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ETiK ILKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin bana ait, 6zgiin bir calisma oldugunu; calismamin hazirlik, veri toplama, analiz
ve bilgilerin sunumu olmak {izere tiim agsamalarinda bilimsel etik ilke ve kurallara uygun
davrandigimi; bu caligma kapsaminda elde edilemeyen tiim veri ve bilgiler i¢in kaynak
gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynakcada yer verdigimi; bu ¢alismanin Alanya Alaaddin
Keykubat Universitesi tarafindan kullanilan “bilimsel intihal tespit programiyla
tarandigin1 ve “intihal igermedigini” beyan ederim. Herhangi bir zamanda, calismamla
ilgili yaptigim bu beyana aykir1 bir durumun saptanmasi durumunda, ortaya ¢ikacak tiim

ahlaki ve hukuki sonuglara razi oldugumu bildiririm.

Dilara SAFAKOGLU



TESEKKUR

Bu tez ¢alismasinin ger¢eklesmesinde ve tamamlanmasinda;

Oncelikli olarak kendime idol olarak gordiigiim ve hep saygi duydugum,
akademisyen kimliginin yaninda babacan, sevgi dolu, 6grencilerini ¢ok iyi taniyan bu
sebeple de kimi zaman sert kimi zaman neseli yaklasan ama her yaklasiminda bir bilgi
aktaran degerli danisgmanim Prof. Dr. Yavuz Yildiz’a emeklerinin karsiligina higbir
tesekkiiriin yeterli kalmayacagini bilerek sonsuz minnettarligimi sunarim. Ayrica, tez
siirecimin ilk giliniinden itibaren her an sonsuz destek veren ve hatta tim yasamim
boyunca her konuda destegini tiim kalbimle hissettigim canim annem Ebru Tiiner’e, bu
stirecin benim icin yeni baslangi¢lar ve maceralarla dolu olmasini saglayan ve sik sik
gurur duydugunu dile getirip motivasyonumu yiikselten sevgili esim Delfin
Safakoglu’na, her bahsedisinde gozlerinin i¢i parlayan canim babam Ali Bilgen’e sonsuz

tesekkiirlerimi ve sonsuz sevgimi sunmaktan mutluluk duyarim.

Son olarak, bu c¢alismaya katki saglamay1 kabul eden Latin danslarina goniil
vermis katilimc1 arkadaslarim ve degerli hocalarima, okullarina misafir ettikleri ve zaman
ayirdiklari i¢in tesekkiir ederim.

Dilara SAFAKOGLU



OZET

REKREATIF BIR FAALIYET OLARAK LATIN DANSLARINDA BEDEN
BEGENIMI VE OZ-GUVENIN MENTAL IYI OLUS ILE ILISKISININ
INCELENMESI

Dilara SAFAKOGLU
Rekreasyon Anabilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii,
Temmuz, 2024 (67 Sayfa)

Bu arastirma rekreatif bir faaliyet olarak Latin danslari yapan bireylerin bedeni
begenme, 6zgiliven ve mental iyi olus ile iliskisinin incelenmesini amaglamistir.

Arastirmanin 6rneklem grubunu rekreatif amagli Latin danslar1 yapan 14-50 yas
araligindaki ve yas ortalamasi 25,06+6.93 olan 89 kadin, 94 erkek toplam 183 birey
olusturmaktadir. Nicel aragtirma yontemi kullanarak Latin danslari yapan bireylere,
birtakim demografik sorularin bulundugu kisisel bilgi formu, Tylka ve Wood-Barcalow
(2015) tarafindan gelistirilen Tiirkge uyarlamasi Anli vd. (2015) tarafindan yapilan
‘Bedeni Begenme Olgegi’, Bandura’nin éz-yeterlik teorisi temel almarak Ak (2007)
tarafindan gelistirilen ‘Ozgiiven Olgegi’ ve Demirtas & Baytemir (2019) tarafindan
gelistirilen ‘Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi (Kisa Formu)® uygulanmistir.
Istatiksel verilerin degerlendirmesinde, SPPS 25.0 programindan yararlanilmistir.
Aragstirma verilerinin analizinde tanimlayici istatistikler, skewness — kurtosis, giivenirlik
ve gegerlik, ANOVA, asamal1 (stepwise) regresyon analizi yontemleri kullanilmigtir.

Aragtirmanin analizinden elde edilen bulgulara gore, Latin danslari yapan
bireylerin bedeni begenme ve 6zgiivenlerinin mental iyi olusa etkisinin oldugu sonucuna
ulagilmistir. Ayrica demografik degiskenlerin etkilerinin de incelendigi bu arastirmanin
literatiire katki saglayacagi ve gelecek calismalara 151k tutacagi ongoriilmektedir.

Anahtar Sézciikler: Latin danslar, Latin danscilari, Beden begenimi, Ozgiiven, Mental
Iyi olus.



ABSTRACT

EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN BODY APPRECIATION
AND SELF-CONFIDENCE WITH MENTAL WELL BEING IN LATIN DANCES AS
A RECREATIONAL ACTIVITY

Dilara SAFAKOGLU
Department of Recreation
Graduate School of Alanya Alaaddin Keykubat University,
July, 2024 (67 pages)

This research aims to investigate the relationship between engaging in Latin dance
as a recreational activity and body appreciation, self-confidence, and mental well-being.

