (2021), 

mental sağlığı kiĢinin hasta, sağlıksız veya rahatsız olmamasının ötesinde mental, sosyal 

ve fiziksel yönden tamamıyla iyi oluĢ hali olarak tanımlanmaktadır. Yapılan tanımlara 

bakıldığında psikolojik iyi oluĢ, mental iyi oluĢ ve mental sağlık kavramlarının iç içe 

geçmiĢ olmasının muhtemel olduğu düĢünülmektedir. Bu sebeple bu çalıĢmada da 

psikolojik iyi oluĢ ve mental iyi oluĢ aynı anlamda kullanılmıĢtır.  

2.2.1. Mental iyi oluĢun özellikleri 

Mental iyi oluĢ “yaşamda karşı karşıya kalınan varoluşsal meydan okumaları (anlamlı 

amaçları sürdürme, kişisel gelişim ve diğerleri ile nitelikli ilişkiler kurma gibi) 

yönetme” Ģeklinde de açıklanmaktadır (Telef, 2013). Ryff (1989), yaptığı mental iyi 

oluĢ tanımında mental iyi oluĢun kiĢilerle olumlu bağlar kurabilmeyi, özerkliği, kendini 

kabul etmeyi, çevresel kontrolü, hayat gayesini ve bireysel geliĢimi de kapsadığını ifade 

etmektedir. Bu sebeple pozitif iliĢkiler, gerçeklik algısı,  hayatın içinde üretken olma 

gibi konularla yakından iliĢkilidir (Sarı ve Yıldırım, 2017).   

Mental iyi oluĢ, her Ģeyden önce kiĢiye özgüdür ve kiĢinin hayatında çok önemli bir yeri 

bulunmaktadır. Bununla birlikte sadece negatif durumların olmaması değil ek olarak 

pozitif ölçümleri de kapsamaktadır. Ayrıca hayatın sadece kısa süreli bir 

değerlendirmesi yerine tüm açılardan temel bir değerlendirmeyi gerektirmektedir 

(Gündoğdu ve Yavuzer, 2012). Mental iyi oluĢun; bireyin kendisini ve hayatının nasıl 

algıladığı konusunda da bilgi verme özelliğine sahip olduğu söylenmektedir (Ergün, 

2013).  
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ġekil 2.2: Mental iyi oluĢun çekirdek boyutları ve teorik temelleri (Ryff ve Singer, 2008). 

Yukarıda verilen Ģema Ryff ve Singer tarafından mental iyi oluĢun altı çekirdek yapısını 

ve bu yapıların iliĢkili olduğu diğer unsurları belirtmek için kullanılmıĢtır. ġemada da 

görüldüğü üzere mental iyi oluĢ geniĢ bir yelpazeye sahiptir bu sebeple pek çok Ģey ile 

iliĢkilidir.  Peki bu boyutlar neyi ifade etmektedir?  

“Yaşam amaçları; kişinin yaşamının anlamlı ve amaçlı olduğu inancını ve amaçlarına 

ulaşma çabasını; özerklik, kişinin kendi standartlarını geliştirmesini, hayatını kişisel 

standartlarına göre düzenlemesini ve kendi kararlarını verebilmesini; kişisel 

olgunlaşma, kişinin potansiyelinin farkında olmasını, yeteneklerini geliştirme çabasını 

ve yeni yaşantılara açık olmasını; çevresel hâkimiyet, kişinin kendi istekleri, değerleri 

ve ihtiyaçları doğrultusunda çevresini düzenlemesini, seçebilmesini, uyum sağlamasını 

ve çevresindeki fırsatları iyi değerlendirmesini; pozitif ilişkiler, kişinin güvenli ve 

samimi ilişkiler geliştirmesini, sürdürmesini ve insanların huzuru ve mutluluğuyla 

ilgilenmesini; öz kabul, kişinin kendini olumlu algılamasını, olumlu ve olumsuz bütün 

özellikleriyle kendini kabul etmesini ifade etmektedir” (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002; 

Ryff ve Singer, 2008; akt: Demirci ve ġar, 2017). 
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2.2.2. Mental iyi oluĢun kiĢiler üzerindeki etkileri 

Mental iyi oluĢ düzeyi yüksek olan kiĢilerin sahip olduğu temel özellikler Ģu Ģekilde 

ifade edilmiĢtir: 

 Ġnsanlarla iyi iliĢkiler kurmak 

 Mantıklı kararlar almak 

 Ġyimserlik ve kendi hakkında iyi düĢünebilmek  

 Duyguları yönetebilmek  

 Kendini kontrol altına alabilmek  (McCrea, 2009). 

Bunların dıĢında yine Ryff ve Singer‟ın oluĢturmuĢ olduğu model baz alındığında altı 

çekirdek boyut için, mental iyi oluĢun kiĢilerdeki etkisi aĢağıda verilen tablo 2.1 ile 

özetlenmiĢtir. 

Tablo 2.1: Mental iyi oluĢun kurama dayalı boyutlarının kiĢiler üzerindeki etkileri (Karahan, 2016). 

 

Boyutlar 

 

 

Mental Ġyi OluĢu Yüksek Olan 

KiĢiler 

 

Mental Ġyi OluĢu DüĢük Olan 

KiĢiler 

 

 

Kendini Kabul /Öz Kabul 

Kendine karĢı olumludur, iyi ve 

kötü özellikleri de dahil kendinin 

çok yönlülüğünü kabul eder ve 

bilir, geçmiĢi ile ilgili olumlu 

hisseder 

Kendisinden hoĢnutsuzluk duyar, 

geçmiĢinde olanlar için hayal 

kırıklığı vardır, bazı kiĢilik 

özelliklerini sevmez ve 

olduğundan farklı biri olmak ister 

 

 

Diğerleriyle olumlu iliĢkiler/ 

Pozitifi ĠliĢkiler 

Diğerleriyle sıcak, tatmin edici 

ve güvenilir iliĢkilere sahiptir, 

diğerlerinin iyiliğini düĢünür, 

güçlü empati, duygulanım ve 

samimiyet becerisi vardır, 

iliĢkilerde karĢılıklılık esasını 

anlar 

Diğerleriyle daha az yakın, 

güvenilir iliĢkileri vardır, 

diğerlerini düĢünmede, sıcak ve 

açık olmada zorlanır, kiĢilerarası 

iliĢkilerde izoledir ve hayal 

kırıklığına uğrar, diğerleriyle 

önemli bağlarını sürdüremez 

 

 

 

Otonomi/ Özerklik  

Özgür iradeli ve bağımsızdır, 

belli kalıplara göre düĢünmeye 

ve davranmaya yönelik sosyal 

baskılara direnir, davranıĢlarını 

düzenler, kiĢisel standartlara 

göre kendini değerlendirir 

Diğerlerinin beklentilerini ve 

değerlendirmelerini önemser, 

önemli kararlar verirken 

diğerlerinin yargısına güvenir, 

belli kalıplarda düĢünmeye ve 

davranmaya yönelik sosyal 

baskıları karĢı gelmez 

 

 

 

Çevresel Hakimiyet 

Çevreyi yönetmede uzman ve 

yeterlidir, aktivitelerin karmaĢık 

yapısını kontrol eder, fırsatları 

etkili kullanır, kiĢisel ihtiyaçlara 

ve değerlere uygun durumları 

seçebilir ya da yaratabilir 

Olayları yönetmede zorlanır, 

çevresini değiĢtirmede 

beceriksizdir, fırsatlardan 

habersizdir, dıĢ dünya üzerinde 

kontrolü eksiktir 
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Tablo 2.1(Devam): Mental iyi oluĢun kurama dayalı boyutlarının kiĢiler üzerindeki etkileri (Karahan, 

2016). 

 

 

 

YaĢam Amacı 

Hedefleri ve yönlendirilme 

duygusu vardır, Ģimdi ve 

geçmiĢte bir anlam olduğunu 

hisseder, yaĢam amacı veren 

inancı vardır, yaĢamak için 

hedefleri vardır 

YaĢam anlamı duygusu yoktur, 

hedefleri azdır, yönlenme 

duygusu yoktur, geçmiĢ yaĢam 

amacını anlamaz, yaĢama anlam 

veren bakıĢ açısı ya da inancı 

yoktur 

 

 

KiĢisel Büyüme/KiĢisel 

OlgunlaĢma 

Sürekli geliĢim duygusuna 

sahiptir, kendini büyüyen ve 

geliĢen birey olarak görür, yeni 

yaĢantılara açıktır, kendi 

potansiyelini gerçekleĢtirme 

duygusuna sahiptir, kendindeki 

ve davranıĢındaki geliĢmeyi 

görür, kendine yönelik bilgi ve 

etkililiğini daha çok fark ederek 

değiĢir 

KiĢisel durgunluk vardır, geliĢme 

ya da büyüme duygusundan 

yoksundur, yaĢamdan sıkılmıĢtır 

ve yaĢama ilgisizdir, yeni 

tutumlar ya da davranıĢlar 

geliĢtiremez 

2.2.3. Mental iyi oluĢu etkileyen faktörler 

Bu bölümde literatür incelenmiĢ olup, elde edilen bulgulardan mental iyi oluĢu 

etkileyen faktörler belirlenmiĢ ve çalıĢmalara örnekler verilmiĢtir. 

 Fiziksel Aktivite, Egzersiz ve Spor (Moses, Steptoe, Mathews ve Edwards, 

1989; Fox, 1999; BaĢar ve Sarı, 2018; Öner, 2019) 

 YaĢam Alanı ve Çevresel Etkiler (Guite, Clark ve Ackrill, 2006; Keyes, Myers 

ve Kendler, 2010; Precupetu, Aartsen ve Vasile, 2019; SavaĢ, 2019), 

 Cinsiyet (Demir, Namlı, Hazar, Türkeli ve Cicioğlu, 2018; Göçen, 2019; SavaĢ, 

2019; Dorst, Netten, Waltz, Pandeyb, Choudharyc ve Brakel, 2020), 

 Aile (Geçgin ve Sahranç, 2017; Arıdağ, Erus ve Seydooğlulları, 2019; Byrom, 

Dinu, Kirkman ve Hughes 2020), 

 Uyku (Byrom, Dinu, Kirkman ve Hughes 2020), 

 Psikolojik DeğiĢkenler (Gönener, Öztürk ve Yılmaz, 2017; Gürgan ve Gür, 

2019; Byrom, Dinu, Kirkman ve Hughes 2020; Duman, Göksu, Köroğlu ve 

Talay, 2020), 

 Eğitim Düzeyi (Precupetu ve diğerleri, 2019), 

 Gelir Durumu (Geçgin ve Sahranç, 2017; Precupetu ve diğerleri, 2019; SavaĢ, 

2019). 
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Bunlara ek olarak yaĢam dönemi, yaĢ, iletiĢim, uyum, sosyal iliĢkiler, yaĢama bakıĢ 

açısı, deneyim, sosyal çevre, yaĢam amaçları, algılar, yeni deneyimlere açık olma, 

davranıĢları düzenleme ve değerlendirme, içsel yönlendirme, dıĢadönüklük, hazcılık, 

sosyal aktiviteler, içsel kontrol, güç, iyilikseverlik ve baĢarının mental iyi oluĢ üzerinde 

etkisi olduğu da ifade edilmiĢtir (Özmete, 2016; Kılınç, 2017; akt: Üstün, 2019). 

 

ġekil 2.3:  Mental iyi oluĢu etkileyen faktörler. 

Yukarıda verilen Ģekilde mental iyi oluĢu etkileyen faktörler bir arada verilmiĢtir. 

Bahsedilen değiĢkenler, kiĢiler üzerinde olumlu ya da olumsuz etkiye sahip 

olabilmektedir. 

2.2.4. Mental iyi oluĢ ile ilgili literatür araĢtırmaları 

Bu bölümde mental iyi oluĢ ile ilgili yapılmıĢ olan güncel çalıĢmalardan 

bahsedilecektir. 

BaĢar ve Sarı (2018), düzenli egzersizin depresyon, mutluluk ve psikolojik iyi oluĢ 

üzerine etkisini araĢtırmıĢlardır. ÇalıĢmaya, en az 3 aydan beri, haftalık minimum 3 gün 

düzenli egzersiz yapan 120 kiĢi (51 kadın, 69 erkek) ve düzenli egzersiz yapmayan 119 

kiĢiyi (58 kadın, 61 erkek) dahil etmiĢlerdir. Analiz sonucunda düzenli egzersiz yapan 

bireyler ile yapmayan bireylerde mutluluk, depresyon ve psikolojik iyi oluĢ arasında 

anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir. Düzenli egzersiz yapan bireylerin, yapmayan bireylere 
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göre daha düĢük depresyon, yüksek mutluluk ve daha yüksek mental iyi oluĢ puanlarına 

sahip oldukları belirtilmiĢtir. 

Demir ve diğerleri (2018), bireysel ve takım sporları ile uğraĢan aktif sporcuların mental 

iyi oluĢ ile karar verme stilleri arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. ÇalıĢma grubunu, 

Ankara‟da Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği bölümünde okuyan, bireysel spor yapan 

42 kadın, 37 erkek; takım sporu yapan 11 kadın, 56 erkek olmak üzere toplam 146 kiĢi 

temsil etmektedir. AraĢtırma sonucunda bireysel ve takım sporu değiĢkenine göre 

sporcuların karar verme stilleri ve mental iyi oluĢ puanlarının birbirine yakın olması 

sebebi ile anlamlı farklılık tespit edilememiĢtir.   

Öner (2019), “Egzersiz Katılımcılarının Temel Psikolojik İhtiyaçları ve Mental İyi 

Oluşlarının İncelenmesi” adlı çalıĢmayı gerçekleĢtirmiĢtir. ÇalıĢmasında bazı 

tanımlayıcı değiĢkenler ve temel psikolojik ihtiyaçların mental iyi oluĢu yordamadaki 

rolünü belirlemeyi amaçlamıĢtır. Bu amaç doğrultusunda toplam 303 katılımcıya 

ulaĢılmıĢtır. Sonuç olarak egzersiz katılımcılarında mental iyi oluĢ ve temel psikolojik 

ihtiyaçlar arasında güçlü bir iliĢkinin olduğunu; algılanan refah düzeyi, haftalık 

antrenman sıklığı, egzersiz geçmiĢi ile özerklik ve yeterlik ihtiyaçlarının mental iyi oluĢ 

için yordayıcı olarak değerlendirilebileceği ifade edilmiĢtir.   

Duman ve diğerleri (2020), üniversite öğrencilerinde mental iyi oluĢ ile psikolojik 

dayanıklılık iliĢkisini araĢtırmıĢtır. Bartın Üniversitesi‟nde okuyan, yaĢları 18-24 

arasında bulunan, 57 üniversite öğrenci (%80.7 kadın, %19.3 erkek) çalıĢmaya dahil 

olmuĢtur. Yapılan analizlerde öğrencilerin her iki değiĢkende de iyi düzey puana sahip 

oldukları ifade edilse de, yalnızca psikolojik dayanıklılığın “sosyal kaynaklar” alt 

baĢlığı ile mental iyi oluĢ arasında anlamlı düzeyde iliĢki tespit edilmiĢtir.  

Gönener ve diğerleri (2020), Kocaeli Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi‟ndeki 

öğrecilerin, mental (psikolojik) iyi olma düzeylerinin mutluluk düzeylerine etkisini 

araĢtırmıĢlardır. ÇalıĢmaya 2015-2016 eğitim öğretim yılında tesadüfi yöntemle seçilen 

ve yaĢ ortalaması 21.97 olan 182 öğrenci katılmıĢtır. Sonuç olarak, mental iyi oluĢun 

mutluluğu olumlu yönde etkilediğini tespit etmiĢlerdir. 

Piliae ve Finley (2020), kardiyovasküler rahatsızlığı olan kiĢilerde Tai Chi 

egzersizlerinin mental iyi oluĢ üzerindeki etkisini incelemek için derleme çalıĢması 

gerçekleĢtirmiĢtir. AraĢtırmaya çeĢitli veri tabanları incelenerek amacına uygun ola 
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toplam 1853 katılımcıyı kapsayan 15 çalıĢma dahil edilmiĢtir. Derleme sonucunda Tai 

Chi egzersizlerinin mental iyi oluĢ üzerinde etkili olduğunu tespit etmiĢlerdir.  

2.3. Beden Ġmajı 

Literatür incelendiğinde bedeni beğenme kavramının “beden imgesi, beden imajı ya da 

beden algısı” Ģeklinde kullanıldığı görülmektedir (Haspolat, 2016). Bu çalıĢmada ise 

beden imajı olarak kullanılacaktır.  

Featherstone (2010), beden imajı için kiĢinin görünüĢüne dair ayna tuttuğunu ifade 

etmektedir. Öngören (2015) beden imajını, bedenin dıĢ görünüĢünün kiĢideki içsel bir 

sunumu olarak tanımlamaktadır. Grogan (2008) ise beden imajını, baĢkasının gözünde 

kiĢinin bedeninin nasıl göründüğü ile ilgili düĢünceleri ya da kendisi tarafından 

bedenine yönelik oluĢturduğu duyguları ve tavırları olduğunu söylemektedir. KiĢiler 

aslında bu duygu ve tavırları dıĢ görünüĢlerine, vücut Ģekillerine, kilolarına, yağ 

oranlarına ve kaslı olma durumlarına göre oluĢturmaktadır (De Bruin, Oudejans, Bakker 

ve Woertman, 2011). KiĢinin fiziksel görünüĢüne, bütünlüğü ve iĢlevselliğine dair 

duygularını, tutumlarını ve algılarını içermektedir (Sertoz, Doganvasargil ve Elbi, 

2009). Yani beden imajı, kiĢinin zihninde oluĢturduğu kendi bedeninin resmini ifade 

ederek bu resme yüklediği anlamlar ve duygular ile alakalıdır ve iki bileĢenden 

oluĢmaktadır, bu bileĢenler algı ve tutumdur. Algısal bileĢen, kiĢinin vücuduna yönelik 

tahmininin doğruluğunu ifade etmektedir (Slide, 1994). Tutumsal bileĢen ise yine, 

kiĢinin bedeni hakkındaki duyguları, düĢünceleri ve inançlarıdır (Grogan, 2008). Hem 

bedenin hem de bedenle ilgili duyumların algılanması beden imajıyla ilgilidir (Yılmaz, 

2009). Bu bileĢenler aynı zamanda biliĢsel ve duyuĢsal boyutlarda da ifade 

edilmektedir. BiliĢsel boyutta algısal bileĢenle benzer Ģekilde kiĢilerin bedenlerine 

yönelik algıları ve düĢünceleri bulunmaktadır. DuyuĢsal boyutta ise, kiĢilerin 

bedenlerinden tatmin olup olmadıkları, bedenlerini sevip sevmemeleri söz konusudur 

(BektaĢ, 2004).  AnlaĢılacağı üzere beden imajı ne sadece duygu, ne yalnızca algı ne de 

deneyimlerdir. Beden imajı bu çerçevede bakıldığında, hepsinin bir arada 

değerlendirilmesiyle var olmaktadır.  
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2.3.1. Beden imajının özellikleri 

Beden imajı, kiĢinin bedeniyle ilgili bireysel algısını ifade etmekte ve daha çok öznel 

olan bir kavram olarak tanımlanmaktadır (Kutlu, 2009; Arslangiray, 2011). Bir kiĢinin 

dıĢarıdan nasıl göründüğüyle ilgili değil, nasıl göründüğüne dair hissettikleri ile 

alakalıdır ve sadece fiziksel durumla kalmayıp; kiĢinin deneyimleri, kiĢiliği ve çeĢitli 

sosyal, kültürel etkenlerle oluĢmaktadır. (Collins, 2013; Arslangiray, 2011). Duygusal, 

zihinsel ve davranıĢsal katmanları içeren beden imajının,  hem içsel hem de dıĢsal 

faktörlerle Ģekillendiği görülmektedir. Psikolojik ve biyolojik faktörler içsel, sosyal ve 

kültürel olgular ise dıĢsal faktörleri oluĢturmaktadır (Goswami, Sachdeva ve Sachdeva, 

2012).  

Beden imajı kavramının en önemli özelliği sabit bir yargıdan oluĢmamasıdır. Çünkü 

beden imajı, sürekli değiĢim içeren bir yapıdadır, bu sebeple beden imajı oluĢumu için 

belirli yıl veya zaman aralıkları yoktur. Mevsimlere, yaĢam olaylarına, kiĢinin yaĢına, 

medya ve bulunulan dönemin modasına göre farklılaĢabilmektedir (Hetherington, 

Parke, Gauvain ve Locke, 2006; akt: Arslangiray, 2013). Çünkü beden sürekli olarak 

yeniden inĢa edilmektedir (Sönmez, 2017). KiĢinin beden imajına dair düĢünceleri, 

yaĢlandıkça olumsuz yönde değiĢmektedir. ÇalıĢmalara göre, orta yaĢtaki kadınlar, ince 

bir vücuda sahip olmayı daha fazla önemsemektedirler (McLean, Paxton ve Wertheim, 

2011). 