The sample group of the study consists of a total of 183 individuals, including 89
females and 94 males aged between 14 and 50 the average age 25,06+6.93 who engage
in recreational Latin dance activities. Quantitative research methods were employed in
this study. Participants engaged in Latin dances completed a personal information form
containing demographic questions, the Turkish adaptation of the ‘Body Appreciation
Scale’ developed by Tylka and Wood-Barcalow (2015), the ‘Self-Confidence Scale’
developed by Akin (2007) based on Bandura's self-efficacy theory, and the ‘Warwick-
Edinburgh Mental Well-being Scale (Short Form)’ developed by Demirtas & Baytemir
(2019). Statistical data analysis was conducted using the SPSS (Statistical Package for
the Social Sciences) software program. Descriptive statistics, skewness — kurtosis,
reliability and validity, ANOVA and stepwise regression analysis methods were used to
analyze the data.

According to the findings of the study's analysis, it was concluded that engaging
in Latin dances has an impact on body appreciation and self-confidence, which in turn
affect mental well-being. Additionally it is anticipated that this study, which also
examines the effects of demographic variables, will contribute to the literature and shed
light on future research endeavors.

Keywords: Latin dance, Latin dancers, Body appreciation, Self confidence, Mental well

being
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1. GIRIS

Giliniimiizde is ve sosyal yasam hizli bir sekilde ilerlemekte, degismekte ve
gelismektedir (Odemis, 2014). Sosyal yasam igerisinde yapilan bir takim rekreasyon
aktiviteleri bulunmaktadir. Dans bu rekreasyon aktivitelerinden biridir. Bir ritim ile
uygulanan, estetik ve sanatsal ifadenin 6ne ¢ikarildig1 dans etkinligi ayni zamanda fiziksel
bir aktivitedir (Miidiiroglu, 2023). Beden sagligina olumlu etkileri oldugu bilinen dansin,
bireylerde farkli kazanimlarda ortaya ¢ikardig diisliniilmekte ve gegmisten giinlimiize
birgok arastirma yapilmaktadir (Kaya, 2017).

Latin danslart gliniimiizde daha erisilebilir ve sosyallesmek i¢in kolay bir yol
oldugundan bu bransa yonelen bireyler ¢ogalmaktadir. Latin danslari yapan bireyler
dansin dogas1 geregi aktif, enerjik ve komplike hareketlere yatkindir. Ayrica Latin dans
topluluklarinda sik giyimin 6ne ¢ikmasi ve Ozellikle kadinlar igin topuklu ayakkabi
giyiminin zorunlulugu, bireylerin bedenlerinin dis goriiniisii ile ilgili disiincelere
basvurmasina sebep olmaktadir. Dig goriiniisiine 6nem verme gerekliligi hisseden
bireylerin beden begenimlerini degerlendirmeleri s6z konusudur. Yapilan galismalar
gostermistir ki, beden begenimi ile bireyin kendini iyi hissetmesi, saygi duymasi, sevmesi
ve kosulsuz kabulii gergeklesmektedir (Wood-Barcalow, Tylka & Augustus-Horvath,
2010).

Devamli olarak Latin dans etkinliklerine katilan bireylerin bedenlerini
begenmelerinin yani sira ozgiiven olgusuyla da sik sik karsilagmalart miimkiindiir.
Toplum i¢inde varligini siirdiiren bireyler 6zgiivenlerini gelistirmekte ve hayatin i¢inde
kimliklerini bulabilmektedir. Ge¢mis ¢alismalara bakildiginda spor yapan bireylerin
ozgiiven diizeylerinin yiiksek oldugu vurgulanmistir. Ayrica, aragtirmacilar tarafindan
dansin ruhsal gelisime etkisinin olumlu oldugu ve bireyin sosyal hayatinda basarili
olmasinda &zgiivenin énemli bir gérevi oldugu belirtilmektedir (Odemis, 2014).

Bu ¢alismanin konu aldig1 bir diger baslik olan mental iyi olus, bireyleri var eden
olumlu 6zelliklerin tamami ve diisiinceleriyle birlikte davraniglarini belirleyen psikolojik
durumdur (Tekkursun Demir vd., 2018). Dans bireylere hem fiziksel hemde zihinsel
kazanimlar saglayarak, gelisiminde rol oynamaktadir (Kaya, 2017). Mental iyi olusa katk1
saglayan sosyallesme ve topluma katilma gibi unsurlar iginde barindiran rekreatif
etkinliklerden biri Latin danslaridir. Bu sebeple, ¢alismada bahsi gecen degiskenler

arastirilip, alan yazina katki saglamasi hedeflenmektedir.