Szabo‟ya  (2015) göre beden imajı, bireylerin fiziksel ve zihinsel durumlarını olumlu 

veya olumsuz yönde etkileyebilen bir kavramdır. Örneğin kiĢinin bu konuda yaĢadığı 

olumsuz deneyimler, zayıf olan beden imajını tetikleyebilir ve kiĢinin iyi oluĢuna, 

güvenine, çekicilik duygusuna zarar verebilmektedir (Donaghue, 2009). Olumsuz bir 

beden imajına sahip kiĢiler, içine kapanık veya huysuz bir davranıĢ sergileyebilir ve 

bedenleri hakkında normal birine göre daha utangaç hissedebilmektedirler. Olumlu bir 

beden imajına sahip olmak ise, çoğu zaman kiĢinin kendini olduğu Ģekilde algılaması,  

vücuduyla ilgili rahat hissetmesi ve görünüĢü hakkında iyi hissetmesi anlamına 

gelmektedir. Olumlu bir beden imajına sahip kiĢiler, nasıl göründüklerinin kendi 

değerlerini belirlemediğini de anlamaktadırlar (Collins, 2013). 

Doğan (1993), yukarıda söylenenleri destekler nitelikte olarak beden imajının 

özelliklerini Ģu Ģekilde sıralamaktadır (akt: Özdemir, 2014). 
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 Beden imajının geliĢmesi sürecinde bedene dair eski ve yeni olmak üzere tüm 

algılar, duygular ve tutumlar önem taĢımaktadır. 

 Beden imajı, kiĢinin kendi algılarının yanı sıra, baĢkalarının görüĢlerinden de 

etkilenmektedir.  

 Beden imajı, dinamiktir ve değiĢime açık niteliktedir.  

 Beden imajı sadece kiĢinin bedenine karĢı tutumunu değil,  bedeninin iĢlevlerine 

yönelik tutumu da ifade etmektedir.  

 Sosyo-kültürel değerler kiĢinin beden imajına yansımaktadır.  

 Beden imajı, kiĢinin gerçekte olan beden yapısı ile uyumlu veya uyumsuz 

olabilmektedir. 

 Beden imajı, ego, benlik, kiĢilik ve kimlik kavramları ile de yakın iliĢki içinde 

bulunmaktadır. 

  Beden imajının çoğu zaman bilinçli olarak düĢünülmesine rağmen, aynı 

derecede bilinçdıĢı boyutu da bulunmaktadır. 

 Beden imajının oluĢumunda bilinçdıĢı öznel tecrübeler de önemli olduğu için, 

kimse kendi beden imajını tam anlamıyla doğru tanımlayamaz.  

 KiĢinin kendi düĢündüğü beden imajı ve bedenini algılama durumu, baĢkalarının 

gördüklerinden farklı olabilmektedir. 

2.3.2. Beden imajını etkileyen faktörler 

KiĢilerin beden imajı, yaĢam içinde etkilendikleri faktörlere vermiĢ oldukları tepkiye 

bağlı olup, bu tepkiye göre geliĢim göstermektedir (Öngören, 2015). Beden imajı, 

kiĢinin kendisi tarafından oluĢturulan bir kalıpta olduğu için kiĢinin içinde bulunduğu 

döneme ve ruh haline,  fizyolojik ve çevresel faktörlere, toplumsal iliĢkilere vs. göre 

değiĢmesi de söz konusu olabilmektedir. Beden imajı, hem vücudunun görünümüne 

hem de iĢlevine odaklanan bir yapıdır (Sabiston, Pila, Vani ve Thogersen-Ntoumani, 

2019). Dolayısı ile etkilenebileceği pek çok faktör bulunmaktadır. Literatür incelemesi 

sonucunda baĢlıca beden imajını etkileyen faktörleri; kitle iletiĢim araçları ve medya, 

yaĢam boyu geliĢim, aile ve toplumsal yapı, sosyo-ekonomik durum ve sosyal medya 
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Ģeklinde sıralamak mümkündür. Bu faktörlerin farkında olmak, beden imajının 

geliĢimini destekleyerek kiĢiler üzerinde olumlu duygular oluĢturacaktır. Çünkü düĢük 

beden imajına sahip olan bireyler depresyona girebilmektedirler. Ayrıca kiĢide kendine 

karĢı güvensizlik oluĢması, sosyal iliĢkilerinin zedelenmesi ve zayıflaması veya hastalık 

durumunda mücadele etmeyi bırakması gibi önemli negatif etkiler oluĢturmaktadır 

(Monaghan, Sharpe, Denton, Levy, Schrieber ve Sensky, 2007).  

 

ġekil 2.4: Beden imajını etkileyen faktörler. 

2.3.2.1. Kitle iletiĢim araçları ve medya 

Beden imajı üzerinde her zaman oldukça etkili olan faktörlerden biri kitle iletiĢim 

araçlarıdır ve daima kiĢilerin görüĢlerini önemli ölçüde etkilemektedir. Bu süreç 

güzellik algısı üzerinden yürütülmekte olup, her ne kadar tarih boyunca bu algı, sanat, 

müzik ve edebiyat üzerinden aktarıldıysa da günümüzde daha kolay ulaĢılabilir aynı 

zamanda da evrensel olması sebebi ile kitle iletiĢim araçlarıyla devam ettirilmektedir 

(Oğuz, 2005; Thompson ve Heinberg, 1999). En yaygın kitle iletiĢim aracı olan 

televizyon, kiĢilerin beden imajı hakkındaki düĢüncelerinde neyin veya kimin ideal 

olduğunu göstererek, kiĢilerin bakıĢ açısını değiĢtirmektedir. Bahsi geçen ideallik, 

“erkeklerde uzun boy, geniĢ omuz, kaslı bir bedeni ifade ederken, kadınlarda öncelik 

güzel bir gülümseme, güzel saçlar incelik ve gerçekçi olmayan beden standartları” 

olmuĢtur (Oğuz, 2005). Bir imgenin televizyonda tekrarlanma durumu arttıkça, kiĢilerin 

gözünde gerçekçi bir nitelik kazanmaya baĢlamaktadır. Ve çoğu insan da zaman içinde 

bu imgeye inanmaktadır. Televizyonların bu algıyı oluĢturmasının yanında bir de 
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kiĢilere, bu imgelere ve ideallere ulaĢmanın mümkün olduğu hissiyatı verilmektedir. 

Eğer ideale ulaĢma konusunda hayaliniz ya da hedefiniz yok ise de bunun bir sorun 

olduğu varsayılmaktadır (Oğuz, 2005). Belki de bu sebeple son yıllarda kiĢilerin 

bedenlerinden memnuniyetsizliği artmıĢ ve plastik cerrahi iĢlemleri de bu artıĢla 

paralellik göstermiĢtir (Barlas, Karaca, Nevin, Onan, Öz, Gürkan, IĢık ve Sümeli, 2014).  

Ayrıca araĢtırmalar, “televizyon reklamları, müzik videoları, reklam panoları ve dergiler 

gibi geleneksel medyaya maruz kalmanın erkek ve kadın medya tüketicilerinde beden 

imajı bozukluğu ile bağlantılı olduğunu” söylemektedir (Barlett, Vowels ve Saucier, 

2008; Grabe, Ward ve Hyde, 2008). Xiaoyan, Mellor, Kiehne, Ricciardelli, McCabe ve 

Xu (2010), medya tarafından oluĢturulan baskının hem erkeklerde hem de kadınlarda 

beden tatminsizliği yani olumsuz beden imajı ile davranıĢ değiĢikliği oluĢturduğunu 

ifade etmektedir.  

2.3.2.2. YaĢam boyu geliĢim 

Ġnsan fizyolojisi yaĢama adapte olabilmek için sürekli olarak zihinsel ve fiziksel 

değiĢimlere uğrayabilen bir varlıktır. Beden imajı da bu geliĢimlerden 

etkilenebilmektedir. Bunun en basit örneği, bir bebeğin doğduğu gün ile bir ay 

sonrasında bile bedeninde ve davranıĢlarında meydana gelen değiĢikliklerdir, bebek 

anne karnında bile sürekli geliĢmektedir. Dolayısı ile bir anaokulu çağında bulunan 

çocuğun beden imajı ile lisede bulunan bir bireyin beden imajı mutlaka farklılık 

gösterecektir. Ergenlik dönemi, pek çok fiziksel ve hormonal değiĢimlerin meydana 

geldiği dönemdir. Bu değiĢimlerin sonrasında, hayatın geç dönemlerinde beden imajını 

etkileyen durumlar olabilmektedir (gebelik, menopoz). Son dönem olan yaĢlılıkta ise;  

dönemin getirmiĢ olduğu olumsuz durumlar (hareket durumunun azalması, kemik 

erimesi, diĢlerin dökülmesi vb.) yine beden imajını etkileyecek faktörlerdendir (Potter 

ve Perry, 1996). Normal bir beden imgesi kavramını öğrenme durumu; olgunlaĢma ve 

hem kiĢinin kendine iliĢkin algısı hem de diğer bireylerin algısı ile oluĢmaktadır. Ġnsan 

hayatı boyunca bu üç durum her zaman sıkı bir bütünlük içindedir.  Bunların dıĢında, 

yaĢa bağlı olmaksınız normal bir geliĢim süreci dıĢında da beden imajı birçok sebeple 

değiĢiklik gösterebilmektedir (Erkal ve Pek, 1993).  
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2.3.2.3. Sosyo-ekonomik durum 

Beden imajını etkileyen bir diğer faktör sosyo-ekonomik durumdur. Chang ve diğerleri 

(2014), göğüs kanseri hastalarında sosyo ekonomik durumun, yaĢam kalitesi ve beden 

imajı üzerinde etkisini belirlemek için yaptıkları çalıĢmada 3000 dolar ve üzeri geliri 

olan kiĢilerin, daha yüksek beden imajına sahip olduğunu tespit etmiĢlerdir. Ramos, 

Moreno-Maldonado, Moreno ve Rivera  (2019), 13-18 yaĢ arasında bulunan toplam 

4531 çocuğu dahil ettikleri çalıĢmalarında, çocukların ailelerinin gelir durumlarına göre 

beden imajının değiĢtiğini, en yüksek gelire sahip ailelerin çocuklarının daha yüksek 

beden imajına sahip olduğunu ifade etmiĢlerdir. Babacan, Çevik, Hyusni, Biçen, Keskin 

ve Malak (2011),  düĢük gelir düzeyine sahip kadınların, beden imajlarının da düĢük 

olduğunu söylemektedir. Aslan ve Zihni de (2018), ortaokula giden öğrencilerin sosyal 

kaygı düzeyleri ve beden imajlarını belirlemek için yaptıkları çalıĢmalarında yüksek 

sosyo-ekonomik düzeyde bulunan öğrencilerin, düĢük sosyo-ekonomik düzeyde 

bulunan öğrencilerden daha yüksek beden imajına sahip olduklarını ortaya 

koymuĢlardır. Bu çalıĢmalar göstermektedir ki sosyo-ekonomik durum, kiĢilerin farklı 

özellikleri olmasına rağmen beden imajı üzerinde etkilidir. Bunun sebebinin, yüksek 

sosyo-ekonomik duruma sahip olan kiĢilerin, beden imajlarını değiĢtirmek veya 

geliĢtirmek istediklerinde, düĢük sosyo-ekonomik düzeyde bulunan kiĢilere göre daha 

fazla maddi harcama yapabiliyor olmalarından kaynaklandığı düĢünülmektedir. 

2.3.2.4. Aile ve toplumsal yapı 

Beden imajının etkilenmesi açısından aile önemli bir basamaktadır. Bu basamak 

doğumdan itibaren oluĢmaktadır bu sebeple de ebeveynler fark etmese de çocuklarının 

beden imajı geliĢiminde farklı süreçlerde farklı etkileri olabilmektedir. Sosyal öğrenme 

teorisi, ebeveynlerin; çocuklarının beden imajlarını; model olma, geri bildirim ve 

yönergelerle etkileyen önemli sosyalleĢme unsurları olduklarını öne sürmektedir 

(Ackard, Croll ve Kearney-Cooke, 2002). Aileden gelen tavırlar, özellikle ergenler ve 

genç yetiĢkinler arasında beden imajına iliĢkin benlik algısını ve beden 

memnuniyetsizliğini etkileyen birincil etkili sosyo-kültürel faktörü oluĢturmaktadır. 

Aile, sosyalleĢme yoluyla, ergenler ve genç yetiĢkinler arasında benlik imajını ve 

kimliği etkilemektedir. Aile yapısı ve aile süreçleri de ergenlerin bedenlerinin nasıl 
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görünmesi gerektiği konusundaki fikirleri doğrudan etkilemektedir. Beden 

memnuniyetindeki düĢüĢ, tamamen görünümle ilgili sosyo-kültürel tutumlara yönelik 

farkındalığın artması ve yaĢlandıkça sosyal karĢılaĢtırmanın artmasıyla iliĢkilidir (Cafri, 

Yamamiya, Brannick ve Thompson, 2005).  Beden imajı herkeste var olan bir Ģeydir ve 

cinsiyet, yaĢ, statü, ekonomik durum fark etmeksizin etkilenmektedir. Aile ve toplumun 

oluĢturduğu ideal olan beden imajı ile kiĢilerin sahip oldukları beden imajı 

örtüĢmediğinde mutsuzluk ortaya çıkacaktır. Çünkü tanımlardan da anlaĢıldığı gibi 

beden imajı sadece kiĢinin algıları ile ilgili değil, çevresiyle de etkileĢim içinde 

oluĢmakta ve değiĢmektedir. Bu etkileĢim hayat boyu devam etmektedir ve bu yüzden 

de toplum tarafından oluĢturulan değer ve normlar beden imajı üzerinde etkili 

olmaktadır (Oğuz, 2005). Stanford ve McCabe (2005), ailenin vermiĢ olduğu 

mesajların, ergenlerin beden imajı üzerinde güçlü etkisi olduğunu ifade etmiĢtir. Cafri 

ve diğerleri (2005), sosyo-kültürel faktörlerin beden imajı üzerindeki etkilerini 

belirlemek için sadece kesitsel çalıĢmaları ve korelasyonu inceledikleri meta-analiz 

çalıĢmasında sosyo-kültürel durumların, beden imajı ile iliĢkili olduğunu tespit etmiĢtir. 

Xiaoyan ve diğerleri (2010), 219 erkek ve 298 kadını dahil ederek Çin‟de yaptıkları 

çalıĢmalarında akraba baskısının beden imajı üzerinde olumsuz yönde etkisi olduğunu 

belirtmektedir. Orta yaĢta bulunan kiĢilerin, yaĢadıkları olumsuz beden imajında, 

ailelerinden destek aldıkları ve bedenlerini kabul ettikleri zaman bu olumsuzluğun 

azalacağı ifade edilmektedir (McLean, Paxton ve Wertheim, 2011). 

2.3.2.5. Sosyal medya 

Dünya nüfusunun yarısından fazlası (%51) internet kullanmaktadır. Ġnternet 

kullanımının en önemli parçalarından biri de sosyal medyadır çünkü bu oran dünya 

nüfusunun %55‟ine denk gelmektedir. Bu oranlara bakıldığında sosyal medyanın da 

artık internet gibi, günlük yaĢamımızın önemli bir parçası haline geldiği söylenebilir. 

Sosyal medya, Facebook, Instagram ve Twitter gibi kullanıcıların görsel ve metinsel 

içerik oluĢturmasına ve diğer kullanıcılarla paylaĢmasına olanak tanıyan çevrimiçi 

platformları ifade etmektedir (Kaplan ve Haenlein, 2010). BaĢta Instagram olmak üzere 

sosyal ağ sitelerinin yaygınlaĢması ve popülaritesinin artması, insanların sosyal hayatını 

değiĢtirmektedir. Örneğin instagram, öncelikle fotoğraf ve görüntülerin paylaĢılması 

için kullanılmaktadır ve bireylerin estetik algılarını yeniden tanımlatmaktadır. Bunun 



31 
 

sonucunda kiĢiler, sosyal karĢılaĢtırma yapmaktadır (Ahadzadeh, Sharif ve Ong, 2017). 

KiĢinin, kendisini baĢkalarıyla karĢılaĢtırması bazen olumlu bazen de olumsuz 

hissetmesine sebep olmaktadır (Krizan ve Gibbons, 2014; akt: Bayköse ve Esin, 2020). 

Sosyal medyanın, beden imajıyla bağlantılı olmasının bir nedeni, beden imajının iyi 

bilinen bir etkileyicisi olan geleneksel medyaya benzerliğinden kaynaklanmaktadır. 

Sosyal medya platformlarındaki içeriklerin çoğu da, medyadakiler gibi son derece 

idealleĢtirilmiĢtir (Rodgers ve Melioli, 2016) bu Ģekilde görünüĢ ve beden standartlarını 

kullanıcılara iletmektedir. Dolayısı ile kullanıcılar bu durumdan etkilenmekte ve sosyal 

medyada yalnızca "en iyi hallerini" paylaĢmaktadır (Haferkamp ve Krämer, 2011; Lee-

Won, Shim, Joo, ve Park, 2014; Chua ve Chang, 2016; Cohen, Newton-John, ve Slater, 

2018). Yapılan korelasyonel araĢtırmalar, Facebook'ta fotoğrafa dayalı etkinliklerde 

bulunmanın (örneğin baĢkaları tarafından paylaĢılan fotoğraflara bakma, kendi 

fotoğraflarını paylaĢma), Instagram'da dıĢ görünüĢe odaklanarak hesapları takip etme, 

kendi fotoğraflarını yayınlamadan önce düzenlemek için çaba harcadığını 

göstermektedir. Bu durumların hepsi beden imajı ile ilgili endiĢelerin olduğunu 

göstermektedir (Meier ve Gray, 2014; McLean, Paxton, Wertheim ve Masters, 2015; 

Cohen ve Slater, 2017). Ayrıca kadınların, erkeklere göre fotoğrafları daha sık 

düzenlediği de belirtilmektedir (Fox ve Vendemia, 2016).  

Saiphoo ve Vahedi (2019), sosyal medya kullanımı ve beden imajı bozukluklarını 

incelemek amacıyla yaptıkları meta-analiz çalıĢmasında 63 araĢtırmayı dahil etmiĢ ve 

bu araĢtırmaların sonucunda sosyal medya kullanımı ile beden imajı bozukluğu arasında 

pozitif ve anlamlı bir iliĢki olduğunu ortaya koymuĢtur.   Benzer Ģekilde Ahadzadeh, 

Sharif ve Ong (2017), instagram kullanımının gençlerin beden imajı üzerinde olumsuz 

etkisi olduğunu tespit etmiĢtir. Literatürde sosyal medyanın, beden imajı üzerinde 

olumsuz etkileri olduğunu ortaya koyan daha pek çok çalıĢma mevcuttur (Meier ve 

Gray, 2014; Cohen, Newton-John ve Slater, 2018; Eckler, Kalyango ve Paasch, 2017; 

MurrayStuart ve McLeanSiân, 2018; Marengo, Longobardi, Fabris ve Settanni, 2018).  

Bu olumsuz durumlar iki Ģekilde açıklanmaktadır. Birincisi, sosyal medyanın 

oluĢturmuĢ olduğu toplumsal ideallerin kiĢiler tarafından içselleĢtirilmesi (örneğin, zayıf 

veya kaslı bedenleri içselleĢtirme), ikincisi ise sıklıkla görünüĢe dayalı yapılan sosyal 

karĢılaĢtırmalar. Spesifik olarak, kullanıcılar nasıl görünmeleri gerektiğini (toplumun 

oluĢturduğu ideal görüntü) belirlemek için medya görüntülerini almakta, kendilerini bu 
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idealize edilmiĢ görüntülerle karĢılaĢtırmakta ve sonuç olarak bedenleri ve görünümleri 

hakkında daha kötü hissedebilmektedirler (Saiphoo ve Vahedi, 2019).  

2.3.3. Beden imajı ilgili araĢtırmalar 

Karagöz ve Karagün (2015), profesyonel sporcuların beden imajını algılama düzeylerini 

araĢtırmıĢtır. Bu amaçla Türkiye‟nin çeĢitli illerinden toplam 8 branĢtan (atletizm, 

basketbol, halter, voleybol, futbol, hentbol, Judo, bilek güreĢi) tesadüfi yöntem ile 

seçilen toplam 480 (%50 kadın, %50 erkek) sporcu araĢtırmaya dahil edilmiĢtir. Beden 

imajı çeĢitli değiĢkenlere göre incelenmiĢ ve cinsiyet, spor branĢı, herhangi bir 

rahatsızlık geçirip geçirilmediği değiĢkenleri açısından anlamlı farklılık tespit edilirken; 

ailenin toplam geliri, medeni durum, yaĢ, eğitim durumu, spor dıĢı bir etkinliğe düzenli 

katılımın olup olmaması, düzenli ilaç kullanıp kullanılmaması ve spor yapma yılına 

göre anlamlı bir farklılık tespit edilememiĢtir.  

Laus, Costa ve Almeida (2011), beden imajı memnuniyetsizliğinin fiziksel aktivite ve 

beden kitle indeksi ile olan iliĢkisini ergenler üzerinde araĢtırmıĢlardır. AraĢtırmaya 

yaĢları 14-18 arasında bulunan 136 kız, 139 erkek olmak üzere toplam 275 adolesan 

birey katılmıĢtır. Bulgular cinsiyet açısından incelendiğinde kızların erkeklerden daha 

yüksek düzeyde memnuniyetsizlik yaĢadıklarını belirtmiĢlerdir. Hatta kızların normal 

kiloda iken bile daha düĢük kiloya ulaĢmak istediklerini bildirmiĢlerdir. Genel olarak 

bulunan sonuçta ise beden memnuniyetsizliğinin beden kitle indeksiyle iliĢkili olduğunu 

fakat fiziksel aktivite ile iliĢkisi bulunmadığını tespit etmiĢlerdir.  

Korn, Gönen, Sarsıldı ve Golan (2013), Ġsrail‟deki lisans öğrencilerinde sağlık algıları, 

beden imajı, fiziksel aktivite ve sağlıklı beslenme arasındaki iliĢkiyi incelemiĢlerdir. 

ÇalıĢmaya 1574 lisans öğrencisi (1010 kadın, 564 erkek) katılımcı dahil olmuĢtur. 

Katılımcıların yaĢ ortalaması 27‟dir. Sağlık algıları, beden imajı, fiziksel aktivite ve 

beslenme düzeylerini tespit etmek için katılımcılara anket uygulamıĢlardır. Anket 

verilerine göre yapılan analizlerde fiziksel aktiviteye katılımın, beden imajı ve sağlık 

algıları üzerinde, sağlıklı beslenmeden daha etkili olduğunu ifade etmiĢlerdir.   

Çiçek, Ġmamoğlu, Yamaner ve Türk (2017), “Kardiyo Bosu Egzersizinin Sedanter 

Kadınlarda Psikolojik Etkileri”ni deneysel bir çalıĢma yaparak incelemiĢtir. YaĢları 25-

45 aralığında bulunan toplam 30 gönüllü kadın araĢtırmaya katılmıĢtır. Kadınlara 12 
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hafta boyunca, haftada 3 gün olmak üzere orta Ģiddette kardiyo bosu egzersizleri 

yaptırılmıĢtır.  12 hafta sonra yapılan analizlerde kadınların depresyon düzeylerinin 

azaldığı ve beden imajının olumlu yönde etkilendiği sonucuna varılmıĢtır.  

Kusan (2017),  obez erkek çocukların 12 haftalık fiziksel aktivite programına katılımı 

sonrası beden imajı ve psikolojik iyi oluĢ düzeylerini incelemek amacıyla doktora tezi 

gerçekleĢtirmiĢtir. AraĢtırma Ankara yerel yönetimlerine bağlı aile yaĢam 

merkezlerinde ve gençlik merkezlerinde üye olarak bulunan, yaĢ aralığı 13-15 arasında 

değiĢen 30 erkek katılımcı ile yürütülmüĢtür. Fiziksel aktivite programına baĢlamadan 

önce katılımcıların boy, vücut ağırlığı ve beden kitle indeksleri ölçülmüĢ, Beden Algısı 

ve Psikolojik Ġyi OluĢ ölçekleri uygulanmıĢtır. Ġçinde atletizmden temel koĢuları ve 

oyunları bulunduran program 12 hafta boyunca, haftada 3 gün 60 dakika olarak 

planlanmıĢtır.  Kusan, 12 haftalık fiziksel aktivite programından sonra yapılan son 

testlerde katılımcıların kilo verdiklerini, beden kitle endeksi puanlarının düĢtüğünü, 

beden imajı ve psikolojik iyi oluĢ düzeylerinin de yükseldiğini belirtmiĢtir.  

Sabiston, Pila, Vani ve Ntoumani (2019), beden imajı, fiziksel aktivite ve spor üzerine 

kapsam incelemesi gerçekleĢtirmiĢlerdir. Bu amaç doğrultusunda 2008-2018 yılları 

arasında yayınlanan çalıĢmaları incelemiĢler ve belirli dıĢlama kriterlerinden sonra 182 

nicel, 26 nitel ve 2 karma yöntem çalıĢması olmak üzere toplam 210 yayını araĢtırmaya 

kapsamına dahil etmiĢlerdir. ÇalıĢmaların %14.8‟inin spora, %85.2‟sinin ise fiziksel 

aktiviteye odaklandığını belirtmiĢlerdir. Ġncelemenin sonucunda olumlu beden imajının 

fiziksel aktivite ve spora aktif katılımla iliĢkili olduğunu tespit etmiĢlerdir.  

Gunter, McEwan ve Kamarhie (2017),  erkekler arasında beden imajı ve fiziksel aktivite 

iliĢkisini araĢtırmak için meta-analiz çalıĢması yapmıĢlardır. Belirlenen kriterleri 

karĢılayan 36 makaleyi incelemiĢlerdir. Bu incelemeler sonucunda da düĢük ve orta 

Ģiddette yapılan fiziksel aktivitenin etkili olduğunu, yüksek Ģiddette yapılmaya 

baĢlandığının bu etkilerin azaldığını tespit etmiĢlerdir.  

2.4. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz 

Dünya Sağlık Örgütü fiziksel aktiviteyi, enerji harcaması gerektiren, iskelet kasları 

tarafından üretilen herhangi bir vücut hareketi olarak tanımlamaktadır.  
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Ersoy (2016) ise iskelet kaslarının kasılmasını gerektiren, dinlenme düzeyinin üzerinde 

enerji harcanmasını sağlayan, her türlü bedensel hareketler Ģeklinde tanımlamaktadır. 

YürüyüĢ, bisiklete binme, spor, rekreatif faaliyetler ve oyun en popüler fiziksel aktivite 

türlerindendir (Ersoy, 2016). Egzersiz ise fiziksel uygunluk parametrelerinden en az bir 

tanesini geliĢtirmeyi, iyileĢtirmeyi veya korumayı amaçlayan; yapılandırılmıĢ ve tekrarlı 

vücut hareketlerini içeren düzenli yapılan fiziksel aktiviteleri ifade etmektedir ve 

fiziksel aktivitenin alt boyutudur (Haskell ve Kieman, 2000, Dünya Sağlık Örgütü 2021; 

Baltacı, Düzgün ve Tedavi, 2008). Bu bilgiler doğrultusunda fiziksel aktivite ve 

egzersiz literatürde birlikte kullanılabilmektedir.  

Endüstriyel ve teknolojik geliĢmeler kiĢilerin hayatında çok hızlı yer etmeye 

baĢlamıĢtır. Bunun bir sonucu olarak hareketsiz yaĢantı alıĢkanlığının geliĢtiği 

gözlemlenmiĢtir. Bu hareketsiz yaĢantı birçok sistemsel rahatsızlığı da beraberinde 

getirmiĢtir (Bulut, 2013).  

Dünya Sağlık Örgütü, fiziksel hareketsizliğin dünyada dördüncü önde gelen risk faktörü 

olduğunu ifade etmektedir. Bu sebeple fiziksel aktiviteye katılımı arttırarak, 

inaktivitenin azalması için stratejiler geliĢtirmektedir. Her yaĢ grubu için 

yönlendirmeleri içeren fiziksel aktivite ve sağlık kılavuzu yayınlamıĢtır. Hazırlanan 

kılavuzda 18- 64 yaĢ arasındaki bireylerin hem kardiorespiratuar sistemini (vücudu aktif 

tutmak için kalp, akciğer ve kasların birlikte çalıĢma uyumu) geliĢtirmek, hem kas ve 

kemik sağlığını desteklemek hem de olası hastalık ve mental rahatsızlık riskini azaltmak 

için haftalık 2 veya üzeri günlere ayırarak, toplam en az 150 dakika, orta Ģiddette 

yapılan aerobik egzersizleri tavsiye etmektedir (Dünya Sağlık Örgütü, 2021).  Türkiye 

Beslenme ve AraĢtırma raporunda bu tavsiyeye uyma oranının, yaĢ kategorileri 

açısından incelendiğinde yaĢ grubu ilerledikçe azaldığını tespit etmiĢtir.  Dolayısı ile 

egzersiz ve fiziksel aktivite yapma durumunun da azaldığını ifade etmektedir (15-17 yaĢ 

grubu %71.8, 18-29 yaĢ grubu %66.8, 30-44 yaĢ grubu %65.1, 45-59 yaĢ grubu %64.9, 

60-6 yaĢ grubu %56.8 ve 70 ve üzeri yaĢ grup %35.5).  Yine bahsi geçen rapor cinsiyet 

açısından incelendiğinde 15 ve üzeri yaĢ gruptaki erkeklerin 73.9‟u fiziksel aktivitelere 

katılırken kadınların yalnızca 52.2‟si katılım göstermektedir (Türkiye Beslenme ve 

Sağlık AraĢtırması, 2019).  Fiziksel aktivite ve egzersizin yararları birçok kiĢi tarafından 

bilinse de uygulama konusunda yetersiz kalındığı ortadır.  
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2.4.1. Egzersiz türleri  

Fiziksel uygunluğun bir ya da birçok özelliğini geliĢtirmeyi hedefleyen egzersizi dört 

ana baĢlıkta çeĢitlendirilmektedir (Sağlık Bakanlığı, 2014; Ersoy, 2016). 

2.4.1.1. Dayanıklılık (Aerobik) egzersizleri 

Aerobik; oksijene ihtiyaç duyan anlamına gelmektedir. Aerobik egzersizler oksijen 

kullanım sistemini geliĢtirmektedir (Ardıç, 2014). Vücudun büyük kas gruplarını 

kullanarak düzenli ve ritmik yapılan hareketler sonucu vücutta oksijen kullanma 

kapasitesini artırmayı amaçlar (Ersoy, 2016). Aerobik egzersizler dayanıklılık 

egzersizleri olarak da bilinmektedir. Dayanıklılık ise; bir iĢi uzun süre yapabilme ve bu 

durumu devam ettirebilme yeteneğidir. Dayanıklılık ile aerobik sistem birbirini 

etkilemektedir (Ardıç, 2014) Sık ve düzenli adımlarla yürümek, koĢmak, yüzmek, dans 

etmek, bisiklete binmek oksijen kullanımı artıran yani aerobik egzersiz türlerindendir 

(Sağlık Bakanlığı, 2014). 

2.4.1.2. Kuvvet egzersizleri 

Kasa belli bir aralıkta direnç uygulayarak kasın kasılarak dayanıklılığını ve kuvvetini 

arttırmayı hedefleyen egzersiz türleridir (Ardıç, 2014, Ersoy, 2016). Kuvvet egzersizleri 

aynı zamanda güçlendirme veya direnç egzersizleri olarak da anılmaktadır. Bu 

aktiviteler kas ve kemik kütlesini arttırmayı veya kaybını önlemeyi ve vücut yağ oranını 

azaltmaktadır (Sağlık Bakanlığı, 2014). Kuvvet egzersizine katılan birey tekrar sayısı, 

set, dinlenme süresi, Ģiddet ve frekans terimlerini bilmelidir. Ayrıca; kiĢiye özgü 

program, doğru nefes alıp verme tekniği, çalıĢtırılan kas grubunun dengesin gözetilmesi, 

egzersiz hızı ve tam hareket açıklığı boyunca prensipleri göz önünde bulundurulmalıdır 

(Ardıç, 2014). Merdiven çıkmak, Ģınav ve mekik çekmek, spor salonlarında olduğu gibi 

çeĢitli ağırlıklarla çalıĢmak kuvvet egzersizlerine örnek verilebilir (Sağlık Bakanlığı, 

2014; Ersoy, 2016) 
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2.4.1.3. Esneklik egzersizleri 

Esneklik; Kas sisteminin, farklı vücut bölümleri ile hareketleri mümkün olan en yüksek 

uygunlukta yapabilme becerisidir (Baltacı, 2008).  

Esneklik, bireyin eklemini tam hareket aralığı boyunca hareket ettirebilme yeteneğidir 

(Erhman, Gordon, Visich ve Keteyian, 2018). Bir baĢka deyiĢle; fiziksel aktivite 

sırasında gövde, kol ve bacakların rahat hareket edebilme becerisidir (Sağlık Bakanlığı, 

2014; Ersoy, 2016). YetiĢkin bir bireyin esnek vücuda sahip olması günlük yaĢantıda 

daha rahat hareket etmesine olanak sağlamaktadır. Her bireyin beden yapısının farklı 

olmasında kaynaklı esneklik özelliklerinde farklılık göstermektedir ama düzenli 

çalıĢmalar sonucunda iyileĢtirilmektedir (Sağlık Bakanlığı, 2014). Esneklik egzersizleri 

muhakkak bir çalıĢtırıcı eĢliğinde yapılmalıdır (Eroğlu, 2019). Jimnastik, Yoga, Pilates 

Tai-Chi gibi egzersizler esneklik egzersizlerini barındırmaktadır. 

2.4.1.4. Denge egzersizleri 

Denge (balance); Kontrollü bir pozisyonda ve konumda kalma eylemi (Dict. ve Sp. Sc. 

2006) olarak tanımlanmaktadır. Yani; bedenin düĢmeden sabit kalabilme ve düzgün 

hareket edebilme yeteneğidir. Bireyin vücudunda dengeyi önemli ölçüde görme duyusu, 

iç kulak dengesi, derin duyunun sağlam olması ve kas gruplarının vücudu taĢıyabilecek 

kadar kuvvetli olması gerekmektedir (Sağlık Bakanlığı, 2014). Bireyin Parmak ucunda 

yürüyebilmesi, tek ayak üzerinde kalabilmesi ve kaygan zeminde yürüyebilmesi iyi bir 

denge gerektirir. Kas kuvvetini, esnekliği ve dayanıklılığı geliĢtiren egzersizler dengeyi 

de olumlu yönde etkilemektedir (Ersoy, 2016). 

2.4.2. Egzersizin yararları 

Hareketsiz yaĢantı bireyin günlük yaĢantısını etkileyebilecek birçok fizyoloji sistemsel 

rahatsızlığı da beraberinde getirecektir. Bireyin yapmıĢ olduğu egzersizin kas kuvvetini, 

dayanıklılığı, esnekliği artırmasının yanı sıra bu fizyolojik sistemsel rahatsızlıkları 

önlemeyi ve gidermeyi amaçlayan fizyolojik, psikolojik, biliĢsel yararları mevcuttur 

(Lee ve diğerleri, 2012; Ardıç, 2014). 
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2.4.2.1. Fizyolojik yararları 

 Erken ölüm riskini azaltır 

 Koroner kalp hastalığı risklerini azaltır 

 Felç riskini azaltır 

 Yüksek tansiyon riskini azaltır 

 Kanda bulunan olumsuz lipid riskini azaltır 

 Tip 2 diyabet riskini azaltır 

 Daha düĢük metabolik sendrom riski sağlar 

 Kanserin görülme riskini azaltır 

 Kilo alımını önler 

 GeliĢmiĢ kardiyorespiratuar ve kas zindeliği sağlar 

 DüĢmelerin önlenmesi (Hootman, 2009). 

2.4.2.2. Psikolojik yararları 

Hareketsiz yaĢantının yol açmıĢ olduğu fiziki rahatsızlar bireyde kaygı ve stres 

düzeyinin artmasına sebep olmaktadır. Birey maruz kalmıĢ olduğu gerek iĢ hayatı 

gerekse günlük çevresel uyaranlar nedeniyle pek çok psikolojik, duygusal ve zihinsel 

sağlık problemleriyle karĢı karĢıya kalmaktadır (Türk, 2016). Bireyin maruz kalmıĢ 

olduğu stres ve kaygı sonucunda ortay çıkan depresyon ve anksiyete gibi psikolojik 

temelli rahatsızlıklarda egzersizin önemli rolünden bahsetmek mümkündür (Sarper 

Kahveci, Karadenizli ve TaĢkın, 2021). Düzenli egzersiz sonucunda bireyler 

sosyalleĢerek toplumda yer edinecektir ve iyi benlik algısı sayesinde kendinde 

gerçekleĢebilecek olan psikolojik rahatsızlardan uzak kalacaktır (Türk, 2016). 

Rosenbaum ve diğerlerinin (2014) yapmıĢ olduğu çalıĢma sonucunda; fiziksel 

aktivitenin Ģizofreni semptomlarını, depresyon belirtilerini azalttığını, yaĢam kalitesini 

artırdığını ifade etmiĢtir. Bay ve Yılmaz (2020) yapmıĢ oldukları çalıĢma sonucunda; 

fiziksel aktivite ve egzersizin psikiyatrik tedavi sürecinde olan bireylerde psikoterapi ve 

psikofamakolojik tedavinin yanı sıra uygulanmasını ve desteklenmesini vurgulamıĢtır. 
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Ayrıca ek olarak, egzersizin akıl ve ruh sağlığı tedavisinde önemli ve uygulamalı bir yer 

edinmesine dikkat çekmiĢtir. 

2.4.2.3. BiliĢsel yararları 

Bireyin doğuĢtan, çevresel faktörlerden veyahut yaĢlılık evresinden kaynaklı biliĢsel 

bazı rahatsızlıklar yaĢayabilmektedir. Bu rahatsızlıklar bireyin biliĢsel iĢlevlerini 

etkilemekte ve zarar vermektedir (Bayar ve Çakaloğlu, 2018). Ayrıca katıldığı egzersiz 

bireyde biyolojik yaĢlanmayı geciktirmekte ve biliĢsel fonksiyonları da korumakta ve 

geliĢtirmektedir (Ergün, 2013). Bireyin düzenli olarak katılım gösterdiği egzersizin 

nöroplatisiteyi geliĢtirdiği buna bağlı olarak biliĢsel fonksiyonların geliĢip iyileĢtiği 

sonucuna da varılmıĢtır (Özocak ve diğerleri, 2019). Alzheimer hastalarında aynı 

Ģekilde egzersizin biliĢsel fonksiyon artıĢına ve düzelmesine yönelik klinik araĢtırmalar 

mevcuttur (Chapman ve diğerleri, 2013; Eggermont ve diğerleri, 2006). 

AĢağıda verilen Ģekil ile kısaca fiziksel aktivite egzersizin yararları gösterilmiĢtir. 

 

ġekil 2.5: Fiziksel aktivite ve egzersizin yararları.  

2.4.3. Fonksiyonel egzersizler 

Fonksiyonel egzersizlerin popülaritesi son zamanlarda artmaktadır. Mevcut olarak son 

20 yılın en önemli fitness kavramlarından bir tanesidir. Fonksiyonel egzersizler birden 

çok kas grubunu hem aynı anda hem de ayrı olarak çalıĢtırarak fonksiyonel olarak 

belirli bir uygunluğa ulaĢmayı amaçlamaktadır (Yakalı, 2020). Koordinasyon, esneklik, 
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kuvvet, mobilizasyon gibi kavramlar bu uygunluklara örnektir. Fonksiyonel egzersizler, 

tüm vücuda yönelik Ģekilde yapılan günlük akıĢın, iĢin veya sporun bir parçasını içeren 

hareketlerden oluĢmaktadır (Liebenson, 2014). Örnek olarak kiĢilerin tarlada çapa 

yaparken ya da merdiven çıkarken aktif olan kaslarını göz önünde bulundurarak, bu 

kasların kuvvetlendirilmesi için oluĢturulan egzersizleri düĢünebiliriz. Fonksiyonel 

egzersizler, bu Ģekilde günlük yaĢantımızın içinde yapılmakta olan hareketlerin 

bazılarını taklit ederek, duruma göre alternatif ekipmanlar ya da serbest ağırlıklar ile 

yapılmaktadır. Bu egzersizlerin sonucunda kiĢilerin kasları güçlenmekte, vücutları 

sıkılaĢmakta ve günlük hayattaki fonksiyonel hareketlerin daha rahat yapılması 

sağlanmaktadır. Ayrıca yapılan egzersizler ile kiĢilerin kasları geliĢerek güçlenmektedir. 

Bu durum sakatlanma ihtimallerini de en aza düĢürmektedir (Erken ve diğerleri, 2020; 

Yakalı, 2020).  

2.5. Covid-19 Pandemisi ve Egzersiz  

Yeni Tip Koronavirüs Hastalığı, 31 Aralık 2019 tarihinde Çin‟in Wuhan kentinde 

ortaya çıkmıĢtır. Bu virüsün kiĢilerde ciddi hastalıklara neden olan Orta Doğu Solunum 

Sendromu (MERS-CoV) ve ġiddetli Akut Solunum Sendromu (SARS-CoV) gibi büyük 

virüs ailesinden geldiği ve bulaĢıcılığının yüksek olduğu tespit edilmiĢtir (Yang, Shang 

ve Rao, 2020; Guo, Cao, Hong, Tan, Chen, Jin ve Yan, 2020).  Ġlk zamanlarında ateĢ ve 

kuru öksürük ile kendini gösterip sonrasında ölümle sonuçlanabilecek durumları 

meydana getirmektedir. Ocak 2020 tarihinde Dünya Sağlık Örgütü tarafından COVID-

19 olarak adlandırılmıĢtır. Hastalığın giderek artan bulaĢıcılığı da pandemi olarak 

nitelendirilmesine sebep olmuĢtur (Dünya Sağlık Örgütü, 2020; BirleĢmiĢ Milletler, 

2020). Pandemi boyutuna ulaĢan Covid-19 virüsünün yayılımını önleyebilmek ve bu 

sürecin kontrollü Ģekilde atlatılabilmesi adına sosyal hayatı etkileyen kısıtlamaların 

getirilmesi kaçınılmaz olmuĢtur. Ulusal sağlık kuruluĢları ve Dünya Sağlık Örgütü 

tarafından sosyal izolasyon ve evde kal çağrıları yapılmıĢ, sokağa çıkma yasakları 

getirilmiĢtir. Türkiye‟de alınan önlemler kapsamında Sağlık Bakanlığı ile iĢbirliği 

yapılarak önlemler belirlenmiĢtir. Öncelikle Türkiye‟de ilk virüs vakasının görülmesinin 

ardından okullarda yüz yüze eğitime ara verilmiĢ, bu kapsamda ilkokul, ortaokul, lise ve 

üniversiteler eğitimlerini çevrimiçi olarak uzaktan eğitimle gerçekleĢtirmeye 

baĢlamıĢtır. Sonrasında ise özellikle sosyal hayatı derinden etkilemiĢ olan kararlar 
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alınmıĢtır. T.C. ĠçiĢleri Bakanlığı Genelgesi (16.03.2020) ile “tiyatro, sinema, gösteri 

merkezi, konser salonu, niĢan/düğün salonu, çalgılı/müzikli lokanta, kafe, gazino, 

birahane, taverna, kahvehane, kıraathane, kafeterya, kır bahçesi, nargile salonu, nargile 

kafe, internet salonu, internet kafe, her türlü oyun salonları, her türlü kapalı çocuk oyun 

alanları (alıĢveriĢ merkezi ve lokanta içindekiler dâhil), çay bahçesi, dernek lokalleri, 

lunapark, yüzme havuzu, hamam, sauna, kaplıca, masaj salonu, SPA ve spor 

merkezlerinin faaliyetleri” geçici süreliğine durdurulmuĢtur. Ayrıca seyahat 

kısıtlamaları, kısmi ve tam zamanlı sokağa çıkma yasakları getirilmiĢtir.  