1.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Dans, bir sanat dali olmakla birlikte bireylere fiziksel ve psikolojik anlamlarda
katkilar1 olan rekreasyonel bir etkinliktir. Bireylerin Latin danslariyla ilgili motivasyon
kaynaklarimin neler oldugu ve bu bireylerin ne gibi olumlu veya olumsuz durumlarla
karsilagtigi, hayatlarina olan katkilari, kazanimlarinin ortaya cikarilmasi ve tartisilmasi
bu bransi yapan bireylerle ilgili olarak bir 6z degerlendirme yapilmasi ve arastirma
degiskenleri olan bedeni begenme, 6zgiliven ve mental iyi olus kavramlarimin farkl bir
orneklem grubu olan Latin dansi yapan bireyler yoniinden arastirilmasi yoluyla bu
kavramlarin agiklanmasina yapilan katki, aragtirmanin énemini ortaya koymaktadir. Bu
arastirma, giin gectikge popiilerlesen ve katilimcilarin yarismaci olarak veya rekreasyonel
bir faaliyet olarak yaptiklar1 Latin danslarindan hangi kazanimlar1 elde ettikleri {izerine
yogunlagsmaktadir. Arastirmanin amaci, Latin dansgilarinin beden begenimi ve
Ozgiivenlerinin mental iyi olus ile iliskilerinin incelenmesi ve arastirma bulgulari
dahilinde oneriler gelistirilmesi yoluyla hem uygulama alanina hem de alan yazina katki

saglamaktir.

1.2. Arastirmanin Sayiltilar:

Arastirmada kullanilan 6l¢gme araglarinin, arastirma i¢in uygun, gecerlik ve
giivenirliginin dogrulanmis oldugu varsayilmaktadir. Katilimei bireylerin anketleri dogru

algilayip, samimi cevaplar verdikleri varsayilmistir.

1.3. Arastirmaya Yonelik Problem ve Hipotezler

Problem cilimlesi; Rekreatif amaghi Latin danslari yapan bireylerin bedeni
begenme ve 6zgiivenlerinin mental iyi oluslari iizerinde anlamli bir etkiye sahip midir?
Hipotezler;

Hi: Rekreatif amagli Latin danslar1 yapan bireylerin cinsiyetlerine gore bedeni begenme
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H2: Rekreatif amagli Latin danslari yapan bireylerin cinsiyetlerine gore 6zgiiven diizeyleri
arasinda anlaml bir farklilik vardir.

Hs: Rekreatif amagh Latin danslari yapan bireylerin cinsiyetlerine gére mental iyi olus
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Ha: Rekreatif amagh Latin danslari yapan bireylerin dans etme sikligina gore bedeni

begenme diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.



Hs: Rekreatif amaglh Latin danslar1 yapan bireylerin dans etme sikligina gore 6zgiiven
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

He: Rekreatif amagh Latin danslar1 yapan bireylerin dans etme sikligina gére mental iyi
olus diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H7: Rekreatif amagli Latin danslar1 yapan bireylerin motivasyon kaynagina goére bedeni
begenme diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Hs: Rekreatif amagli Latin danslar1 yapan bireylerin motivasyon kaynagina gore dzgiiven
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Ho: Rekreatif amach Latin danslar1 yapan bireylerin motivasyon kaynagina gére mental
1yi olus diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Hio: Rekreatif amacgli Latin danslar1 yapan bireylerin bedeni begenme ve Ozgiiven
diizeylerinin, mental iyi olus diizeyleri lizerinde etkisi vardir.



2. LITERATUR

2.1. Serbest Zaman ve Rekreasyon

Sanayi, bilim ve teknolojinin gelismesi nedeniyle bireylerin yasamlarinda artan
bos bir zaman meydana gelmistir. Bu bos zaman, kisinin g¢alismadigli, yasam
gerekliliklerinin, zorunluluklarinin yani bigimsel gérevinin disinda kalan ve kisinin kendi
istedigi sekilde harcayarak gecirebilecegi zamanlardir (Tezcan, 1982). Yapilan
arastirmalarda bos zamana iliskin birgok tanim goriilmiistiir. Birbirine benzer veya
tamamen farkli bu tanimlar bos zaman kavramini zihnimizde canlandirmaya yardimci
olmaktadir. Khan bos zamanin, zorunluluk icermemekle birlikte bireyler i¢in 6znel ve
0zgiin zamanlar oldugunu savunur (Khan, 1997). Bos zaman en basit haliyle, zorunlu
gorevler disinda bireye kalan zamandir. Bog zaman teriminin kullaniminin, kelimenin
altinda yatan olumsuz cagrisimlar veya algilar nedeniyle 6grenciler, profesyoneller ve
akademisyenler i¢in sorunlu olabilecegi diistiniilmiistiir (Schlag vd., 2015). ‘Bos zaman’
kelimelerinin zihinde degersiz, gereksiz higbir sey yapilmayan zaman gibi olumsuz bir
imaj yaratmasi nedeniyle “Serbest zaman” olarak ifade edilmesinde fayda goriilebilir.
Serbest zamana, is dis1 zaman, 6zgiir zaman, keyifsel zaman da denilebilir. Literatiirde en
sik kullanim sekli serbest zaman olarak goriilmiistiir.

Serbest zaman igindeki c¢esitli faaliyetler, bireylerin giinlik yasantilarina,
sagliklarina, i¢sel huzurlarina ve yasam kalitelerine katki saglayan onemli etkenlerden
say1lmaktadir (Ngai, 2005).