Dünya genelinde Çin‟de 60 milyon, Hindistan‟da 1,3 milyar, Avrupa‟da 280 milyon, 

ABD‟de ise ortalama 150 milyon insan sokağa çıkmadığı ve bu süreci evinde geçirdiği 

tahmin edilmektedir (BirleĢmiĢ Milletler, 2021; akt: Kalaycı, Güleroğlu, GönülütaĢ ve 

Kalaycı,  2021). Buna rağmen 21 Mart 2021 Mart ayının baĢı itibariyle yaklaĢık 123 

milyonun üzerinde kiĢi Covid-19 tanısı almıĢ ve 2 milyon 700 binin üzerinde kiĢi ise bu 

hastalığa bağlı olarak hayatını kaybetmiĢtir (Dünya Sağlık Örgütü, 2021). AnlaĢıldığı 

üzere Covid-19 tüm dünyada önemli halk sağlığı sorunlarından biridir. Bu durumun bir 

sebebi de yukarıda bahsedilen önlemler kapsamında kiĢilerin daha da hareketsiz bir 

yaĢam tarzına bürünmek zorunda kalmasıdır.  Buna bağlı olarak, Covid-19 süreci 

sedanter olarak geçirilen zamanın artması sebebinden dolayı da hem beden hem de ruh 

sağlığı üzerinde ayrıca ciddi bir tehdit oluĢturmaktadır. Çünkü bedensel, sosyal ve 

zihinsel açıdan kiĢilerin güçlenmesinde en önemli araçlardan biri olan fiziksel aktivite 

ve egzersiz günlük hayatın düzenli aktivitesi olmaktan çıkmıĢtır (Kalaycı ve diğerleri, 

2021). Fitbit adlı bir uygulamanın yöneticileri Covid-19 sürecinde kendi kullanıcılarının 

adım sayılarını yüzde olarak incelemiĢ ve Covid-19‟un fiziksel aktivite üzerindeki 

etkisini aĢağıdaki tabloda göstermiĢtir. Fitbit uygulaması: Yaptığınız yürüyüĢlerde 

attığınız adımlar, gittiğiniz mesafeler, günlük hayattaki yaptığınız birçok aktivitenin 

verilerini takip etmektedir. 
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ġekil 2.6: Koronavirüsün dünya genelinde fiziksel aktiviteye etkisi. 

Covid-19 döneminde sedanter yaĢamı düĢük seviyede tutmak için fiziksel aktivite ve 

egzersizler daha da önem kazanmıĢtır (Caner, Ünal, Apaydın, Dağ, Okur, Kara ve 

Bildik, 2020). Fiziksel aktivite ve egzersiz ile birçok sağlık sorunu ve hastalığın 

önlenmesi ve iyileĢtirilmesi söz konusudur (Türkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014). 

Örneğin, fiziksel etkinlik ile bağıĢıklık sistem hücrelerindeki artıĢ meydana gelmekte ve 

sistemin geliĢimine destek olunmaktadır. Bu kapsamda öncelikle vücudu virüse karĢı 

savunacak olan bağıĢıklık sisteminin güçlendirilmesi gerekmektedir (Çelik ve Yenal, 

2020). Bunlara ek olarak; önlemler kapsamında yapılan bazen tam kapanma bazen de 

kısmi kapanmaların olduğu karantina ve izolasyon süreçlerinde, kiĢilerde meydana 

gelebilecek olan zihinsel ya da psikolojik olumsuzlukları önleme konusunda fiziksel 

aktivite ve egzersizlerin etkili olabileceği söylenmektedir (Li ve diğerleri, 2020). Caner 

ve diğerleri Covid-19 dönemi için ev egzersizlerinin önemini vurgulamıĢ ve aĢağıda 

verilen ev egzersizi içeriklerini paylaĢmıĢtır. 

Ülkelerin Adım Sayılarına Göre DüĢüĢ Yüzdeleri 

22 MART 2020 
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ġekil 2.7 (a): Ev egzersizleri örnekleri. 
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ġekil 2.7 (b): Ev egzersizleri örnekleri. 
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ġekil 2.7 (c): Ev egzersizleri örnekleri (Caner ve diğerleri, 2020). 
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BÖLÜM 3. YÖNTEM 

 

 

AraĢtırmanın bu bölümünde araĢtırmanın modeli, araĢtırma grubu, veri toplama araçları, 

verilerin toplanması ve iĢlem yolu, veri analizi süreçleri hakkında bilgi verilecektir. 

3.1. AraĢtırmanın Modeli 

Çevrimiçi egzersizlerin yetiĢkin kadınların bilinçli farkındalık, mental iyi oluĢ ve beden 

imajı üzerine etkisini belirlemek amacıyla yapılan çalıĢmada, gerçek deneme 

modellerinden “ön test-son test kontrol gruplu desen” kullanılmıĢtır. 

Gerçek deneme modelleri ile yapılan denemelerin, bilimsel değer açısından en yüksek 

değere sahip denemeler olduğu ifade edilmektedir. Öntest- sontest kontrol gruplu 

modelde deney ve kontrol grubu olacak Ģekilde iki grup bulunmaktadır. Her iki grup 

için de hem deney öncesi hem de deney sonrası olmak üzere ön ve son ölçümler 

alınmaktadır. Ön testlerin yapılması, grupların deney öncesinde benzerlik derecelerinin 

tespit edilmesine yardım etmektedir (Karasar, 2011).  

3.2. AraĢtırma Grubu 

Bu araĢtırmanın grubunu Türkiye‟nin çeĢitli illerinde (Ġstanbul, Sakarya, Osmaniye) 

ikamet eden toplam 33 kadın (15 Deney, 18 Kontrol) oluĢturmaktadır. Deney grubunu, 

8 çalıĢan ve 7 ev hanımı oluĢturmaktadır. Kontrol grubunu ise 9 çalıĢan 9 ev hanımı 

oluĢturmaktadır. Katılımcılar, son 6 aydır düzenli egzersiz yapmayan 28-55 yaĢ arasında 

bulunan, çalıĢan veya ev hanımı olan sedanter yetiĢkin kadınlardır. AraĢtırmaya katılan 

katılımcıların araĢtırma amacına uygun olarak fiziksel aktivite seviyesini ve 

yoğunluğunu belirlemek için Grimby skalası kullanılmıĢtır. Bu skala: 

1. “Yaşamın sürdürülebilmesi için sadece gerektiği kadar hareket 

2. Haftada bir veya iki kez yürüyüş ve diğer toplumsal aktiviteler  
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3. Haftada birçok defa yürüyüş ve diğer toplumsal aktiviteler 

4. Haftada bir iki kez terleyebilecek ve solunumu derinleştirecek kadar aktivitede 

bulunma 

5. Haftada birçok kez terleyebilecek ve solunumu derinleştirecek kadar aktivitede 

bulunma 

6. Haftada birçok kez yapılan kondüsyon egzersizleri ve spor yapma” Ģeklinde 

sıralanmaktadır. 

Belirtilen skalada kiĢi, eğer 3. ila 6. Madde arasında bir yerdeyse ya da bisiklete binme, 

dans, yüzme, kürek çekme gibi aktiviteleri haftada en az bir kez yapıyorsa aktif, bu 

kategorilerin içinde bulunmayan kiĢiler ise sedanter olarak kabul edilmektedir (Grimby, 

akt: Karan, 2006). Bu skala doğrultusunda katılımcılar, olasılık dıĢı örneklem seçme 

tekniklerinden biri olan amaçlı örnekleme yöntemi ile seçilmiĢtir. Amaçlı örnekleme 

yöntemi, araĢtırmacının kendi gözlemlerinden yola çıkarak araĢtırmanın amacına uygun 

olduğunu düĢündüğü ve bu amaç doğrultusunda belirli özellikleri bulunduran 

katılımcıların araĢtırmaya dahil edildiği örneklem grubu Ģeklinde tanımlanmaktadır 

(Gürbüz ve ġahin, 2014). 

Tüm katılımcılara program öncesinde BilgilendirilmiĢ Gönüllü Onam Formu ile birlikte 

araĢtırmacı tarafından oluĢturulan KiĢisel Bilgi Anketi, Bilinçli Farkındalık, Mental Ġyi 

OluĢ ve Bedeni Beğenme ölçekleri Google Formlar aracılığı ile uygulanmıĢtır. 

Ölçeklerin SPSS paket programında analizi yapılarak deney ve kontrol grubu arasında 

anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. Bunun sonucunda, oluĢturulan deney ve 

kontrol grubunun araĢtırma için uygun olduğu görülmüĢtür. Deney ve kontrol 

gruplarının ön test puan ortalamalarındaki sonuçları aĢağıdaki tablolarda sunulmuĢtur.  

Tablo 3.1: Deney ve kontrol gruplarının bilinçli farkındalık ön test puanlarının karĢılaĢtırma sonuçları.  

 Gruplar n   ss t p 

Bilinçli Farkındalık 
Deney 15 59,80 14,84 

-,04 ,97 
Kontrol 18 59,94 8,52 

Tablo 3.1‟ e göre deney ve kontrol gruplarının bilinçli farkındalık ön test puan 

ortalamalarında istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (p>.05). Bu 

sonuçlar grupların birbirine denk olduğunu göstermektedir.  
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Tablo 3.2: Deney ve kontrol gruplarının mental iyi oluĢ ön test puanlarının karĢılaĢtırma sonuçları.  

 Gruplar n   ss t p 

Mental Ġyi OluĢ 
Deney 15 53,40 10,29 

-,50 ,62 
Kontrol 18 54,94 7,26 

Tablo 3.2‟ e göre deney ve kontrol gruplarının mental iyi oluĢ ön test puan 

ortalamalarında istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (p>.05). Bu 

sonuçlar grupların birbirine denk olduğunu göstermektedir.  

Tablo 3.3: Deney ve kontrol gruplarının mental iyi oluĢ ön test puanlarının karĢılaĢtırma sonuçları.  

 Gruplar n   ss t p 

Beden Ġmajı 
Deney 15 37,67 7,69 

-,60 ,55 
Kontrol 18 39,00 5,04 

Tablo 3.3‟ e göre deney ve kontrol gruplarının beden imajı ön test puan ortalamalarında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (p>.05). Bu sonuçlar grupların 

birbirine denk olduğunu göstermektedir.  

3.3. Veri Toplama Araçları 

AraĢtırmada kiĢisel bilgi formu, bilinçli farkındalık ölçeği, mental iyi oluĢ ölçeği ve 

beden imajı ölçeği kullanmıĢtır. Ölçme araçlarına iliĢkin detaylı açıklamalar aĢağıda 

sunulmuĢtur.  

3.3.1. KiĢisel bilgi formu 

Bu form araĢtırmacı tarafından oluĢturulmuĢ ve oluĢturulan form ile katılımcılardan 

isim soy isim, yaĢ, boy, kilo, yaĢadıkları il ve meslekleri hakkında bilgiler toplanmıĢtır. 

3.3.2. Bilinçli farkındalık ölçeği 

Bu ölçeğin orijinali Brown ve Ryan (2003) tarafından geliĢtirilmiĢtir. Ölçek kiĢilerin 

yaĢantılarına karĢı dikkatli olma becerisi ile anlık yaĢantılarının farkında olma 

becerilerine dair bireysel farklılıkları ortaya çıkarmaktadır. Ölçeğin Türkçe 

uyarlamasını ise ÖzyeĢil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) yapmıĢtır. Türkçe uyarlama 

çalıĢmasında da ölçeğin iç tutarlık katsayısı α=.82 bulunarak, orijinal formuyla aynı 
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değer elde edilmiĢtir. Ölçekten elde edilen madde toplam korelasyonlarını aralığının ise 

.43 ile .68 arasında değiĢtiği tespit edilmiĢtir.  Bilinçli farkındalık ölçeği, tek boyut 

olmak üzere toplam 15 maddeden oluĢmaktadır ve ters kodlanan madde 

içermemektedir. Ölçek 6‟lı likert yapıdadır ve alınabilecek en düĢük puan 15, en yüksek 

puan ise 75‟tir. Ölçekten alınan puanın artması, bilinçli farkındalık düzeyinin de arttığı 

anlamına gelmektedir (ÖzyeĢil, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011). Mevcut araĢtırma 

sonucunda ölçme aracına ait çarpıklık-basıklık değerleri ve Cronbach Alfa iç tutarlık 

katsayıları deney ve kontrol grupları ve ön test-son test için tablo 3.4 ve 3.5‟ de 

sunulmuĢtur.  

Tablo 3.4: Bilinçli farkındalık ölçeğine ait ön test sonuçları. 

Gruplar Ölçek Çarpıklık Basıklık 
Croncbach 

α    SS 

Deney 
Bilinçli Farkındalık 

-,08 -1,51 ,92 59,80±14,84 

Kontrol ,72 ,82 ,66 59,94±8,52 

Tablo 3.4 incelendiğinde bilinçli farkındalık ölçeğine ait ön test sonuçlarının; çarpıklık 

ve basıklık değerlerinin -2.…+2 aralığında değiĢtiği, bunun yanında envantere iliĢkin 

Chronbach‟s Alfa katsayılarının Özdamar (1997, s. 500)‟a göre güvenilir olduğu 

anlaĢılmaktadır.  

Tablo 3.5: Bilinçli farkındalık ölçeğine ait son test sonuçları. 

Gruplar Ölçek Çarpıklık Basıklık 
Croncbach 

α    SS 

Deney 
Bilinçli Farkındalık 

,18 -1,33 ,87 66,33±10,34 

Kontrol ,99 ,65 ,85 56,89±10,37 

Tablo 3.5 incelendiğinde bilinçli farkındalık ölçeğine ait son test sonuçlarının; çarpıklık 

ve basıklık değerlerinin -2.…+2 aralığında değiĢtiği, bunun yanında envantere iliĢkin 

Chronbach‟s Alfa katsayılarının Özdamar (1997, s.500)‟a göre güvenilir olduğu 

anlaĢılmaktadır.  
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3.3.3. Warwick- edinburg mental iyi oluĢ ölçeği 

Bu ölçek kiĢilerin biliĢsel, duygusal, davranıĢsal ve çevresel durumlarından ne derece 

tatmin olduklarını belirleyerek, mental iyi oluĢ düzeylerini tespit etmeyi 

amaçlamaktadır. Warwick ve Edinburg olmak üzere iki üniversitenin ortak çalıĢması 

olarak 2007 yılında oluĢturulmuĢtur (Tennant, Hiller, Fishwick, Platt, Joseph, Weich, 

2007).  

Ölçeğin Türkçe formunun uyarlaması ise Keldal tarafından 2015 yılında yapılmıĢtır. 

Ölçeğin Cronbach Alfa katsayısı .89, test-tekrar test korelasyon katsayısını ise .83 

olarak tespit etmiĢtir. Mental iyi oluĢ ölçeği, tek boyut olmak üzere toplam 14 

maddeden oluĢmaktadır ve ters kodlanan madde içermemektedir. Ölçek 5‟li likert 

yapıdadır ve alınabilecek en düĢük puan 14, en yüksek puan ise 70‟tir. Ölçekten alınan 

puanın artması, mental iyi oluĢ düzeyinin de artması anlamına gelmektedir (Keldal, 

2015). Mevcut araĢtırma sonucunda ölçme aracına ait çarpıklık-basıklık değerleri ve 

Cronbach Alfa iç tutarlık katsayıları deney ve kontrol grupları ve ön test-son test için 

tablo 3.6 ve 3.7‟ de sunulmuĢtur.  

Tablo 3.6: Mental iyi oluĢ ölçeğine ait ön test sonuçları. 

Gruplar Ölçek Çarpıklık Basıklık 
Croncbach 

α    SS 

Deney 
Mental Ġyi OluĢ 

-1,01 -,05 ,94 53,40±10,29 

Kontrol -,56 ,36 ,88 54,94±7,26 

Tablo 3.6 incelendiğinde mental iyi oluĢ ölçeğine ait ön test sonuçlarının; çarpıklık ve 

basıklık değerlerinin -2.…+2 aralığında değiĢtiği, bunun yanında envantere iliĢkin 

Chronbach‟s Alfa katsayılarının Özdamar (1997, s.500)‟a göre güvenilir olduğu 

anlaĢılmaktadır.  

Tablo 3.7: Mental iyi oluĢ ölçeğine ait son test sonuçları.  

Gruplar Ölçek Çarpıklık Basıklık 
Croncbach 

α    SS 

Deney 
Mental Ġyi OluĢ 

-,42 -,95 ,86 59,47±5,67 

Kontrol -,51 ,43 ,60 53,22±4,32 

Tablo 3.7 incelendiğinde mental iyi oluĢ ölçeğine ait son test sonuçlarının; çarpıklık ve 

basıklık değerlerinin -2.…+2 aralığında değiĢtiği, bunun yanında envantere iliĢkin 
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Chronbach‟s Alfa katsayılarının Özdamar (1997, s.500)‟a göre güvenilir olduğu 

anlaĢılmaktadır.  

3.3.4. Bedeni beğenme ölçeği 

Bu ölçek kiĢinin bedenine karĢı duygularını, düĢüncelerini ve tutumunu içeren maddeler 

ile bedenlerini beğenme durumlarını tespit etmeyi amaçlamaktadır. Ölçeğin orijinali 

Tylka ve WoodBarcalow tarafından 2015 yılında geliĢtirilmiĢtir. Türkçe formunu ise 

2015 yılında Anlı, Akın, Eker ve Özçelik uyarlamıĢtır. Ölçeğin madde toplam 

korelasyonu katsayıları .31 ile .76 arasında bulunmuĢtur. Ġç tutarlılık güvenirlik 

katsayısının ise .88 olarak tespit edilmiĢtir. Bedeni beğenme ölçeği tek boyut olmak 

üzere toplam 10 maddeden oluĢmaktadır ve ters kodlanan madde içermemektedir. Ölçek 

5‟li likert yapıdadır ve alınabilecek en düĢük puan 10, en yüksek puan ise 50‟dir.  

Ölçekten alınan puanın artması, kiĢinin bedeni beğenme düzeyin de arttığı anlamına 

gelmektedir (Anlı, Akın, Eker ve Özçelik, 2015). Mevcut araĢtırma sonucunda ölçme 

aracına ait çarpıklık-basıklık değerleri ve Cronbach Alfa iç tutarlık katsayıları deney ve 

kontrol grupları ve ön test-son test için tablo 3.8 ve 3.9‟ da sunulmuĢtur. 

Tablo 3.8: Bedeni beğenme ölçeğine ait ön test sonuçları. 

Gruplar Ölçek Çarpıklık Basıklık 
Croncbach 

α    SS 

Deney 
Bedeni Beğenme 

-1,05 1,92 ,92 37,67±7,69 

Kontrol ,05 -1,10 ,77 39,00±5,04 

Tablo 3.8 incelendiğinde bedeni beğenme ölçeğine ait ön test sonuçlarının; çarpıklık ve 

basıklık değerlerinin -2.…+2 aralığında değiĢtiği, bunun yanında envantere iliĢkin 

Chronbach‟s Alfa katsayılarının Özdamar (1997, s.500)‟a göre güvenilir olduğu 

anlaĢılmaktadır.  

Tablo 3.9: Bedeni beğenme ölçeğine ait son test sonuçları. 

Gruplar Ölçek Çarpıklık Basıklık 
Croncbach 

α    SS 

Deney 
Bedeni Beğenme 

,37 -,91 ,82 43,53±3,10 

Kontrol -,62 -,60 ,82 38,33±5,91 

Tablo 3.9 incelendiğinde bedeni beğenme ölçeğine ait son test sonuçlarının; çarpıklık ve 

basıklık değerlerinin -2.…+2 aralığında değiĢtiği, bunun yanında envantere iliĢkin 
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Chronbach‟s Alfa katsayılarının Özdamar (1997, s.500)‟a göre güvenilir olduğu 

anlaĢılmaktadır.  

3.4. Verilerin Toplanması ve ĠĢlem Yolu 

Bu bölümde egzersiz programının hangi kriterler baz alınarak oluĢturulduğu ve sürecin 

nasıl ilerletildiği hakkında bilgiler paylaĢılmıĢtır. 

3.4.1. Egzersiz programının hazırlanma süreci 

Deney grubuna uygulanmıĢ olan egzersiz programı için Türkiye Halk Sağlığı Kurumu 

öncülüğünde yapılmıĢ olan Türkiye Fiziksel Aktivite Rehberi (2014) baz alınmıĢ, 

egzersiz programı ısınma, yüklenme ve soğuma olmak üzere üç aĢama üzerinden 

hazırlanmıĢtır. 

Isınma aĢaması: “Egzersiz seansının başlangıcında kasları, eklemleri, solunum ve 

dolaşım sistemini egzersiz için hazır hâle getirmek amacıyla yapılan hafif bedensel ve 

zihinsel etkinliklerdir. Aktivite sırasında meydana gelebilecek sakatlıkları önlemek ve 

performansı arttırmak amacıyla yapılmaktadır.” 

Yüklenme aĢaması: “Bu aşama, asıl önerilen egzersizin yapıldığı aşamadır. Yüklenme 

aktiviteleri solunum, dolaşım ve hareket sisteminizin çalışmasını hızlandırmaktadır. 

Yüklenme, aktiviteye yeni başlayanlarda hafif olmalı, bireyin kapasitesi geliştikçe 

arttırılmalıdır.” 

Soğuma aĢaması: “Yüklenme döneminden sonra artmış olan kalp hızının ve tansiyonun 

yavaş yavaş düşürülmesi gerekmektedir. Yüklenme döneminden sonra solunum ve 

dolaşım sisteminin dinlenme dönemine geçmesi, kaslarda yorgunluğa bağlı olarak 

biriken bazı maddelerin uzaklaşabilmesi için de gereklidir. Düşük yoğunlukta yürüme 

ve esneme hareketleri soğuma egzersizleri için uygundur. Soğuma egzersizleri ile 

hamlık ağrıları ve sakatlık gelişme riski azaltılmış olur.” 

Yüklenme aĢamasını içeren egzersizler fonksiyonel ve orta Ģiddette planlanmıĢtır.  

Fonksiyonel egzersizler, vücudun iĢlevselliğini hedefleyen hareketlerden oluĢmaktadır. 

Tüm vücuda yönelik hareketleri kapsayan ve bunları arka arkaya yapmanıza yönelik, 

farklı yoğunlukta ve sürede tamamlanan programlardır. Orta Ģiddetle yapılan egzersizler 



52 
 

ise, kiĢilerin konuĢmasını engellemeyecek ama Ģarkı söylemesine de imkân vermeyecek 

egzersiz Ģiddetidir. 

Bu bilgiler doğrultusunda ısınma aĢaması (esneme egzersizleri ile birlikte) 10 dakika, 

soğuma aĢaması 5-10 dakika, yüklenme aĢaması ise 40-45 dakika arasında 

planlanmıĢtır.  

Egzersizlerin içerikleri için araĢtırmacı, literatürü ve internet kaynaklarını inceleyerek 8 

haftalık taslak program hazırlamıĢtır. AraĢtırmacının taslak olarak hazırlamıĢ olduğu 

egzersiz programı sonrasında egzersiz alanında uzman kiĢiler (KiĢisel Antrenör, 

Egzersiz Uzmanı) ile birlikte revize edilmiĢ ve son hal verilmiĢtir.  

3.4.2. Egzersiz programının uygulanma süreci 

AraĢtırmaya baĢlamadan önce araĢtırmanın etik açıdan uygunluğu açısından Sakarya 

Uygulamalı Bilimler Üniversitesi Etik Kurulu‟na baĢvuru yapılmıĢ ve yapılan 

baĢvurunun ardından araĢtırmanın etik açıdan uygun olduğuna dair gerekli izinler 

alınmıĢtır.  

Egzersiz programına baĢlamadan önce deney grubu katılımcılarından herhangi bir 

sağlık sorununa sahip olmadıklarını tespit etmek amacı ile egzersiz yapmalarında 

sakınca olmadığına dair bilirkiĢi raporu istenmiĢtir. Covid-19 pandemisi sebebi ile 

hastahane, sağlık ocakları gibi kurumlarda bulunmak istemeyen katılımcılara ise 

herhangi bir rahatsızlıkları olmadığını beyan ettikleri form oluĢturulmuĢ ve 

onaylatılmıĢtır.  Deney grubu oluĢturulduktan sonra, araĢtırmacı ile katılımcılar arasında 

çevrimiçi olarak toplantı gerçekleĢtirilmiĢ, araĢtırmanın amacı ve süreci hakkında 

detaylı bilgi verilmiĢtir.  

Katılımcıların sedanter kadınlar olmasından kaynaklı olarak hazırbulunuĢluklarını 

arttırmak amacı ile 8 haftalık program, araĢtırmacı tarafından her hafta için ayrı olarak 

egzersiz kılavuzu ve video haline getirilmiĢtir. Bu klavuz ve videolar yeni egzersiz 

haftasından önce katılımcılarla çevrimiçi ortamda paylaĢılmıĢtır. Katılımcılardan 

kılavuzu incelemeleri ve videoları izlemeleri istenmiĢ, herhangi bir hareketin sağlık 

durumlarına uygun olmadığını belirttikleri takdirde alternatif hareket hazırlanmıĢtır. 
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Çevrimiçi platformda uygulanacak olan egzersizlerden en iyi verimi alabilmek için 

programa baĢlamadan önce aktif olarak çevrimiçi egzersiz yaptıran üç antrenör ile hem 

telefonda hem de yüz yüze görüĢmeler yapılmıĢ, çevrimiçi egzersizleri uygulama 

sürecinde olası engeller ve dezavantajlar hakkında ön bilgi alınmıĢtır. Antrenörler, 

özellikle de katılımcı sayısına bağlı olarak egzersiz sırasında kiĢilerin takibinin 

zorlaĢabildiğini vurgulamıĢlardır. Edinilen bilgiler sonucunda araĢtırmacı, danıĢmanlar 

ve egzersiz uzmanı toplantı gerçekleĢtirerek istiĢare yapmıĢ ve bu süreçte araĢtırmacının 

her katılımcıyı takip ve kontrol edebilmesi adına deney grubu kendi içinde gündüz ve 

akĢam olmak üzere iki gruba ayrılmıĢtır. Hazırlanan egzersiz programı “Google 

Meeting” adlı çevrimiçi görüĢme platformu kullanılarak araĢtırmacı tarafından 8 hafta 

boyunca, haftanın üç günü (Pazartesi, ÇarĢamba ve Cuma) uygulanmıĢtır.  

Toplamda gündüz grubu için 1 saat, akĢam grubu için 1 saat olacak Ģekilde, her iki grup 

için ayrı ayrı 24 seans yapılmıĢtır. Hareketlerin daha kaliteli yapılabilmesi ve olası 

sakatlık durumunun en aza indirilmesi amacı ile her haftanın ilk günü olan pazartesi 

günü ile ikinci gün olan çarĢamba günü arasında katılımcıların müsait olduğu saatlerde, 

araĢtırmacı tarafından her katılımcıyla tek tek özel görüĢme yapılarak, hareketlerin 

düzeltilmesi üzerine çalıĢılmıĢtır. Tüm egzersizler, katılımcıların bilgileri dahilinde ve 

gizli tutulmak Ģartı ile kayıt altına alınmıĢtır. 

8 hafta boyunca takip çizelgesi oluĢturarak, deney grubu katılımcılarının devamsızlığı 

takip edilmiĢ, her haftanın son egzersiz gününde katılımcılar ile paylaĢılmıĢtır. Herhangi 

bir günde egzersize katılım gösteremeyen katılımcılar için telafi dersleri yapılmıĢ ve 

eksik günler telafi edilmiĢtir.  

Aynı hafta içerisinde 3 kez ya da 8 hafta boyunca toplam 3 kez egzersize katılmayan ve 

telafisi yapılamayan katılımcıların çalıĢma dıĢı bırakılacağı programa baĢlamadan önce 

katılımcılar ile paylaĢılmıĢtır. ÇalıĢmaya 17 katılımcı ile baĢlanmıĢ fakat süreç 

içerisinde bir katılımcı aynı hafta içerisinde 3 kez egzersize katılamamıĢ ve telafi 

derslerini de tamamlayamamıĢtır. BaĢka bir katılımcı ise egzersizlerin 4. haftasında 

hamile olduğunu öğrenmiĢtir. Belirtilen sebepler doğrultusunda iki katılımcı çalıĢma 

dıĢı bırakılmıĢtır. 8 haftalık egzersiz programı sürecini 15 katılımcı tamamlayabilmiĢtir. 

AraĢtırmaya katılan katılımcılara 8 haftalık süre boyunca herhangi bir beslenme 
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programı uygulanmamıĢ olup, beslenme alıĢkanlıklarına olduğu gibi devam etmeleri 

istenmiĢtir.  

Deney grubu katılımcılarına egzersiz programı sonunda katılım belgesi verilerek 

teĢekkür edilmiĢtir. Kontrol grubuna bu süreçte hiçbir program uygulanmamıĢ ve 

müdahalede bulunulmamıĢtır.  

3.5. Verilerin Analizi 

Katılımcılardan toplanan veriler Excel yardımıyla SPSS programına aktarılmıĢ ve 

verilere normallik testi uygulanmıĢtır. Normallik testinde verilerin çarpıklık (skewness) 

ile basıklık (kurtosis) değerlerine bakılmıĢ ve elde edilen değerlerin -2<….<+2 

aralığında olduğu saptanmıĢtır. George ve Mallery (2001, ss. 86-87) bu değerlerin 

normal dağılıma uygun olduğunu ifade etmiĢtir. Bu nedenle verilerin analizinde 

parametrik testler tercih edilmiĢtir. Gruplar arasındaki ön test puanları arasındaki 

farklılığın kaynağını belirlemek için bağımsız gruplar t-testi, grup içi ön test-son test 

puanları arasındaki farklılığın belirlenmesi için bağımlı gruplar t-testi kullanılmıĢ ve 

anlamlılık düzeyi p<.05 olarak alınmıĢtır. 
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BÖLÜM 4. ARAġTIRMA BULGULARI 

 

 

AraĢtırmanın bu bölümünde araĢtırma kapsamında yapılan istatistiksel analizlerin 

bulgularına ve yorumlarına yer verilmiĢtir. 

Tablo 4.1: Deney grubu katılımcıların bilinçli farkındalık ön-son test puan ortalamalarının 

karĢılaĢtırılması. 

Ölçüm n   ss t p 

Bilincli Farkındalık Ön Test 15,00 59,80 14,84 
-2,39 ,03 

Bilincli Farkındalık Son Test 15,00 66,33 10,34 

Tablo 4.1‟ deki “bağımlı gruplar t-testi” sonuçlarına göre deney grubunun bilinçli 

farkındalık ön-son test puan ortalamalarının karĢılaĢtırılması sonucunda istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p<.05).  

Tablo 4.2: Kontrol grubu katılımcıların bilinçli farkındalık ön-son test puan ortalamalarının 

karĢılaĢtırılması. 

Ölçüm n   ss t p 

Bilincli Farkındalık Ön Test 18,00 59,94 8,52 
1,57 ,13 

Bilincli Farkındalık Son Test 18,00 56,89 10,37 

Tablo 4.2‟ deki “bağımlı gruplar t-testi” sonuçlarına göre kontrol grubunun bilinçli 

farkındalık ön-son test puan ortalamalarının karĢılaĢtırılması sonucunda istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (p>.05).  

Tablo 4.3: Deney grubu katılımcıların mental iyi oluĢ ön-son test puan ortalamalarının karĢılaĢtırılması. 

Ölçüm n   ss t p 

Mental Ġyi OluĢ Ön Test 15,00 53,40 10,29 
-2,98 ,01 

Mental Ġyi OluĢ Son Test 15,00 59,47 5,67 

Tablo 4.3‟ deki “bağımlı gruplar t-testi” sonuçlarına göre deney grubunun mental iyi 

oluĢ ön-son test puan ortalamalarının karĢılaĢtırılması sonucunda istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p<.05). 
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Tablo 4.4: Kontrol grubu katılımcıların mental iyi oluĢ ön-son test puan ortalamalarının karĢılaĢtırılması. 

Ölçüm n   ss t p 

Mental Ġyi OluĢ Ön Test 18,00 54,94 7,26 
1,21 ,24 

Mental Ġyi OluĢ Son Test 18,00 53,22 4,32 

Tablo 4.4‟ deki “bağımlı gruplar t-testi” sonuçlarına göre kontrol grubunun mental iyi 

oluĢ ön-son test puan ortalamalarının karĢılaĢtırılması sonucunda istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir (p>.05).  

Tablo 4.5: Deney grubu katılımcıların beden imajı ön-son test puan ortalamalarının karĢılaĢtırılması. 

Ölçüm n   ss t p 

Beden Ġmajı Ön Test 15,00 37,67 7,69 
-3,43 ,01 

Beden Ġmajı Son Test 15,00 43,53 3,09 

Tablo 4.5‟ deki “bağımlı gruplar t-testi” sonuçlarına göre deney grubunun beden imajı 

ön-son test puan ortalamalarının karĢılaĢtırılması sonucunda istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık tespit edilmiĢtir (p<.05).  

Tablo 4.6: Kontrol grubu katılımcıların beden imajı ön-son test puan ortalamalarının karĢılaĢtırılması. 

Ölçüm n   ss t p 

Beden Ġmajı Ön Test 18,00 39,00 5,04 
1,12 ,27 

Beden Ġmajı Son Test 18,00 38,33 5,51 

Tablo 4.6‟ deki “bağımlı gruplar t-testi” sonuçlarına göre kontrol grubunun beden imajı 

ön-son test puan ortalamalarının karĢılaĢtırılması sonucunda istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık tespit edilmemiĢtir (p>.05).  
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BÖLÜM 5. TARTIġMA, SONUÇ VE ÖNERĠLER 
 

 

AraĢtırmanın bu bölümünde bulgulara iliĢkin sonuçlar literatür eĢliğinde tartıĢılarak 

sonuç ve önerilere yer verilmiĢtir.  

5.1. TartıĢma 

5.1.1. Bilinçli farkındalığa iliĢkin tartıĢma 

Yapılan bu çalıĢmanın sonucunda çevrimiçi egzersiz yapan yetiĢkin kadınların bilinçli 

farkındalık düzeyleri ile egzersiz yapmayan yetiĢkin kadınların bilinçli farkındalık 

düzeyi arasında anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiĢtir. ÇalıĢmada çevrimiçi egzersiz 

yapan kadınların, egzersiz yapmayan kadınlara göre daha yüksek bilinçli farkındalık 

puanına sahip olduğu ortaya koyulmuĢtur. 

Bilinçli farkındalık araĢtırmalarının çoğunun, bilinçli farkındalığı geliĢtirmeye yönelik 

değil, belirlenen psikolojik rahatsızlıkların iyileĢtirilmesi ya da bilinçli farkındalık 

düzeyinin belirlenmesi için araĢtırıldığı görülmektedir. Klinik boyutundaki çalıĢmalar 

genel olarak doğrudan bilinçli farkındalık temelli biliĢsel terapi programları ve bu 

program çeĢitleri ile yapılmaktadır. Bu programlar daha çok eğitmen kiĢi tarafından 

katılımcılara verilen telkinler, anlatımlar, bilinçli farkındalık becerisini geliĢtirmeye 

yönelik ödevler ve nefes egzersizleri gibi daha çok eğiticinin müdahalesi ile 

yönlendirilen çalıĢmaları içermektedir (Carmody ve Baer, 2008; Demir ve Demir, 2018; 

Demir ve Gündoğan, 2018; Vibe, Solhaug, Rosenvinge, Tyssen, Hanley, ve Garland, 

2018; Gündoğan, Saltukoğlu ve Astar, 2020). Egzersiz alanında ise bu programların 

daha çok yoga, pilates ve meditasyon egzersizleri ile birleĢtirildiği ya da doğrudan yoga, 

pilates ve meditasyon ile bilinçli farkındalık beceri düzeyinin belirlenmesi üzerine 

yapıldığı görülmektedir (Gaiswinkler ve Unterrainer, 2016; Hunt ve diğerleri, 2018; 

Sathyanarayanan ve diğerleri, 2019; Hosseinzadeh, Emamvırdı, Çolakoğlu ve Dölek, 
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2020; Bulguroğlu, 2020; Stapp ve Lambers, 2020). Literatürde, bu konudaki fiziksel 

aktivite ve egzersiz (yürüme, koĢma gibi aerobik egzersizler ya da fonksiyonel 

egzersizler) çalıĢmalarının sınırlı sayıda olduğu gözlemlenmiĢtir. Bilinçli farkındalık, 

kabul ve egzersiz arasındaki iliĢkinin henüz yoğun Ģekilde araĢtırılmamıĢ olması, 

fiziksel aktivite ve egzersiz programının bilinçli farkındalık ile bir arada 

kullanılmamasının sebebi olabilir.   

Ulmer, Stetson ve Salmon (2010) tam da bu konu üzerine araĢtırma yapmıĢ, bilinçli 

farkındalık, kabul ve egzersiz sürdürülebilirliği arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. 

ÇalıĢmaya haftanın 5 veya daha fazla gününde en az 30 dakika orta yoğunlukta fiziksel 

aktivitede bulunan ya da haftada 3 veya daha fazla, her seferinde 20 dakika veya üzeri 

Ģiddetli fiziksel aktiviteye katılan, 266 egzersiz katılımcısını (%65 kadın, %35 erkek), 

dahil etmiĢtir.  Katılımcıların, egzersize katılma durumlarını bu çalıĢma için geliĢtirilen 

egzersiz durumu anketinden Ģu sorular kullanılarak belirlenmiĢtir: “Geçen yıl düzenli 

olarak egzersiz yaptınız mı?”, “Geçen yıla göre tam 1 haftalık egzersizi kaçırdınız mı?”, 

“Geçen yıl boyunca sürekli 2 hafta egzersiz yapmayı kaçırdınız mı?”, “Geçen yıl 

boyunca 3 hafta sürekli egzersiz yapmayı kaçırdınız mı?”.  Anket sonuçlarında ise bir 

önceki yıla göre düzenli egzersiz yapmada daha baĢarılı olan egzersiz katılımcılarının, 

daha yüksek düzeyde farkındalık gösterdiğini tespit etmiĢ, daha az kaçırılan egzersiz 

seansının da daha yüksek düzeyde farkındalık ve kabul ile iliĢkili olduğunu ifade 

etmiĢlerdir. Bu sonuçlar düzenli egzersiz yapmanın, hiç yapmama ya da daha az yapma 

durumlarına kıyasla bilinçli farkındalık üzerinde daha etkili olduğunu ifade etmekte ve 

bu tez çalıĢmasının sonuçlarını desteklemektedir. 

Mothes, Klaperski, Seelig, Schmidt ve Fuchs (2014), düzenli aerobik egzersizlerin 

eğilimsel farkındalık (dispasiotinal mindfulness) üzerindeki etkisini araĢtırmıĢtır. 

Eğilimsel farkındalık, kiĢinin günlük yaĢamdaki davranıĢlarının farkında olma eğilimi 

olarak tanımlanmaktadır, “otomatik pilot” modunun aksine, eylemlerinin ve 

düĢüncelerinin farkında olma durumu anlamına gelmektedir ve bilinçli farkındalık ile 

iliĢkilidir. AraĢtırmacılar, egzersiz yaptırılan grup, gevĢeme egzersizi yaptırılan grup ve 

kontrol grubu olmak üzere üç grup oluĢturmuĢ ve 12 hafta boyunca belirlenen 

programları uygulamıĢlardır. Katılımcılar son iki ay boyunca egzersiz ve gevĢeme 

tekniklerine katılmayan kiĢilerden seçilmiĢtir. BaĢlangıçta aerobik egzersiz grubu 50 

kiĢi,  gevĢeme egzersizi grubu 50 kiĢi ve kontrol grubu 42 kiĢiyi içerirken, tamamlayan 
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kiĢi sayısı 123 olarak bildirilmiĢtir. Egzersiz grubuna, katılımcıların adapte olması için 

ilk dört hafta yürüme ve koĢma arasında egzersizler yaptırılmıĢtır. Sonrasında ise 

maksimum kalp atıĢ hızlarının %60-80'i yoğunlukta koĢu ile devam ettirilmiĢtir. 

GevĢeme egzersizi grubuna, otojenik eğitim uygulanmıĢtır. Program boyunca 

katılımcılara, gevĢeme teknikleri ve prensipleri anlatılmıĢ ancak bu süreçte farkındalık 

üzerine bir konudan bahsedilmemiĢtir. Kontrol grubuna ise hiçbir müdahalede 

bulunulmamıĢtır. AraĢtırma sonucunda egzersiz grubunun hem gevĢeme egzersizi grubu 

hem de kontrol grubuna kıyasla daha yüksek farkındalık seviyesine sahip olduğu ve 

gevĢeme egzersizi grubu ile kontrol gruplarında ise anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. Ayrıca araĢtırmacılar ilk kez bu çalıĢma ile düzenli aerobik egzersizlerin, 

farkındalığı artırılabileceğini ortaya koyduklarını ifade etmiĢlerdir. 

Bu çalıĢmaların dıĢında Brisbon ve Lowery, (2011) bir egzersiz türü olan Hatha 

yoganın, bilinçli farkındalık ve stres üzerindeki etkisini araĢtırmıĢtır. Katılımcıları 

baĢlangıç (5 yıl ve altında deneyim yılına sahip olan 24 kiĢi) ve ileri düzey (5 yıl ve 

üzeri deneyim yılına sahip olan 28 kiĢi) olmak üzere iki grupta incelemiĢler ve ileri 

düzeyde olan katılımcıların, daha yüksek bilinçli farkındalık puanına sahip olduklarını 

ortaya koymuĢlardır. 