Godbey ve Robinson (1997), serbest zamanlarin kisisel rahathigi, refahi
artirabilecegi gibi zihinsel ve fiziksel iyi olusa yardimci olabilecegini savunmuslardir.
Serbest zaman ayrica bireylerin goniillii olarak katildig1 serbest zaman aktiviteleriyle,
fiziksel sagligin korunmasi, sosyallesme, iletisim, kisilerarasi iligkilerin siirdiiriilmesi gibi
onemli bir roller oynamaktadir (Asztalos vd., 2009).

Bu durum bireylerin serbest zamanlarmi degerlendirmelerine yonelik ¢ok
secenekli hizmetler sunan, sektorlerin olusmasini saglamistir (Tel & Kdoksalan, 2008).
Serbest zamanin gesitli ve farkli etkinliklerle degerlendirilmesi ‘rekreasyon’ olarak kabul
edilmektedir (Giingérmiis vd., 2014). Rekreasyonel etkinliklere katiliminin tesvik
edilmesi, bireyin serbest zamanlarindan fayda elde etmesini ve keyif almasini saglar
(Adams vd., 2011).

Rekreasyon, Latince tazelenme, yenilenme, yeniden yapilanma ve yeniden

olusma anlamlarina gelen “recre ate, recreatio” kelimesinden gelmektedir. Bu tanimiyla
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rekreasyon, tilkenen zihinsel ile bedensel kaynaklariyla bireylerin ¢aligma faaliyetlerinin
““yeniden yaratilmasi’> amacini tasir (Metin vd., 2013). Bireyler c¢ogalan serbest
zamanlarim1 farkli amaglarla, g¢esitli faaliyetlerle ge¢irmektedir. Rekreasyon, kisilerin
serbest zaman dilimlerini eglenceli bir faaliyet i¢inde degerlendirirken, ayn1 zamanda
etkilesimde olma, sosyallesme, fiziksel ve ruhsal saghgin pozitif anlamda deger
kazanmasinin saglandig etkinlikler biitiintidiir (Altay, 2019).

Rekreasyon bir diger deyis ile, serbest zaman etkinlikleri veya serbest zaman
etkinlikleri anlamina da gelmektedir. Stebbins (2016), serbest zaman etkinliklerini
ilkelere ayirmis ve bu sekilde incelemistir;

* Serbest zaman etkinlikleri mecburi olmayan ve katilan kisilerin yapmak istedigi temel
etkinliklerdir.

* Zorunlu yiikiimliliiklerin disinda kalan yani serbest zamanda yapilan etkinliklerdir.

* Serbest zaman, sosyal bir kurumdur.

« Etkinlikler bulunulan bolgeye gore cografik farkliliklar igermektedir.

* Serbest zaman, ig/yasam dengesini kurabilmek i¢in dayanak noktasidir.

* Serbest zaman etkinlikleri diinya genelinde essiz bir imaja sahiptir.

Fransiz sosyologlarindan Dumazedier (1967)’e gore serbest zaman aktiviteleri, is,
yasam, aile, toplum sorumluluk ve yiikiimliiliikklerinin disinda, kisilerin rahatlamaya,
eglenmeye ya da bilgisini arttirarak genisletmek, kendiliginden spontane olarak sosyal
katilimini saglamak, yaraticiligini bagimsizca kullanmak i¢in istedigi zaman bagvurdugu
faaliyetlerdir.

Belirli amaclar dahilinde serbest zamanlarmi degerlendirmek i¢in farkh
aktivitelere katilim gosteren bireyler “rekreatif aktivite” olarak isimlendirilen faaliyetlere
katilmis olurlar (Bekar, 2019).

Godbey (1994) serbest zamanin modern yasamin olduk¢a 6nemli bir pargasi
oldugunu kisisel refahi artirabilecegini saglikli, yiiksek yasam kalitesine ulasmak ve
refaha sahip olmak i¢in bir gereklilik oldugunu savunmustur. Serbest zamanlardaki
aktiviteler, 6zgiir karar vermeyle birlikte, keyifli deneyim paylasimi saglar. Cesitli serbest
zaman etkinliklerine katilmak, stresin olumsuz etkileriyle bas etmeye yardimeci olan

olumlu bir etki yaratabilir (Lu vd., 2016).

Rekreasyonel etkinliklere katiliminin  tesvik edilmesi, bireyin Serbest
zamanlarindan fayda elde etmesini ve keyif almasini saglar (Pang vd., 2022). Rekreasyon

bireylere olumlu birgok fayda saglamaktadir. Calismak ve belirli saatleri mecburi bir