Shelov, Suchday ve Friedberg (2009), yoga egzersizinin bilinçli farkındalık üzerindeki 

etkisini belirlemeyi amaçlamıĢtır. Bu amaç doğrultusunda 33 kiĢiden oluĢan deney 

grubu ve 13 kiĢiden oluĢan kontrol grubu katılımcısı (%84 kadın, %16 erkek) 

araĢtırmaya dahil edilmiĢtir. Deney grubuna 8 haftalık hatha yoga egzersizleri 

uygulanmıĢ olup, kontrol grubuna ise müdahalede bulunulmamıĢtır. AraĢtırma 

sonucunda yoga egzersizlerinin, bilinçli farkındalık üzerinde etkili olduğu tespit 

edilmiĢtir. 

Gaiswinkler ve Unterrainer (2016), yoga, bilinçli farkındalık ve iyi oluĢ arasındaki 

iliĢkiyi inceledikleri araĢtırmada 362 yoga uygulayıcısını (327 kadın, 25 erkek) ve 93 

jimnastik katılımcısını (83 kadın, 10 erkek) çalıĢmaya dahil etmiĢlerdir. Yoga 

uygulayıcılarını düĢük, orta ve yüksek düzey olmak üzere üç gruba ayırmıĢ, jimnastik 

grubunu ise kontrol grubu olarak kabul etmiĢlerdir. Analizler sonucunda yüksek 

düzeyde yoga uygulayıcılarının, orta ve düĢük düzeydeki uygulayıcıların yanında 
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jimnastik katılımcılarından da daha yüksek bilinçli farkındalık puanına sahip olduğunu 

ifade etmiĢlerdir.  

Chen ve diğerleri (2021), 8 haftalık Tai Chi Chuan egzersizlerinin bilinçli farkındalık 

düzeyine etkisini araĢtırmıĢtır. Tai Chi Chuan (TCC), farkındalık temelli yaygın bir 

aerobik egzersizdir. AraĢtırmacılar, 43 kadın, 13 erkek olmak üzere toplam 56 kiĢiden 

oluĢan örneklem grubunu, 26 kiĢilik deney ve 30 kiĢilik kontrol grubu olmak üzere iki 

grupta incelemiĢtir. Deney grubuna 8 haftalık Tai Chi Chuan egzersizleri yaptırılmıĢ, 

kontrol grubuna ise müdahalede bulunulmamıĢtır. 8 hafta sonra yapılan analizlerde, 

deney grubundaki katılımcıların bilinçli farkındalık düzeylerinin önemli derecede 

arttığını ve 16 hafta sonra tekrar yapılan testlerde de bu etkinin devam ettiğini ifade 

etmiĢlerdir.  

Yukarıda verilen araĢtırma sonuçları, fiziksel aktivite ve egzersizlerin bilinçli 

farkındalık üzerinde etkili olduğunu ortaya koymuĢ ve dolayısı ile bu çalıĢmanın 

sonuçları ile örtüĢmektedir. Bununla birlikte fiziksel aktivite ve egzersizin, bilinçli 

farkındalığı etkilediği gibi; bilinçli farkındalığın da fiziksel aktivite ve egzersizi olumlu 

yönde etkilediğini gösteren çalıĢmalar mevcuttur (Roberts ve Danoff-Burg, 2010; 

Gilbert ve Waltz, 2010; Murphy, Mermelstein, Edwards ve Gidycz, 2012). Bu durumda 

fiziksel aktivite ve egzersizlerin, bilinçli farkındalık ile çift yönlü bir iliĢkide olduğu 

düĢünülebilir. 

Özellikle yoga, pilates, tai chi chuan gibi zihin- beden pratiklerini içeren egzersizler, 

solunuma derin bir dikkatle odaklanan ve hareketlerin farkındalığı ile yürütülen düĢük 

ya da orta egzersiz seviyesinde yapılan egzersizlerdendir (La Forge, 2005). Tekrarlanan 

farkındalık ve dikkat içeren hareket uygulamaları, bireylerin kendi hareketlerini, 

nefeslerini, duygularını ve düĢüncelerini deneyimlemeleri için eğitmektedir (Mothes ve 

diğerleri, 2014). Ayrıca bu tarz egzersizler, zihni sakinleĢtirmeyi ve odaklanmayı 

amaçlayan ek uyaranları içerdiğinden, daha kolay Ģekilde dikkat veya farkındalık 

geliĢtirme amacına hizmet etmektedir (Asztalos, Wijndaele, De Bourdeaudhuij, 

Philippaerts, Matton, Duvigneaud ve Cardon, 2012).  Egzersiz süresi boyunca, kiĢilerin 

odaklarını sadece o ana yönlendirmeleri, her harekette kaslarını, bedenlerinin durumunu 

hissetme çabası bu tarz egzersizlerin bilinçli farkındalık üzerindeki etkisini 

açıklamaktadır.  Yüzme, bisiklete binme, yürüme veya koĢu gibi aerobik egzersizler de 
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birçok beden-zihin egzersizleri ile çeĢitli özellikleri paylaĢmaktadır. Her iki egzersiz 

türü de tahmine dayalı nefes alma ve hareket kalıpları içermekte, doğası gereği 

tekrarlayıcıdır ve genellikle rekabetin olmaması ile karakterize edilmektedir (Mothes ve 

diğerleri, 2014). Yürütülen bu çalıĢmasının egzersiz içerikleri dikkate alındığında 

araĢtırmacı tarafından odaklanılması gereken bölgelerin ya da önemli noktaların telkin 

edilmesi, kiĢilerin dikkatlerini o andaki hareketlere yönlendirmesi, hareketleri yaparken 

bedenlerini keĢfetmeleri ve daha iyi tanıma durumlarının farkındalıkları üzerinde etkili 

olduğu düĢünülmektedir. Bu durum egzersizlerin biliĢsel etkisini göstermektedir. 

Literatürde fiziksel aktivite ve egzersizin, biliĢsel fonksiyonlar üzerindeki etkileri de 

(Vancampfort, Hert, Knapen, Wampers, Demunter, Deckx ve Probst, 2011; Tuzcuoğlu, 

2018; Ekerer, Gonca ve Över, 2021) göz önünde bulundurulduğunda, kiĢilerin dikkat ve 

farkındalık becerileri olumlu yönde etkilenmiĢ, bunun sonucunda da bilinçli farkındalık 

düzeyinin arttırmıĢ olduğu öngörülmektedir. 

Sinirbilimsel açıdan yapılan bir çalıĢmada, beynin frontal lob, hipokampus, motor 

korteks ve beyincik gibi farklı bölgelerinde egzersize bağlı beyin aktivitesini ve 

egzersizin beyinde neden olduğu hacimsel değiĢiklikler araĢtırılmıĢtır. ÇalıĢmada dans 

etme, hentbol, yürüme, bisiklet sürme gibi çeĢitli egzersizler biliĢsel ve motor 

performans açısından değerlendirilmiĢtir. Fiziksel aktivite ve egzersizin kan akımını ve 

nörogenezi (yeni sinir hücresi oluĢumu) arttırdığını, nöroplastisiteyi (beynin iĢlevsel ve 

yapısal özelliklerini) geliĢtirdiğini, nöroplastisitenin de motor kontrolün hem biliĢsel 

hem de otomatik bileĢenlerine olumlu katkı sağladığı belirtilmiĢtir (Budde, Wegner, 

Soya, Rehage, McMorris, 2016). Özocak ve diğerleri (2019), egzersiz ve nöroplastisite 

ile ilgili yapılan çalıĢmaları incelemiĢ ve benzer sonuçları ortaya koymuĢlardır. Bu süreç 

aĢağıdaki görsel ile anlatılmaya çalıĢılmıĢtır. 
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ġekil 5.1: Egzersiz, nöroplastisite ve biliĢsel fonksiyon arasındaki iliĢkiyi gösteren Ģema (Kelly, 2016; 

akt: Özocak ve diğerleri, 2019). 

Dolayısı ile hem fizyolojik hem de nörolojik olarak bedende meydana gelen bu 

değiĢikliklerin dikkati, konsantrasyonu arttırarak, bilinçli farkındalığa etki etmiĢ olduğu 

düĢünülmektedir. Tüm bunların aksine fiziksel aktivite ve egzersiz ile bilinçli 

farkındalık uygulamaları arasındaki iliĢkiyi anlamak için Tang, Fan, Lu, Tan, Tang, 

Kaplan ve Reiman (2020), on yıllık boylamsal bir çalıĢma yapmıĢlardır. Amaçları, bu 

iki uygulamanın beyinde aynı temel mekanizmayı paylaĢıp paylaĢmadığını tespit etmek 

olmuĢtur. Bu amaç doğrultusunda fiziksel aktivite ve beden zihin eğitimi (IBMT) grubu 

olmak üzere iki grup oluĢturmuĢlardır. Her gruba 10 yıl boyunca, haftada 6-7 gün olmak 

üzere, günlük ortalama 1 saat boyunca fiziksel aktivite ve beden-zihin eğitimi 

uygulandı. 10 yılda yaklaĢık olarak ortalama eğitim süresi toplam 3120 saat olarak ifade 

edilmiĢtir. Fiziksel aktivite grubuna kalp hızlarına göre hesaplanan hafif ile orta Ģiddette 

yürüme egzersizleri yaptırılmıĢtır. Diğer gruba ise beden-zihin farkındalığı içeren duruĢ 

uygulamaları ile farkındalık ve kabul egzersizleri yaptırılmıĢtır. AraĢtırma sonunda 

farkındalık egzersizleri ile fiziksel aktivite ve egzersizin kısmen farklı mekanizmalarla 

çalıĢtığını ifade etmiĢlerdir.   

Yapılan literatür çalıĢması sonucunda çalıĢmaların her ne kadar çevrimiçi Ģekilde 

gerçekleĢtirilmese de egzersiz (yoga, pilates, tai chi vb.) ile bilinçli farkındalık arasında 
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pozitif iliĢki olduğu pek çok çalıĢma ile gösterilmiĢtir. Bu çalıĢmada olduğu gibi veya 

benzer Ģekilde yapılan fiziksel aktivite ve egzersiz programlarını kullanarak bu iliĢkiyi 

ortaya koymaya çalıĢan sınırlı sayıda çalıĢma olduğu görülmüĢtür. Çevrimiçi egzersizler 

ile bu etkiyi belirlemeye çalıĢan çalıĢmalara ise henüz rastlanmamıĢtır. Dolayısı ile 

fiziksel aktivite ve bilinçli farkındalık konusunda hem daha kesin bilgiler paylaĢacak 

hem de çevrimiçi egzersizler ile yapılacak olan çalıĢmalara ihtiyaç duyulduğu 

söylenebilir. Son olarak Covid-19 döneminde psikolojik sıkıntılara karĢı bilinçli 

farkındalık, yaĢ ve cinsiyet değiĢkenlerinin koruyucu etkisini tespit etmek için yapılan 

çalıĢmada, yüksek bilinçli farkındalığın iyi oluĢu arttırdığını ve COVID-19 pandemisi 

gibi stresli durumlarla baĢa çıkmaya yardımcı olduğunu göstermiĢtir (Conversano, 

Giuseppe, Miccoli, Ciacchini, Gemignani, ve Orrù, 2020). Bu çalıĢma ile çevrimiçi 

egzersize katılan yetiĢkin kadınların yine çevrimiçi egzersiz programı ile bilinçli 

farkındalığının arttırılmıĢ olması, Covid-19 sürecinde de psikolojik olarak destek 

sağlamıĢtır. ÇalıĢmada incelenen baĢka bir değiĢken olan mental iyi oluĢla ilgili 

tartıĢma, bir sonraki baĢlıkta ele alınmıĢtır.  

5.1.2. Mental iyi oluĢa iliĢkin tartıĢma 

Yapılan bu çalıĢmanın sonucunda düzenli çevrimiçi egzersiz yapan yetiĢkin kadınların 

mental iyi oluĢ düzeyleri ile egzersiz yapmayan yetiĢkin kadınların mental iyi oluĢ 

düzeyi arasında anlamlı farklılık gösterdiği tespit edilmiĢtir. ÇalıĢmada düzenli 

çevrimiçi egzersiz yapan kadınların, egzersiz yapmayan kadınlara göre daha yüksek 

mental iyi oluĢ puanına sahip olduğu ortaya koyulmuĢtur. Literatür incelendiğinde 

çeĢitli egzersiz ve mental iyi oluĢ çalıĢmalarının uzun yıllardır aktif olarak araĢtırıldığı 

ve her yaĢ grubu ya da toplumun her kesiminden bireylerinin mental iyi oluĢ 

düzeylerinde anlamlı etkisi olduğu görülmektedir (Windle, Hughes, Linck, Russell ve 

Woods, 2010; Abbas, Mashinchi, Reza, Farzad ve Garooci, 2011; Mammen ve 

Faulkner, 2013; Windle, 2014; TaĢpınar, Aslan, Agbuga ve TaĢpınar, 2014; Stubbs, 

Rosenbaum, Vancampfort, Ward ve Schuch, 2016; Harvey, Øverland, Hatch, Wessely, 

Mykletun ve Hotopf, 2018; ġahin, Bademli, Lök, Uzun, Sarı ve Lök, 2018; BaĢar ve 

Sarı, 2018; Kesim, TaĢtekin ve Özaydın, 2019). 

Stubbe, Moor, Boomsma ve Geus (2007), egzersize katılım ve mental iyi oluĢ 

arasındaki iliĢkiyi inceledikleri çalıĢmalarında egzersize katılım gösteren kadınların 
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mental iyi oluĢ puanlarının, katılım göstermeyen kadınlara göre daha yüksek olduğunu 

tespit etmiĢtir. 

BaĢar ve Sarı (2018), Düzenli Egzersizin Depresyon, Mutluluk ve Psikolojik Ġyi OluĢ 

Üzerine Etkisini araĢtırmıĢlardır. ÇalıĢmaya, en az 3 aydan beri, haftalık minimum 3 

gün düzenli egzersiz yapan 120 kiĢi (51 kadın, 69 erkek) ve düzenli egzersiz yapmayan 

119 kiĢiyi (58 kadın, 61 erkek) dahil etmiĢlerdir. Veri toplama aracı olarak “Depresyon 

ve Mutluluk Ölçeği- Kısa Formu (DMÖ-KF), Oxford Mutluluk Ölçeği Kısa Formu ve 

Warwick-Edinburgh Mental İyi Oluş Ölçekleri” kullanılmıĢtır. Analiz sonucunda 

düzenli egzersiz yapan bireyler ile yapmayan bireylerde mutluluk, depresyon ve 

psikolojik iyi oluĢ arasında anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir. Düzenli egzersiz yapan 

bireylerin, yapmayan bireylere göre daha düĢük depresyon puanına sahip olduğunu, 

mutluluk ve mental iyi oluĢ puanlarının ise daha yüksek olduğunu tespit etmiĢlerdir. 

Öner (2019), egzersiz katılımcılarının temel psikolojik ihtiyaçları ve mental iyi 

oluĢlarını incelediği çalıĢmada egzersiz geçmiĢi ve haftalık antrenman sayısı ile mental 

iyi oluĢ arasında pozitif yönlü anlamlı iliĢki tespit etmiĢtir.  Bu iliĢki, egzersiz geçmiĢi 

ve haftalık antrenman sayısı arttıkça mental iyi oluĢun da artacağını ifade etmektedir. 

Yapılan bu çalıĢmada 8 hafta boyunca çevrimiçi egzersiz yapmıĢ olan her katılımcının 

artık bir egzersiz geçmiĢine sahip olduğu ortadadır. Yapılan egzersizlerin haftada üç gün 

olarak tamamlanması, antrenman sayısına karĢılık gelmektedir. Kontrol grubu ve deney 

grubu arasında egzersiz geçmiĢi ve egzersiz süresi farklılığının olduğunu da göz önünde 

bulundurduğumuz zaman Öner‟in yapmıĢ olduğu çalıĢma, sadece kadınlara yönelik 

çalıĢma olmasa da bu araĢtırmanın bulguları ile örtüĢtüğü düĢünülmektedir. 

Egzersiz ve mental iyi oluĢ üzerine yapılan çalıĢmalara bakıldığında mental iyi oluĢun 

en çok mental rahatsızlıklar ile iliĢkilendirildiği görülmüĢtür. Amerika BirleĢik 

Devletleri‟nde düzenli fiziksel aktivite yapan ve yapmayan yetiĢkin bireylerin 

karĢılaĢtırıldığı yaklaĢık 8000 kiĢiden oluĢan çalıĢmada fiziksel aktivitenin depresyon ve 

anksiyete bozuklukları ile negatif yönlü bir iliĢkiye sahip olduğu tespit edilmiĢtir. 

Goodwin, 2003).   

Avustralya ve Yeni Zelanda Psikiyatristler Koleji (2005), egzersizin mental 

rahatsızlıkların tedavisi sürecinde uygulanan diğer tedavileri tamamlayabileceğini, 
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rahatsızlıkların olası tekrarları önlemeye yardımcı olduğunu ve genel olarak da mental 

sağlığı iyileĢtirmede de etkili olduğunu aktarmaktadır.   

Egzersiz ve Spor Bilimi Avustralya Komisyonu tarafından (2013) araĢtırılan egzersiz ve 

mental sağlık iliĢkisinde egzersizin depresif bozuklukların iyileĢtirilmesi için en etkili 

yöntemlerden biri olduğu söylenmektedir (Morgan, Parker, Alvarez-Jimenez ve Jorm, 

2013).  

Dunn ve Jewell‟ın (2010) “Egzersizin Mental Sağlık Üzerindeki Etkisi” adlı yapmıĢ 

oldukları meta analiz çalıĢmasında, egzersizin depresyon ve anksiyete gibi bazı zihinsel 

bozukluklarının tedavisinde kullanılabilecek araçlardan birisi olduğunu tespit etmiĢtir.  

Bay ve Yılmaz (2020), ruhsal bozukluklarda fiziksel aktivite ve egzersiz etkilerini 

incelemek için yaptıkları derleme çalıĢmasında benzer Ģekilde fiziksel aktivite ve 

egzersizin ruhsal bozuklukların semptomlarında iyileĢtirici, düzenleyici etkilerinin 

olduğunu ortaya koymuĢtur. 

Ağaoğlu (2015), kadın sağlığı ve egzersiz konusunu araĢtırmıĢ, egzersizin en çok 

kadınların psikolojik durumlarına katkı sağladığını ifade etmiĢtir. 

Ġyi oluĢ kavramıyla ilgili tanımlarda, kiĢilerin o an içinde bulundukları duygusal, 

biliĢsel, davranıĢsal ve çevresel durumlarından tatmin olduklarını, kendilerini refah 

içinde hissettiklerini ve bu sebeple ne duygusal ne de mental bir karmaĢa yaĢanmaması, 

aslında genel olarak kiĢinin genel ruh sağlığının iyi olmasını ifade edildiği 

görülmektedir (Sawyer, Arney, Baghurst, Clark, Graetz, Kosky ve Rey, 2002; Dursun, 

2012).  Bu bilgilerden yola çıkarak depresyon ve anksiyete gibi mental rahatsızlıkların 

üzerinde olumlu etkisi bulunan egzersizlerin, dolayısı ile kiĢilerin mental iyi oluĢ 

düzeylerinde de olumlu etkiler oluĢturacağı düĢünülmektedir. Bahsi geçen 

araĢtırmaların sonuçlarının, bu araĢtırmanın sonuçları ile paralellik gösterdiği 

söylenebilir.  

Gademan, Hosper ve Stronks (2012) tarafından, Hollanda'da yoksun bölgelerde yaĢayan 

18-65 yaĢları arasında bulunan, aile hekimlerinin öznel değerlendirmesine göre fiziksel 

olarak aktif olmayan etnik azınlık gruplarından (Türk, Surinam, Fas ve diğer) oluĢan 

kadınların dahil edildiği çalıĢmalarında haftada bir saat olmak kaydı ile toplamda 18 

haftalık egzersiz programının, kadınların mental iyi oluĢ düzeylerinde anlamlı etkisi 

olmadığını tespit etmiĢtir. Bu durumun öncelikle araĢtırmaya katılan kadın 
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katılımcılarının ortak bir sosyokültürel geçmiĢe sahip olmamalarından kaynaklandığı 

düĢünülmektedir. Farklı toplumlarda yetiĢmiĢ kadınların, hayattan beklentileri, 

yaĢadıkları sıkıntılar bu sıkıntıların öncelik sıralaması, fiziksel aktivite zamanı dıĢında 

kalan zamanlarında kültürel geçmiĢlerine bağlı olarak yapmaları gereken sorumlukları 

ve iĢ yükleri farklılık gösterecektir. Üstelik haftalık sadece bir saat ya da bir gün ile 

yapılan egzersizlerin psikolojik ve mental değiĢkenler üzerinde yeterli olmayacağı 

düĢünülmektedir. AraĢtırmalar haftada en az üç kez, 30 ila 60 dakika arasında olmak 

Ģartı ile yapılacak olan egzersizlerin kiĢilerin psikolojik sağlığına katkıda bulunduğunu 

ifade etmektedir (Ağaoğlu, 2015). 

Lubans, Richards, Hillman, Faulkner, Beauchamp, Nilsson ve Biddle (2016) bu sürecin 

nörobiyolojik mekanizma, psiko-sosyal mekanizma ve davranıĢsal mekanizma olmak 

üzere üç Ģekilde gerçekleĢtiğini belirtmiĢlerdir. Fiziksel aktivite ve egzersizler ile 

nörobiyolojik mekanizmada; algılama ve hatırlama gibi biliĢsel beceriler üzerinde 

değiĢiklikler oluĢmaktadır. Psikososyal mekanizmada; fiziksel benlik algısı, sosyal 

bağlılık, ruh hali ve duygular üzerinde değiĢiklikler oluĢmaktadır. Son olarak 

davranıĢsal mekanizmada ise uyku kalitesi, öz düzenleme becerileri gibi beceriler 

üzerinde değiĢiklikler meydana gelmektedir. Bu değiĢiklikler fiziksel aktivite ve 

egzersizin sıklığına, yoğunluğuna, süresine, türüne ve içeriğine bağlı olarak kiĢilerin 

mental sağlık ve iyi oluĢlarını olumlu yönde etkilemektedir. 

Bu durumu destekler nitelikte olarak BaĢar ve Sarı (2018), düzenli fiziksel aktivitenin 

psikolojik sağlığın kazanımında ve korunmasında önemli role sahip olduğunu ifade 

etmektedir. Bu bilgiler ıĢığında 8 hafta boyunca düzenli olarak egzersize katılmıĢ olan 

yetiĢkin kadınların mental iyi oluĢ düzeylerinde olumlu yönde farklılık oluĢması, ayrıca 

deney grubunun kendi içinde mental iyi oluĢ puanının artıĢ göstermesi ĢaĢırtıcı değildir.  

Yukarıda bahsedilen çalıĢmalar çevrimiçi Ģekilde gerçekleĢtirilmese de bu tez çalıĢması 

ile çevrimiçi egzersizlerin mental iyi oluĢ üzerinde yüz yüze yapılan fiziksel aktivite ve 

egzersizler gibi etkili olduğu tespit edilmiĢtir. Ayrıca egzersizler Covid-19 pandemi 

sürecinde gerçekleĢtirilmiĢtir. Ġngiltere‟de Covid-19 sürecinde mental iyi oluĢun 

cinsiyet haritası oluĢturulmuĢ ve kadınların erkeklere oranla mental iyi oluĢ 

düzeylerinin daha fazla azaldığı ifade edilmiĢtir (Etheridge ve Spantig, 2020). Bunun 

sebebinin, süreçte meydana gelen karantinaların uygulanması ve insanların evde kalma 
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zorunluluğuna bağlı olarak kadınların ev içi rollerinin artıĢ göstermesi olduğu 

düĢünülmektedir. Çünkü kadınların, toplumsal cinsiyet rolleri ile sahip oldukları ev içi 

sorumluluklar, çocuk bakımı, yemek hazırlama, ev temizleme ve eĢiyle ilgilenme 

durumları söz konusudur.  Hergüner (2017), toplum tarafından kadının birincil görev ve 

sorumluluğunun aile olduğuna inanıldığını, Aydın ve Egemberdiyeva (2018) ise 

toplumsal cinsiyet rollerine bağlı olarak kadın ve erkeklerin farklı sorumluluklar 

üstlendiğini; kadınların daha fazla sorumluluğa sahip olduğunu ifade etmektedir. Bu 

durum, kadınlara mental olarak yük getirmektedir ve farklı düzeylerde stres 

yaĢamalarına sebep olmaktadır (Aydın, Öncü, Akbulut ve Küçükkılıç, 2019). Bu 

noktada özellikle de kadınların gerek pandemi süreci gerekse pandemi sonrasında 

fiziksel aktivite ve egzersize katılımını arttırarak mental iyi oluĢlarını desteklemek için 

çevrimiçi egzersizlerin de kullanılabileceği bu çalıĢma ile ortaya koyulmuĢtur. 

ÇalıĢmanın son değiĢkeni olan beden imajına iliĢkin tartıĢma sonraki baĢlıkta 

verilmiĢtir.  

5.1.3. Beden imajına iliĢkin tartıĢma 

Yapılan bu çalıĢmanın sonucunda düzenli çevrimiçi egzersiz yapan yetiĢkin kadınların 

bedeni beğenme düzeyleri ile egzersiz yapmayan yetiĢkin kadınların bedeni beğenme 

düzeyleri arasında anlamlı farklılık gösterdiği tespit edilmiĢtir. ÇalıĢmada düzenli 

çevrimiçi egzersiz yapan kadınların, egzersiz yapmayan kadınlara göre daha yüksek 

bedeni beğenme puanına sahip olduğu ortaya koyulmuĢtur. 

Literatüre bakıldığında egzersiz ve fiziksel aktivitenin beden imajı üzerindeki etkilerinin 

uzun yıllardır farklı örneklem gruplarında incelendiği görülmüĢtür.  

Loland (1998), yaĢları 18-67 arasında değiĢen toplam 1555 erkek ve kadın ile beden 

imajı ve fiziksel aktivite iliĢkisini araĢtırmıĢtır. Fiziksel aktivite düzeyini inaktif, düĢük, 

orta ve yüksek yoğunluk olmak üzere dört grupta incelemiĢtir. Neredeyse tüm 

gruplarda, aktif olarak fiziksel aktivite yapan kiĢilerin, fiziksel görünüĢ, fiziksel 

uygunluk, sağlık ve beden imajı sonuçlarının, inaktif kiĢilerden daha iyi olduğunu tespit 

etmiĢtir. Orta ve yüksek düzeyde fiziksel aktiviteye katılan kiĢilerin, düĢük düzeyde 

fiziksel aktiviteye katılanlardan daha yüksek puanlar aldığını da belirtmiĢlerdir (Loland, 

1998). 



68 
 

Tiggemann ve Williamson (2000), yaĢları 16-60 arasında bulunan 252 katılımcı (143 

kadın, 109 erkek) ile egzersizin beden memnuniyeti ve benlik saygısı üzerindeki etkisini 

incelemiĢtir. AraĢtırmacılar, katılımcıları genç kadın (70), genç erkek (48) , yetiĢkin 

kadın (73), yetiĢkin erkek (61) olmak üzere dört kategoriye ayırmıĢtır. Genç kadınların 

yaĢ ortalaması 18.4, genç erkeklerin yaĢ ortalaması 18.4, yetiĢkin kadın 33.6 ve yetiĢkin 

erkeklerin yaĢ ortalamasının da 36.5 olduğunu belirtmiĢtir. Analiz sonucunda sadece 

genç kadınlarda egzersiz miktarı ile beden memnuniyeti ve benlik saygısı arasında 

negatif yönde iliĢki tespit etmiĢtir, diğer gruplarda ise bu iliĢki pozitif yöndedir.  

Hausenblas ve Fallon (2006), yukarıda belirtilen araĢtırmanın daha kapsamlı ve 

kategorik halini yine meta-analiz çalıĢması ile incelemiĢtir. Bu amaçla egzersiz yapan 

grup ile yapmayan ya da düĢük düzeyde egzersiz yapan katılımcıların olduğu 

çalıĢmalar, tek bir grubun egzersiz programı öncesi ve sonrası farklılıklarını tespit ettiği 

çalıĢmalar ve egzersiz programı yaptırılan deney grubu ile hiçbir müdahalede 

bulunulmayan kontrol grubu arasında yapılan çalıĢmalar olmak üzere üç Ģekilde 

kategorize etmiĢtir. Bu kategorilerde egzersizin, beden imajı üzerindeki etkisini ya da 

egzersiz ile beden imajı arasındaki iliĢkiyi 121 araĢtırma üzerinde incelemiĢtir. Sonuç 

olarak egzersiz yapan bireylerin, hiç egzersiz yapmayan bireylere göre daha pozitif 

beden imajına sahip olduklarını; egzersiz programına dahil edilen bireylerin (deney 

grubunu ifade etmekte), egzersiz programına dahil edilmeyen bireylerden (kontrol 

grubunu ifade etmekte) daha yüksek beden imajına sahip olduklarını son olarak da 

mevcut olarak egzersiz yapan bireylerde bile egzersiz programları ile daha yüksek 

beden imajı puanına ulaĢıldığını tespit etmiĢtir. Bu çalıĢma ile egzersiz programlarının, 

hiç egzersiz yapmayan bireylerde de egzersiz yapan bireylerde de etkili olduğunu ortaya 

koymaktadır.  

Huang, Norman, Zabinski, Calfas ve Patrick (2007), fiziksel aktivite ve diyeti içeren 

ortak program hazırlayarak bir yıllık süre içerisinde adolesan bireylerin beden imajı ve 

benlik saygısı üzerindeki etkisini tespit etmek istemiĢtir. AraĢtırmaya 819 adolesan 

birey ile baĢlayıp, bir yılın sonunda 424 deney, 395 kontrol grubu olmak üzere toplam 

657 kiĢi (%53 kız, %47 erkek) ile tamamlamıĢlardır. Bu süreçte fiziksel aktiviteye 

katılan yani deney grubunda bulunan kız adolesan bireylerin hem altıncı ayında hem de 

on ikinci ayında beden imajı puanlarında artıĢ gözlemlemiĢlerdir. Bu çalıĢmada ek 
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olarak verilen diyet programının da sonuçların olumlu çıkmasında etkili olabileceği göz 

önünde bulundurulmalıdır. 

Campbell ve Hausenblas (2009), egzersiz programlarının beden imajı üzerindeki 

etkisini inceleyen 57 çalıĢma ile meta-analiz yapmıĢ ve egzersiz programı uygulanan 

bireylerin, program uygulanmayan bireylere oranla daha yüksek beden imajı 

geliĢtirdiklerini tespit etmiĢtir. 

Kantanista, Osiński, Borowiec, Tomczak ve Król-Zielińska (2015), yaĢları 14-16 

arasında değiĢen 1702 kız ve 1547 erkek çocuğunu dahil ederek, beden imajı, beden 

kitlesi indeksi ve fiziksel aktivite arasındaki korelasyonu belirlemek için yaptıkları 

çalıĢmalarında kız çocuklarında orta Ģiddetli fiziksel aktivite ile beden imajı arasında 

pozitif yönde korelasyon tespit etmiĢtir. Bununla birlikte pozitif yani olumlu beden 

imajının fiziksel aktivitenin yordayıcısı olduğunu da belirtmiĢlerdir. 

Türk (2016), yüksek lisans tez çalıĢmasında sedanter kadınlarda uygulanan 3 aylık 

düzenli bosu egzersizin fiziksel uygunluk seviyelerindeki değiĢiminin beden imajı, 

benlik tasarımı ve stres düzeyine etkisinin belirlemeyi amaçlamıĢtır. Bu amaç 

doğrultusunda 25-45 yaĢ arasında bulunan 30 sedanter kadını araĢtırmaya dahil etmiĢtir. 

Sonuç olarak sedanter kadınlarda 3 aylık düzenli bosu egzersizin kardivasküler 

hastalıklar risklerini ve depresyon düzeylerini azalttığını, bununla birlikte beden imajına 

olumlu etkisini tespit etmiĢtir. 

Añez, Fornieles-Deu, Fauquet-Ars, López-Guimerà, Puntí-Vidal ve Sánchez-Carracedo 

(2018), fiziksel aktivite ve beden imajı iliĢkisinde, beden imajını tatminsizlik ile 

incelemiĢler ve 1501 adolesan bireyin (%47.6 kız, %52.4 erkek) oluĢturduğu örneklem 

grubu için fiziksel aktivite ve beden tatminsizliği arasında her iki cinste de negatif 

yönde iliĢki bulmuĢlardır. Bu durum, fiziksel aktivite düzeyinin artmasına bağlı olarak, 

bedenden tatmin olmama durumunun da azalacağını dolayısı ile beden imajının olumlu 

yönde etkileneceğini ifade etmektedir. 

Sabiston ve diğerleri (2019), beden imajı, fiziksel aktivite ve spor üzerine yaptıkları 

kapsam incelemesinde amaçlarına uygun olan 210 yayını incelemiĢlerdir. Bunun 

sonucunda olumsuz beden imajının daha düĢük fiziksel aktivite ve spora katılım ile 

iliĢkili olduğunu; olumlu beden imajının ise daha fazla fiziksel aktivite ve spora katılım 

iliĢkili olduğunu tespit etmiĢtir. 
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Yukarıda verilen araĢtırma yöntemlerinden farklı olarak, Kara ve Eryılmaz (2018), 

yetiĢkinlerinin olumlu beden imajı kavramını nasıl anlamlandırdıkları ve 

deneyimledikleri, ayrıca yetiĢkinler için olumlu beden imajının neler olduğunu da 

belirlemek amacıyla nitel araĢtırma yöntemi kullanarak yaptıkları çalıĢmada, ortaya 

çıkan temalardan biri olan “Bedeni koruma” teması altında yetiĢkin bireylerde spor 

yapmanın bedenlerini iyi hissettirdiğini ve bedenlerine olumlu etkisi olduğunu 

vurgulamıĢlardır. Özellikle de kadın katılımcılardan biri olan Hülya: “Bedenimi 

korumak için spor yapıyorum. Koşmayı çok severim. Ruhsal yönümü zenginleştirirsem, 

beslersem bedenim hakkında iyi şeyler hissediyorum. Zaten düşüncelerim ve ruh halim 

hemen yüz ifadelerime yansır. Hatta o günkü ruh halim giydiğim giysilerin rengine bile 

yansır” cümleleriyle ifade etmiĢtir. Bu alıntıda Hülya (sahte isim), spor yapmak 

ifadesiyle aslında fiziksel aktivite ya da egzersizleri kastetmektedir ve fiziksel aktivite 

ya da egzersiz yaptığı zaman bu durumun kendi bedenine yönelik olumlu duygular 

oluĢturduğunu dolayısı ile de pozitif beden imajı geliĢtirdiğini belirtmektedir. 

Yapılan araĢtırmalar ayrıca farklı örneklem grubu olarak hamile kadınlar, spor yapan ve 

yapmayan bireyler, ampute bireyler ya da obezite tedavisi gören bireylerde de benzer 

sonuçları içermektedir (Hausenblas ve Downs, 2001; Wetterhahn, Hanson ve Levy, 

2002; Kusan, 2017; Sun, Chen, Wang, Liu ve Zhang, 2018; King, Jebeile, Garnett, 

Baur, Paxton ve Gow, 2020).  

Çevrimiçi yapılan egzersizlerin literatürde beden imajı üzerine etkisi henüz 

belirlenmemiĢtir. Bu sebeple yukarıda verilen çalıĢmalar, her ne kadar çevrimiçi Ģekilde 

yapılarak incelenmemiĢ olsalar da egzersizin beden imajı üzerinde önemli etkisi 

olduğunu ortaya koymaları, yapılan bu tez çalıĢmasının sonucunu destekler niteliktedir. 

Bunun sebebi olarak egzersizlerin, öncelikle kiĢilerde fiziksel olarak değiĢiklikler 

meydana getirmesinden kaynaklandığı düĢünülmektedir. De Bruin, Oudejans, Bakker 

ve Woertman (2011), beden imajına yönelik duyguların, algıların oluĢmasında vücut 

Ģekillerinin, kilolarının, yağ oranlarının ve kaslı olma durumlarının önemli olduğunu 

ifade etmektedir.  Egzersiz ile birlikte kilo kaybı, yağ oranın düĢmesi, kas hacminin 

artması, vücudun daha derli toplu hale gelmesi gibi kiĢilerin bedenlerine baktıklarında 

ya da dokunduklarında kolayca fark edilebileceği değiĢiklikler söz konusudur. Beden 

imajının geliĢmesi sürecinde bedene dair eski ve yeni olmak üzere tüm algılar, duygular 

ve tutumlar önem taĢımaktadır (Doğan, 1993). Deney grubu katılımcılarının, egzersiz 
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öncesi ve egzersiz sonrasındaki vücut yapılarının farkında olma durumları ve 

kendilerinde keĢfettikleri değiĢiklikler, deney grubu ile kontrol grubu arasındaki 

farklılığı ve deney grubunun kendi içinde neden daha yüksek puan elde etmiĢ olduğunu 

açıklamaktadır. Ayrıca bu çalıĢma Covid-19 pandemi döneminde gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Bu dönemde kiĢilerin uzun süre boyunca evde kalma zorunlulukları, kiĢilerin 

hareketlerini kısıtlamıĢ, iĢlevselliklerini sınırlandırmıĢtır. Beden imajının sadece kiĢinin 

bedenine karĢı tutumunu değil,  bedeninin iĢlevlerine yönelik tutumu da ifade ettiğini 

göz önünde bulundurduğumuzda yapılan egzersizler ile bireyler kendini daha iĢlevsel 

hissetmiĢ ve bunun sonucu olarak da yine beden imajı olumlu yönde geliĢmiĢ olabilir. 

Literatürde egzersiz veya fiziksel aktivitenin beden imajı üzerinde etkisi olmadığını 

belirten çalıĢmalar da mevcuttur. 

Güven (2019), yapmıĢ olduğu fiziksel aktivite düzeylerine göre egzersiz yapan 

bireylerin bedeni beğenme ve egzersiz bağımlılığının değerlendirilmesi adlı yüksek 

lisans tez çalıĢmasında fiziksel aktivite düzeyi ile bedeni beğenme arasında iliĢkiyi 

incelemiĢtir. Analizler sonucunda düĢük, orta ve yüksek düzeyde fiziksel aktiviteye 

katılım ile bedeni beğenme toplam puanları arasında anlamlı farklılık olmadığını tespit 

etmiĢtir. ÇalıĢmada bulunan katılımcıların %5.1‟i (n=18) düĢük fiziksel aktivite, 

%32.7‟si (n=115) orta fiziksel aktivite ve %62.2‟si (n=219) yüksek fiziksel aktivite 

kategorisinde bulunmaktadır. Kategorilere göre puan ortalamalarına bakıldığında 5 

üzerinden alınan puanların, düĢük fiziksel aktivite kategorisinde 4.29, orta düzey ve 

yüksek düzey fiziksel aktivite kategorisinde ise 4.23 puan ortalaması olduğunu ifade 

etmektedir. Güven, elde ettiği analiz sonucunun, kategoriler içinde ciddi düzeyde kiĢi 

sayısı farklılığının olmasından kaynaklandığını düĢündüğünü ifade etmektedir.  

Kopcakova, Veselska, Geckova, Van Dijk ve Reijneveld, (2014), beden imajı, cinsiyet 

ve fiziksel aktivite arasındaki iliĢkiyi toplam 8042 adolesan bireyde (%49 erkek, %51 

kız) incelemiĢ ve erkeklerde düĢük beden imajının fiziksel aktivite ile iliĢkili olduğunu 

bulurken, kızlarda düĢük beden imajının fiziksel aktivite ile iliĢki olmadığını tespit 

etmiĢtir. 

Zabinski, Calfas, Gehrman, Wilfley ve Sallis, (2001), oluĢturdukları GRAD (Graduate 

Ready for Activity Daily) adlı projelerinde Latin, Asyalı ve Amerikalı olan 338 lisans 

öğrencisi (%54 kadın, %46 erkek) ile fiziksel aktivitenin beden imajı üzerindeki 
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etkilerini incelemiĢtir. Sonuçlar incelendiğinde, kız adolesan bireylerin deney grubu ile 

kontrol grubu arasında beden memnuniyetsizliğinde herhangi bir değiĢiklik tespit 

etmemiĢlerdir. Bahsedilen son iki çalıĢmada da adolesan bireylerde sadece kızlarda fark 

ya da iliĢki tespit edilememesi, ergenlik döneminde bulunan kız adolesan bireylerin, 

beden imajına etki eden daha önemli unsurların olabileceğini göstermektedir. Bu 

durumu anlamak için daha kapsamlı çalıĢmalara ihtiyaç duyulmaktadır.   

Slater ve Tiggemann, (2006), yaĢları 18-25 arasında bulunan 144 yetiĢkin kadın ile 

fiziksel aktivite ve medya kullanımının, kadınların beden imajına etkisini incelemiĢtir. 

Katılımcıların spor ve fiziksel aktivite durumlarını belirlemek için yaptıkları her sporu 

listeledikten sonra, katılımcılardan ne kadar süre katıldıkları, baĢladıkları ve bıraktıkları 

yaĢlar ve haftada yaklaĢık olarak kaç saat yaptıkları tespit edilerek, çalıĢmaya dahil 

edilmiĢtir. Bu bilgiler doğrultusunda çeĢitli dans egzersizlerine katılanlar kadınların 

fiziksel aktivite seviyesi ile beden imajı arasında anlamlı farklılık tespit edilememiĢtir. 

Bunun sebebinin incelenen fiziksel aktivite durumlarının güncel olmamasından 

kaynaklandığı düĢünülmektedir. 

5.2. Sonuç 

AraĢtırma sonucunda çevrimiçi yapılan egzersizlerin yetiĢkin kadınların bilinçli 

farkındalık, mental iyi oluĢ ve beden imajı üzerinde yüz yüze yapılan egzersizler gibi 

etkili olduğu tespit edilmiĢtir. Birçok hastalığın temelini oluĢturan hareketsizliği 

önlemek, psikolojik ve fiziksel sağlığın iyileĢtirilmesi ya da sürdürülebilmesi adına 

egzersizler büyük önem taĢımaktadır. Bu sebeple her yönden sağlıklı bir yaĢam için 

egzersizler alıĢkanlık haline getirilmeli; yaĢ, cinsiyet vb. değiĢkenler fark etmeksizin 

düzenli olarak yapılmalıdır. Spor salonları dıĢında kiĢiler çevrelerinde bulunan egzersiz 

alanlarına giderek ya da internet üzerinden paylaĢılan egzersiz videolarına bulundukları 

yerden dahil olarak egzersize katılım sağlayabilmektedir. Fakat sakatlıkları önlemek, 

egzersizlerden en üst düzeyde verimi almak adına egzersizlerin bir uzman eĢliğinde 

gerçekleĢtirilmesi gerekmektedir. Bu noktada spor salonlarına gitmek zorunda olup, 

zamanı olmayan, ulaĢım sıkıntısı vb. sorunlar yaĢayan veya çevrimiçi egzersizlerin 

etkililiğinden Ģüphe duyan kiĢiler için bu araĢtırma sonucu bir kaynak niteliğindedir. 