gorevi yerine getirerek harcamanin disinda kalan zamanlar gegmis donemlere gore
artmistir. Burada endiistrilesmenin katkisi biiyiiktiir. Bu sayede insan hayatinda serbest
zamanin siireleri artmistir ve degerlendirilmesi gerektigi diistiniilmiistiir. Rekreasyonel
etkinliklere katilim insanlarin serbest zamanlarini kaliteli, keyifli gegirmelerine ve hem
zihinsel hem bedensel anlamda saglikli olmalarina imkan vermistir. Andrés-Villas vd.
(2020) rekreasyonu birey igin gelistirici, tatmin edici ve Ozgiirce segilerek yapilan
etkinlikler biitiinii olarak tanimlamaktadir. Rekreasyon bir¢ok segenegiyle bireyin kendisi
icin en uygununu secip gerceklestirdiginde, olumlu sonuglara ulasacagi bir olgudur.
Rekreasyon bireysel ve topluluklar halinde yapilabilir. Bireysel olarak yapilan
rekreasyonda kisi kendi kendine yetebilme duygusunu gelistirebilecegi gibi topluluk ile
birlikte yapilan rekreasyon etkinliklerinde ise birlik olma, aidiyet, kabul gérme, 6zgiiven

gibi birgok duyguya ulasabilmektedir.
2.1.1. Rekreasyonun ozellikleri

e Rekreasyon bireyler arasi iletisime ve sosyallesmeye katki saglar.

e Zamanin verimli kullanimina yardime1 olur.

e Bireylere fiziksel ve duygusal yararlar saglar.

e Topluma katilimi1 destekler ve kolaylastirir.

e Eglenme, haz duyma, keyif alma, rahatlama, stresten uzaklagsma gibi olumlu
duygular1 barindirir.

e Rekreasyon faaliyeti gerceklestirmek icin zaman, mekan gibi kisithliklar yoktur,
istenildigi sekilde, zamanda ve mekanda yapilabilir.

e Secilen aktiviteye gore degiskenlik gdstermekle birlikte, insanoglunun diinyaya
geldigi ilk zamanlardan beri var olan oyun oynama i¢ giidiistinii devam ettirmesine
yardimci olur.

e Rekreasyonun toplum kiiltiiriiniin gen¢ kusaklara aktarilmasinda rolii vardir.
(Tezcan, 1978)

e Yapilacak rekreasyon etkinligini birey dzgiirce segebilir.

e Rekreasyonel faaliyetler olusturduklari igerik bakimindan ¢ok zengin ve cesitlidir
(Can, 2015).

e Rekreasyon aktivitelerine devamlilik zorunlulugu bulunmamaktadir.

e Yas ve cinsiyet rekreasyon etkinliklerine katilmaya engel bir durum yaratmaz, her

yastan ve cinsiyetten birey istedigi etkinlige katilabilir.



e Rekreasyonel faaliyetler bireylere kisisel ve toplumsal 6zellikler kazandirabilir.

(Karakiiciik, 2014)
2.1.2. Rekreasyonun aktivitelere gore simiflandirilmasi

Diinyada ki her insanin birbirinden farkli 6zellikleri, yetenekleri ve ilgi alanlart
vardir. Her bireyin se¢imi digerine gore farklilik gosterebilir veya aymi seylerden
hoslanan insanlar bir araya gelebilir. Bu durum da rekreasyon igin bireysel katilim ve
topluluk iginde katilim gibi durumlari ortaya ¢ikarabilir. Herkesin se¢imlerine istek ve
taleplerine uygun olabilecek bir¢ok rekreasyon etkinligi vardir. Bireyler kendilerine en
uygun olan etkinlikleri se¢ip katilim gosterebilir, bu etkinlikler giin gectikce cogalmakla
birlikte gruplara ayrilmis veya sirasiz olarak incelenebilir;

Rekreasyon, ¢ok yonlii yapisi sebebiyle arastirmacilar tarafindan bir¢ok farkli
sekillerde siiflandirilmigtir (Can, 2015; Getz, 2008; Karakiiciik, 2014; Tatar, 2000).

KENTSEL
KIRSAL DASIF
KAPALI ALAN AKTIF
REKREASYON
ACIK ALAN KULTUREL
TATIL (Turizm) SANATSAL
SPORTIF

Sekil 2. 1 Rekreasyonun aktivitelere gore siniflandiriimasi
Sekilde goriildiigii tizere rekreasyon etkinligin tiiriine, yapildig1 yere ve zamanina
gore farkli sekillerde smiflandirilabilmektedir. Bu smiflandirmalara gore etkinlikler
yalnizca bir gruba ait veya bir etkinlik birden fazla sinifta sayilabilmektedir. Ornegin;
Balik tutmak hem agik alan rekreasyonu hem de aktif rekreasyon olarak siniflandirilabilir,
yine ayn1 sekilde Dans etmek sanatsal ve sportif rekreasyon olarak degerlendirilebilirken,

Film izlemek pasif rekreasyon olarak siniflandirilabilir.



2.1.3. Spor ve rekreasyon

Spor kavram1 TDK ‘ya gore, belirli kurallar ¢ergevesinde bireysel ya da takim
halinde yapilan, rekabet igeren fiziksel veya zihinsel yarismalarin tamami olarak
tamimlanmustir (TDK, 2024). Ancak yillar iginde yapilan arastirmalar ile spor kavraminin

daha derin ve kapsamli oldugu goriilmiistiir.