Sonuç olarak 21. yüzyılda sahip olduğumuz teknolojik ve internet tabanlı geliĢmeler ile 

çevrimiçi egzersizleri günlük hayatımıza uyarlamak mümkün olmaktadır.  
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5.3. Öneriler 

5.3.1. AraĢtırma sonuçlarına dayalı öneriler 

 Bu araĢtırma kadınların psikolojik, biliĢsel ve fiziksel yönlerini ele alan bir 

çalıĢma olmuĢtur. Çevrimiçi egzersizlerin bu değiĢkenleri olumlu yönde 

etkilediği ortaya konmuĢtur. Spor salonuna gitmek istemeyen, ulaĢım ve zaman 

sıkıntısı gibi sorunlar sebebiyle egzersize katılamayan bireylerin bulundukları 

ortamda çevrimiçi egzersizlerle fiziksel aktivite ve egzersize katılımlarının 

arttırılması önerilmektedir.  

 Bu araĢtırma nicel yönden ele alınmıĢtır. Benzer araĢtırmaların veri çeĢitliliğini 

arttırmak amacıyla nitel yöntemi de kullanarak yapılması önerilmektedir.  

5.3.2. Ġleride yapılacak araĢtırmalara yönelik öneriler 

 Bu araĢtırma kadın katılımcılar ile sınırlı tutulmuĢtur. Sonraki araĢtırmalarda 

erkek katılımcılarında dahil edileceği araĢtırmalar planlanabilir.  

 Yapılan bu araĢtırma yetiĢkin kadınlarla sınırlı tutulmuĢtur. Benzer araĢtırmalar 

yaĢlı bireyler, ergenler ve çocuklar üzerinde de yapılabilir.  

 AraĢtırma Covid-19 pandemi sürecinde gerçekleĢtirilmiĢtir. Pandemi sonunda 

benzer araĢtırmaların planlanıp çevrimiçi egzersizlerin etkileri yeniden test 

edilebilir.  
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EK- B: Uygulanan Egzersiz Programı  

Uygulanan 8 haftalık egzersiz programı aĢağıda sunulmuĢtur. 

 

8 HAFTALIK EGZERSİZ PROGRAMI 

1.HAFTA      

ISINMA 

Olduğun Yerde Koş 

Diz Çekme                                                 30 saniye yap + 20 saniye dinlen 

Yıldız Hareketi   

*2 veya 3 set* 

 

KALÇA-BACAK 

1. Öne Tekme (Sağ-sol bacak için ayrı ayrı) 

2. Yana Bacak Kaldırma (Sağ-sol bacak için ayrı ayrı) 

SIRT 

3. Yüz Üstü Yatış 

KOL-OMUZ 

4. Omuz Öne Açış (0.5 ml su şişesi ile) 

GÖĞÜS 

5. Dirsek Açıp Kapama (0.5 ml su şişesi ile) 

KARIN 

6. Yarım Mekik 

7. Topuklara Dokunma 

 

SOĞUMA 

Genel Soğuma Hareketleri 

Çocuk Pozu 

 

 Hareketler ilk gün 20 saniye ile başlayacak, son gün 30 saniye olarak bitirilecek. 

 2 veya 3 set yapılacak. 

 Hareket aralarında 20 saniye dinlenilecek, gruba bağlı olarak değişkenlik gösterebilir. 

 Yeni sete başlamadan önce az miktarda su içilecek. 

 

Saniyeler değişkenlik gösterebilir 
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2.HAFTA     

ISINMA 

Olduğun Yerde Koş   

Diz Çekme (Önce yavaş, sonra hızlan)                                          30 saniye yap + 30 saniye dinlen 

Yıldız Hareketi   

*2 veya 3 set* 

Omuz Çevirme (Kollar yana açık, dairesel hareketler) 

 

KALÇA-BACAK 

1. Squat  

2. Yerde Geri Tekme (Sağ-sol bacak için ayrı ayrı) 

SIRT 

3. Omuz Yanlara Açış (Kollar önde başlıyor ve 0.5 ml su şişesi ile) 

KOL-OMUZ 

4. Arka Kol (0.5 ml su şişesi ile ve sağ-sol kol için ayrı ayrı) 

5. Omuz Yükseltip İndirme (0.5 ml su şişesi ile) 

GÖĞÜS  

6. Omuz Yanlara Açış (Kollar yanda başlıyor ve 0.5 ml su şişesi ile) 

 

KARIN 

7. Çapraz Yarım Mekik  

 

 

SOĞUMA 

Genel Soğuma Hareketleri 

Çocuk Pozu 

 

 Hareketler ilk gün 20 saniye ile başlayacak, son gün 30 saniye olarak bitirilecek. 

 2 veya 3 set yapılacak. 

 Hareket aralarında 20 saniye dinlenilecek, gruba bağlı olarak değişkenlik gösterebilir. 

 Yeni sete başlamadan önce az miktarda su içilecek. 

 

 

 

 

Saniyeler değişkenlik gösterebilir 
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3.HAFTA   

ISINMA 

Olduğun Yerde Koş 

Zıplarken Topuk Çekme                                  30 saniye yap + 20 saniye dinlen 

Step 

*2 veya 3 set* 

 

KALÇA-BACAK 

1. Zıplayarak Squat (1 Litre su şişesi ile) 

2. Diz İndirip- Kaldırma (Sağ-sol bacak için ayrı ayrı) 

3. Kalça İndirip Kaldırma  

SIRT 

4. Ayakta Kürek Çekme (0.5 ml su şişesi ile) 

KOL-OMUZ 

5. Kolları Yanlarda Yükseltme (0.5 ml su şişesi ile) 

GÖĞÜS 

6. Dirsek Aç-Kapa (0.5 ml su şişesi ile) 

KARIN  

7. Yerde Gövdeyi Yanlara Döndürme  (0.5 ml su şişesi ile) 

 

SOĞUMA 

Genel Soğuma Hareketleri  

 

 Hareketler ilk gün 25 saniye ile başlayacak, son gün 35 saniye olarak bitirilecek. 

 2 veya 3 set yapılacak. 

 Hareket aralarında 20 saniye dinlenilecek, gruba bağlı olarak değişkenlik gösterebilir. 

 Yeni sete başlamadan önce az miktarda su içilecek. 

 

 

 

 

 

 

Saniyeler değişkenlik gösterebilir 
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4.HAFTA  

ISINMA 

Olduğun Yerde Koş 

Yere Dokun Sıçra                                          30 Saniye Yap + 20 Saniye Dinlen 

Olduğun Yerde Yürü 

*3 veya 4 set* 

 

KALÇA-BACAK 

1. Squatta Yana Yürüme (Yana 3 adım gidince 1 sayılıyor)  

2. Ters Bankta Kalça İndirip Kaldırma  

3. Yerde Diz Çekip Yükseltme (Sağ-sol bacak için ayrı ayrı) 

SIRT 

4. Superman 

KOL-OMUZ-GÖĞÜS 

5. Kolları Yükseltip Önde Dirsek Birleştirme (0.5 ml su şişesi ile) 

KARIN  

6. Çarpraz Mekik 

7. Ayaklar Yukarıda Yarım Mekik 

 

 

SOĞUMA 

Genel Soğuma Hareketleri 

 

 Hareketler ilk gün 25 saniye ile başlayacak, son gün 35 saniye olarak bitirilecek. 

 2 veya 3 set yapılacak. 

 Hareket aralarında 20 saniye dinlenilecek, gruba bağlı olarak değişkenlik gösterebilir. 

 Yeni sete başlamadan önce az miktarda su içilecek. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Saniyeler değişkenlik gösterebilir 
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5.HAFTA  

ISINMA 

Hızlı Step 

Olduğun Yerde Yürü                                   30 saniye yap + 20 saniye dinlen 

İp Atla  

 

KALÇA-BACAK 

1. Squatta Parmak Ucu Yükselme  

2. Diz İndirip Çekme (Sağ-sol bacak için ayrı ayrı) 

SIRT 

3. Kolları Yana ve Öne Yükseltme (0.5 ml su şişesi ile) 

KOL-OMUZ 

4. Dirsekten İnip Yükselme (Sandalye kullanıyoruz)  

GÖĞÜS 

5. Dizler Yerde Yarım Şınav (Göğüs yere yaklaşsın ama değmesin) 

KARIN 

6. Plank  

7. Squatta Yanlara Eğilme  

 

SOĞUMA 

Genel Soğuma Hareketleri 

 

 Hareketler ilk gün 25 saniye ile başlayacak, son gün 35 saniye olarak bitirilecek. 

 2 veya 3 set yapılacak. 

 Hareket aralarında 20 saniye dinlenilecek, gruba bağlı olarak değişkenlik gösterebilir. 

 Yeni sete başlamadan önce az miktarda su içilecek. 

 

 

 

 

 

 

 

Saniyeler değişkenlik gösterebilir 
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6.HAFTA 

ISINMA 

İp Atlama (En az 300 tane)  

 

KALÇA-BACAK 

1. Squatta Diz Çekme  

2. Şınav Pozisyonunda Bacak İndirip Kaldırma  

SIRT 

3. Paraşüt  

KOL-OMUZ 

4. Önde ve Yanda Kolları Yükseltme (0.5 ml su şişesi ile) 

GÖĞÜS 

5. Dizler Yerde Yarım Şınav (Göğüs yere tamamen değsin) 

KARIN 

6. Yerde Çarpraz Diz Çekme ve hemen arkasından ara vermeden Yerde Yanlara Dönüş  

7. Plank 

 

SOĞUMA 

Genel Soğuma Hareketleri 

 

 Hareketler ilk gün 25 saniye ile başlayacak, son gün 35 saniye olarak bitirilecek. 

 2 veya 3 set yapılacak. 

 Hareket aralarında 20 saniye dinlenilecek, gruba bağlı olarak değişkenlik gösterebilir. 

 Yeni sete başlamadan önce az miktarda su içilecek. 
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7.HAFTA 

ISINMA 

Yerde Ayakları Uzat-Çek-Zıpla                                                                                                

Şınav Pozisyonunda Ayakları Aç-Kapa                                     Isınma 30 Saniye Yap + 20 Saniye Dinlen                               

Şınav Pozisyonunda Ayakları Çek-Uzat                                               

*4 veya 5 set* 

 

TÜM VÜCUT 

1. Yerde Çarpraz Diz Çek  

2. Plank Pozisyonunda Bir Sağ Bir Sol Omza Dokun 

3. Squatta Dirsekleri Yükseltme  

4. Önde ve Yanda Kolları Yükseltme  

5. Belden Sallanma (5 litre su ile ama duruma göre azaltılabilir) 

6. Ellerle Yürüme 

7. Sandalyede Diz İndirip Kaldırma (Sağ-sol bacak için ayrı ayrı). 

 

SOĞUMA 

Genel Soğuma Hareketleri 

 

 Her hareket ayrı olarak 30 saniye boyunca yapılacak. 

 1. ve 2. Hareket birlikte, 3. ve 4. Hareket birlikte, 5. ve 6. Hareket birlikte yapılacak. İki hareket 

arasında bekleme süresi olmayacak.  

 7.hareket ayrı olacak yapılacak. 

 Sırası ile 2 harekette bir 20 saniye dinlenilecek, gruba bağlı olarak değişkenlik gösterebilir. 

 2 veya 3 set yapılacak. 

 Yeni sete başlamadan önce az miktarda su içilecek. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Saniyeler değişkenlik gösterebilir 
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8.HAFTA 

ISINMA 

Yerde Ayakları Uzat-Çek-Zıpla                                                                                                

Şınav Pozisyonunda Ayakları Aç-Kapa                                        30 Saniye Yap + 20 Saniye Dinlen  

Şınav Pozisyonunda Ayakları Çek-Uzat                                               

*4 veya 5 set*                                                

 

TÜM VÜCUT 

1. Arkaya Dirsek Çekme (Sağ-sol kol için ayrı ayrı) 

2. Sumo Squat ve Parmak Ucu Yükselme (Sırası ile sağ ve sol parmak ucu 1 sayılacak şekilde 8 

tekrar yapıyoruz. Sonra aşağıdayken parmak ucuna çıkıyoruz ve parmak ucunda 10 saniye sabit 

bekliyoruz) 

3. Yan Plankta Rotasyon (Sağ ve sol taraf için ayrı ayrı) 

4. Yan Plankta Rotasyon (Sağ ve sol taraf için ayrı ayrı) 

5. Tek Bacak Squat (Sağ-sol bacak için ayrı ayrı) 

6. Yerde Dirsek Yükseltip İndirme (0.5 ml su şişesi ile) 

7. Diz Çöküp Yükselme 

8. Duvarda Oturuş 

 

SOĞUMA 

Genel Soğuma  

 

 2. Hareket hariç tüm hareketler 30 saniye boyunca yapılacak. 

  Sırası ile 2 harekette bir 20 saniye dinlenilecek, gruba bağlı olarak değişkenlik gösterebilir. 

 2 veya 3 set yapılacak. 

 Yeni sete başlamadan önce az miktarda su içilecek. 

 

 

 UZMANLAR İLE BİRLİKTE HAZIRLANMIŞ OLAN BU PROGRAM, BAŞKA ÇALIŞMALAR İÇİN YOL 

GÖSTERİCİ NİTELİKTEDİR. FAKAT EGZERSİZ GRUBUNUN HAZIRBULUNUŞLUKLARINA BAĞLI OLARAK 

SÜRELERİNİN DEĞİŞECEBİLECEĞİ GİBİ HAREKETLERİN DE GRUBA GÖRE BASİTLEŞTİRİLMESİ VEYA 

ZORLAŞTIRILMASI GEREKTİĞİ UNUTULMAMALIDIR.  

 

 

 

 

Saniyeler değişkenlik gösterebilir 
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EK- C: Egzersiz Programı Kılavuzları 

OluĢturulan 8 haftalık egzersiz kılavuzları aĢağıda verilmiĢtir.  
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EK- D: Kullanılan Ölçme Araçları 

BĠLĠNÇLĠ FARKINDALIK ÖLÇEĞĠ 

Bilinçli Farkındalık Ölçeği: Bilinçli Farkındalık genel olarak kiĢinin Ģu andaki deneyime karĢı dikkatli ve 

farkında olma durumudur. 

AĢağıdaki maddeler sizin günlük 

deneyimlerinizle ilgilidir. Her bir 

maddenin sağında yer alan 1 ile 6 

arasındaki ölçeği kullanarak ne sıklıkla 

yaĢadığınızı belirtecek Ģekilde 

iĢaretleyiniz. Doğru veya yanlıĢ puanlama 

yoktur. Lütfen size en yakın olanı 

düĢünerek cevaplayınız, her bir maddeyi 

diğerlerinden ayrı tutunuz. 

 

 

 

Hemen 

hemen 

her 

zaman  

 

 

 

Çoğu 

zaman  

 

 

 

Bazen 

 

 

 

Nadiren 

 

 

 

Oldukça 

seyrek 

 

 

 

Hemen 

hemen 

hiçbir 

zaman 

1. Belli bir süre farkında olmadan bazı 

duyguları yaĢayabilirim 

1 2 3 4 5 6 

2. EĢyaları özensizlik, dikkat etmeme 

veya baĢka bir Ģeyleri düĢündüğüm için 

kırarım veya dökerim. 

1 2 3 4 5 6 

3. ġu anda olana odaklanmakta 

zorlanırım.  

1 2 3 4 5 6 

4. Gideceğim yere, yolda olup bitenlere 

dikkat etmeksizin hızlıca yürüyerek 

gitmeyi tercih ederim. 

1 2 3 4 5 6 

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsızlık 

içeren duyguları, gerçekten dikkatimi 

çekene kadar fark etmeme eğilimim vardı 

1 2 3 4 5 6 

6. Bir kiĢinin ismini, bana söylendikten 

hemen sonra unuturum 

1 2 3 4 5 6 

7. Yaptığım Ģeyin farkında olmaksızın 

otomatiğe bağlanmıĢ gibi yapıyorum. 

1 2 3 4 5 6 

8. Aktiviteleri gerçekte ne olduklarına 

dikkat etmeden acele ile yerine getiririm 

1 2 3 4 5 6 

9. BaĢarmak istediğim hedeflere öyle çok 

odaklanırım ki o hedeflere ulaĢmak için 

Ģu an ne yapıyor olduğumun farkında 

olmam. 

1 2 3 4 5 6 

10. ĠĢleri veya görevleri ne yaptığımın 

farkında olmaksızın otomatik olarak 

yaparım 

1 2 3 4 5 6 

11. Kendimi bir kulağımla birini 

dinlerken aynı zamanda baĢka bir Ģeyi de 

yaparken bulurum. 

1 2 3 4 5 6 

12. Gideceğim yerlere farkında olmadan 

gidiyor, sonra da oraya neden gittiğime 

ĢaĢırıyorum 

1 2 3 4 5 6 

13. Kendimi gelecek veya geçmiĢle 

meĢgul bulurum. 

1 2 3 4 5 6 

14. Kendimi yaptığım iĢlere dikkatimi 

vermemiĢ bulurum. 

1 2 3 4 5 6 

15. Ne yediğimin farkında olmaksızın 

atıĢtırıyorum. 

1 2 3 4 5 6 
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MENTAL ĠYĠ OLUġ ÖLÇEĞĠ 

Mental iyi oluĢ: Bireyin olumlu duyguları sık, olumsuz duyguları daha 

az yaĢaması ve yaĢamdan yüksek doyum alması olarak 

tanımlanmaktadır 

 

AĢağıdaki maddeler sizin günlük deneyimlerinizle ilgilidir. Her bir 

maddenin sağında yer alan 1 ile 5 arasındaki ölçeği kullanarak ne 

sıklıkla yaĢadığınızı belirtecek Ģekilde iĢaretleyiniz. Doğru veya yanlıĢ 

puanlama yoktur. Lütfen size en yakın olanı düĢünerek cevaplayınız, 

her bir maddeyi diğerlerinden ayrı tutunuz. 

H
iç

 k
at

ıl
m

ıy
o

ru
m

 

K
at

ıl
m

ıy
o

ru
m

 

B
ir

az
 k

at
ıl

ıy
o

ru
m

 

K
at

ıl
ıy

o
ru

m
 

T
am

am
en

 k
at

ıl
ıy

o
ru

m
 

1. Gelecekle ilgili iyimserim 1 2 3 4 5 

2. Kendimi iĢe yarar (faydalı) hissediyorum 1 2 3 4 5 

3. Kendimi rahatlamıĢ hissediyorum. 1 2 3 4 5 

4. Diğer insanlara karĢı ilgiliyim 1 2 3 4 5 

5. Farklı iĢlere zaman ayırabilecek enerjim var 1 2 3 4 5 

6. Sorunlarla iyi bir Ģekilde baĢa çıkabilirim 1 2 3 4 5 

7. Açık ve net bir biçimde düĢünebiliyorum 1 2 3 4 5 

8. Kendimden memnunum 1 2 3 4 5 

9. Kendimi diğer insanlara yakın hissediyorum 1 2 3 4 5 

10. Kendime güveniyorum 1 2 3 4 5 

11. Kendi kararlarımı kendim verebiliyorum 1 2 3 4 5 

12. Sevildiğimi hissediyorum 1 2 3 4 5 

13. Yeni Ģeylere karĢı ilgiliyim 1 2 3 4 5 

14. NeĢeli hissediyorum 1 2 3 4 5 
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BEDENĠ BEĞENME ÖLÇEĞĠ 

 

  

AĢağıda bazı ifadeler yer almaktadır. Her sorunun karĢısında bulunan; (1) Asla  (2) Nadiren  (3) Bazen 

(4) Sık sık ve  (5) Her zaman anlamına gelmektedir.  Doğru veya yanlıĢ puanlama yoktur . Lütfen size en 

yakın olanı düĢünerek cevaplayınız, her bir maddeyi diğerlerinden ayrı tutunuz. 

1. Bedenime saygı duyarım. 1 2 3 4 5 

2. Bedenimle ilgili olumlu hislere sahibim. 1 2 3 4 5 

3. Bedensel olarak en azından birkaç olumlu özelliğe sahibim. 1 2 3 4 5 

4. Bedenimle ilgili olumlu tutumlara sahibim. 1 2 3 4 5 

5. Bedensel ihtiyaçlarıma karĢı duyarlıyımdır. 1 2 3 4 5 

6. Bedenimi seviyorum. 1 2 3 4 5 

7. Bedenimin farklı ve benzersiz özelliklerini beğenirim. 1 2 3 4 5 

8. DavranıĢlarım vücuduma yönelik olumlu tutumlarımı yansıtır, örneğin baĢımı 

dik tutarım ve güler yüzlüyümdür. 

1 2 3 4 5 

9. Bedenim bana huzur verir. 1 2 3 4 5 

10. Medyatik (modeller, artistler) insanlardan farklı olsam da kendimi güzel 

hissediyorum. 

1 2 3 4 5 
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EK- E: Katılım Sertifikaları 

Katılımcılara verilen katılım sertifikası örneği aĢağıdadır. 

 

 