Spor, acik ya da kapali mekanda aragli- aragsiz, basit veya zor, bireysel veya takim
halinde, belirli bir zaman iginde veya zaman kisitlamasi1 olmadan, ulusal veya uluslararasi
yapilabilen, cesitliligi, farklilig1 ve sosyalligi ile insanlara segenekler sunan bir olgudur
(Tel & Koksalan, 2008). Sporun yarisma ve rekabet 6zelligi disinda eglence, toplumsal
iligkileri pekistirme, dinlenme, fiziksel ve zihinsel sagliga faydali olma, keyif alma gibi
rolleri de bulunmaktadir (Tanriverdi, 2012). Serbest zamanlar1 degerlendirme konusunda
spor etkin rol oynamaktadir. Sporun ¢esitliligi ve ¢ok yonliiliigii sayesinde, rekreasyonel

aktivitelerin i¢inde siiphesiz en ¢ok tercih edilenidir.

Son ve Berdychevsky (2022)’ye gore spor ve rekreasyon bireyde fiziksel ve
zihinsel sagligin iyilesmesi, 6zgiivenin ve dayanikliligin artmasi, yasam becerilerinin
gelismesi, olumlu aile iligkileri, artan akademik basar1 ve topluluk ile bir arada olma gibi
kazanimlar saglamaktadir. Spor ve rekreasyon birlikte diisliniildiiglinde, sporun
profesyonellik diizeyi disinda ki fiziksel aktivite ve egzersiz yonii ele alinmaktadir.
Fiziksel aktivitenin asil amaci, hareketsiz yasamin yarattifi fiziksel bozukluklarin
olusmasini engellemek, beden sagligim1 korumakla birlikte fizyolojik kapasiteyi
arttirmaktir (Giirbliz & Gezer, 2024). Spor ve rekreasyon once bireye sonrasinda topluma
etki edecek giice sahiptir. Toplumdaki bireylerin serbest zamanlarini ¢esitli rekreatif
faaliyetler ile degerlendirirken Ozellikle hareket ve egzersiz barindiran faaliyetler
se¢meleri daha saglikli bir topluma ulasmaya yardimci olur. Yasam boyu spora

katilmanin ¢ok sayidaki faydasini kabul etmek gerekir.

Cocukluk doneminde kolaylikla gergeklestirilen fiziksel aktiviteler, ergenlik
sonrast yetiskinlik doneminde ve devaminda azalma gdstermektedir, pek ¢ok iilke yasam
boyu fiziksel aktivitenin siirdiiriilebilmesi i¢in gesitli yollar gelistirmektedir (Macphail
vd., 2010). Bu sebeple, rekreasyonun taninirligr ve katilimin tesvik ettirilmesi halk
sagligina kadar uzanan bir gercektir. Fiziksel aktivite, halk sagligina katki saglamaktadir

ve saglik tizerindeki yararl etkileri bir¢ok ¢alismada gosterilmistir (Omorou vd., 2013).



Spor dogasi geregi sosyal bir aktivite oldugundan, rekreasyonun eglenceli
yOniiyle bir araya geldiginde bireye yasam doyumu, yasamdan keyif alma gibi olumlu
pek cok duyguyu verir. Rekreasyon ve spor, fiziksel sagligin yani sira psikolojik anlamda
da basarili etkilere sahiptir (Walsh vd., 2022).

Rekreasyon sayesinde serbest zamanlarimi degerlendiren bireyler, spor gibi
fiziksel aktivite barindiran etkinliklere katilarak iki kavramin bir araya gelmesinden
olusan yeni kavramlar yaratmistir. Literatiirde, ‘rekreasyonel egzersiz’ ve ‘sportif
rekreasyon’ olarak goriilen yeni kavramlar, temelde egzersize ve diger spor dallarimi
barindiran rekreasyon aktivitelerinin bir araya gelmesinden olugsmaktadir (Ramazanoglu
vd., 2004). Ozetle, bireyin serbest zamanimi degerlendirirken sectigi aktivitenin hareket
etmeye dayali oldugu anlamina gelmektedir. Spor ve rekreasyonun birbirlerini karsilikli
etkiledigi ve olumlu sonugclar yarattigi dogrudur (Alanoglu, 2020). Ramazanoglu vd.
(2004)’ne gore, Spor insanlarin rekreatif ihtiyaclarmi gidermede 6nemli bir hareket
yaratirken, Rekreasyon da sporun halk icinde ¢ogalmasinda ve bu alanda basarilar
kazanilmasinda 6nemli rol iistlenmektedir. Karakiigiik (1999)’e gore spor, demografik
farkliliklara sahip tiim bireylerin her tiirlii rekreatif gereksinimine karsilik verebilecek

gii¢ ve 0zellige sahip sosyal olgudur.

2.2. Dans Kavraminin Tanimi

Dans kavrami tarih boyu cesitli tanimlamalar ile ifade edilmeye ¢alisiimistir,
ancak konu dans oldugunda ortak bir ¢ikarim pek s6z konusu degildir. Dans, sanat, kiiltiir,
miizik ve ritim, beden egitimi, fiziksel aktivite, oyun, ruhun disa vurumu, bilim, felsefe,
kiiltiirler arasi iletisim, psikolojik 1yi olusg, eglence, egitim gibi bir¢ok farkli kavramla
birlikte agiklanabilen derin bir yapiya sahiptir. Literatiirde ki baz1 tanimlara gore;

Dans, bireyin duygu ve diisiincelerini anlatabilmesi ve toplumla bir iletisim
kurabilmesi igin anlamli hareketler toplulugunun meydana getirdigi estetik ve ritmik
Ozellige sahip yaratimin sonucu olan duygusal ve fiziksel davranistir (Aktas, 1999).

Paulson (1993)’a gore dans, insan hareketlerini algilama, anlama ve iletisim
kurma arac1 oldugu bir sanattir (Akt.Lin, 2005).

Lull (2000)’a gore, insanlar iletisim i¢in dans ederler. Dansi, miizigi yaratanlarin
ve tliketenlerin bulustugu duygusal ve fiziksel bir durum olarak agiklar.

Stinson, dansin bir bilme yolu, yasadigimiz gezegeni anlama ve onunla iletisime

gecme Yolu oldugundan bahsetmistir (Akt. Ozevin, 2006).



Aristoteles’ten giiniimiize ulasan dans tanimina gore, insanlarda dogustan var olan
taklit istegi, sanat1 da kapsar. Sesin taklidi ile ritim ve harmoniden yararlanilan dansta
kisiler gesitli beden hareketleri ile gozlemledikleri karakter 6zelliklerini, hareketleri ve
tutkular taklit ederler (Aristoteles, 2016)

Tagkiran (2008)’a gore, Kisinin beyninde ki giicii, bedeni iizerinde motifleyerek
sunusudur (Akt. Cantekin, 2011).

Danstan bahsederken, baglangigtan giinlimiize kadar varligim1 koruyan ve
gelisimini insanligin gelisimiyle es olarak devam ettiren, ilk olarak sanat alaninda sonra
bilim alaninda giderek varligin1 kuvvetlendiren, bireyin toplumsal yagaminin parcasi
olarak kabul edilebilir (Sonmemis, 2021)

Akgiil (2014)’e gore, din, dil, toplumsal ve 1tk ayrimlarini ortadan kaldiran dans,
sanatin iki ortak noktasi olan hareket ve miizigin birlikte varoldugu bir iiriindiir. Ayn1
zamanda dansin iletisim ile bir arada oldugunu aktaran Akgil, bu durumu ‘iletisimin
sanatsal boyutta varolusu’ olarak dile getirmistir.

Fraleigh, dansa beden hareket ve zihin olarak ayr1 ayr1 degil, ‘zihinli beden’
seklinde yogunlagmak gerektigini ifade etmistir (Fraleigh, 1987).

Dans, denge, gii¢ ve zarafetin yarattig1 kisa goriintiilerden olusan canli bir gorsel
sanattir (Haas, 2018).

[k caglardan beri var olan dansin, zaman icindeki kiiltiirel degisimlerle birlikte
izleyici igin sergilenmeye baglanmasi dansin bir sanata doniistiigliniin kabuliidiir
(Sonmemis, 2021).

Dans, bir sanat dali olmanin disinda, ayn1 zamanda beden egitimi ve spor dalina
da ait bir olgudur. Dansin bilim mi sanat m1 oldugu giiniimiizde hala tartisilmakla birlikte,
sadece tek bir yone ¢ekilmesinin miimkiin olmadig1 ortadadir. Dans ¢ok yonliidiir. Bu
sayede dans eden kisiler i¢in sayisiz fayda saglamaktadir.

Kraus ve Chapman (1991) dans egitiminin sekiz temel ilkeye dayandiginm
soylemektedirler. Bu ilkeler sunlardir:

(1) Hareket egitimi araciligiyla sagligi ve hareket kabiliyetini kazanmak,

(2) Bireysel yaraticiligr arttirmak,

(3) Dans 6grencilerini estetik deneyime daha yatkin hale getirmek,

(4) Kiiltiirler1 birlestiren bir deneyim i¢in uygun ortam,

(5) Sosyallesmenin gelistirilmesi,

(6) Ogrencilerin serbest zamanlarmin eglenceli, keyifli ve faydali kullanmalarina

yardimce1 olunmasi,
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(7) Secenek olarak daha fazla kariyer imkani saglamasi ve,

(8) Dans araciligiyla fiziksel aktivite yapma segenegi saglanmasi (Akt. Lin, 2005).
Akyal (2002)’a gore dansta, “bir sanatginin -koreografin- diinya hakkindaki

bilingli yorumu” s6z konusudur ve konusma yasanmadan bir iletisim saglayan

koreografinin, sanatginin hareketler araciligi ile bunu saglamasi seklinde yorumlamstir.
2.2.1. Dansin tarihi

Insanligin varolusu kadar eski olduguna inanilan dans kavraminin ilk olarak
ortaya ¢ikis zamanmin hangi dénemde veya hangi insan toplulugunda oldugu
bilinmemektedir. Ge¢miste dans insanlarin yasam seriivenlerine kaynaklik etmis bir
temel unsur olmustur (Ayyildiz, 2015). lkel kabilelerden giiniimiize kadar gelen dans,
yapilis ve kullanim amaci olarak degismistir. Ancak degismeyen Ozelliklerinden en
onemlileri taklide dayali olmasi ve iletisim barindiriyor olusu. Ilk ¢aglarda yapilan dans
hareketleri, sanattan uzak ve daha ¢ok hayatta kalmaya dayanmaktaydi ayn1 zamanda
insanlarin  konusmanin da O&tesinde bedensel hareketleri ile birbirleriyle iletisim

kurmalarini saglamistir.

Dans, insanin sozlii kiiltiirden de once, ilkel tepkilerini toplumsal baglamda

meydana ¢ikardigi ilk unsurlardan biridir (Cantekin, 2011).

Misirlilardan, Roma’ya ve Bizans’a sonrasinda Yunanlilara seklinde devam eden
dansin gelisimi, ancak bu gelisimleri sayesinde giiniimiizde sanat halini almigtir. Sayisiz
cesitlilige ve sinirsiz yaraticiliga sahip bir hale biiriinmiis olan dans kavrami, en eski
caglardan giliniimilize varincaya kadar gegen zaman igerisinde sadece bedensel bir ifade
araci olarak kalmayarak, kiiltiiriin tasiyiciligi gorevini Ustlenmistir (Almagik, 1990).

Diinya iizerinde ki ¢esitlilik kadar dansin ¢esitliligi olusmustur.
2.2.2. Dans ¢esitleri

Giintimiizde, dansin birden ¢ok dali bulunmaktadir. Bunlar, halk oyunlari, hip-
hop, breakdans, modern dans, oryantal ve Latin danslari gibi bir¢ok ¢eside ayrilmaktadir.
Ulkemizde en ¢ok yapilmakta olan Latin dans gesitleri; Salsa, Bachata, Cha-Cha-Cha,
Rumba, Samba, Vals ve Tangodur (TDSF, 2014).

2.2.2.1. Salsa

Asil olarak birden fazla enstriimanin bir araya gelmesiyle olusan miizik ¢esidi (son

miizigi) olan salsa, giiniimiizde bu miizik tarziyla edinilen dansin kendi adi olmustur.
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Salsa, Karayip kokenli esli veya grup halinde yapilan Latin Amerika, ABD ve son yillarda
Avrupa ve iilkemizde popiilerligi artmis bir dans tiirtidiir (TDSF, 2014). Diinya ¢apinda
ki popiilerligi ile salsa dans1 ‘kozmopolit’, ‘agik’ ve ‘evrensel’ olarak tanimlanabilir
(Wilson, 2012). Ritim olarak 4/4’1iik adim basilan bu dansta tiim hareketler bu temel kural
etrafinda olusmaktadir. Enerjisi yiiksek ve performans gerektiren salsa dansi gilin gegtikce
popiilerlik kazanmakta ve iilkemizde sik¢a Latin dans festivalleri diizenlenmektedir
ayrica Tiirkiye Dans Sporlar1 Federasyonu tarafindan yarismalar1 ve antrendrliik kurslari

yapilmaktadir (Alemdar, 2021; TDSF, 2014).
2.2.2.2. Bachata

Dominik Cumhuriyeti’nden ¢ikip yayilan bachata dansi, esli danslarda tilkemizde
Latin danslar1 icerisinde belki de salsadan bile daha fazla tercih edilmeye baglanilan
popliler bir dans ¢esididir. Adimlama ve kombinasyon ¢esitliligi olarak 6grenmesi daha
kolay olmasi sebebiyle birka¢ ders sonrasinda rahatlikla yapilabilmektedir. 8’lik veya
4’lik vuruslar halinde yapilmaktadir, Bachata miiziginin sozleri ise genellikle terk
edilmis veya aldatilmis erkeklerin, sevgililerine ithafen yazilmistir (Goldstein, 2000).
Dans sirasinda acik pozisyon, kapali pozisyon ve yar1 kapali pozisyon olarak sekil
degistirilebilir, a¢ik pozisyon daha ¢ok adimlamalarin 6ne ¢ikarildig1 ve enerjinin yiiksek
kullanildig1 tarz iken kapali ve yar1 kapali pozisyon partnerlerin birbirine daha yakin
durdugu ve miizigin yavas islendigi daha ¢ok alt bedenin adimlamalarla dansi siirdiirdiigi
pozisyondur (Miidiiroglu, 2023). Ulkemizde heniiz federasyon aracilig1 ile resmi olarak

olmasa da yarigmalar diizenlenmeye baglanmustir.
2.2.2.3. Cha-Cha-Cha

Kiiba kokenli bu dansin tipki salsa dans1 gibi ilk ¢ikisi Enrique Jorrin tarafindan
1950°1i yillarda yapilan bir tiir miizik ¢esidinden dogmustur. Ismini, insanlarm bu dansi
yaparken topuklarini yere vurduklarinda ¢ikan sesten almistir. Ritim olarak 4/4’°liik
vurusa sahiptir, danzon, mambo ve salsa danslarina benzemektedir ancak kendine ait
adimlama teknigi ve miizigi vardir. Salon dans1 ve sosyal dans olarak ikiye ayrilmaktadir.
Salon dans1 hali daha ¢ok yarismalarda kullanilir ve biiylik adimlar atip kalga (pelvik
bolgesi) hareket ettirilerek dans edilir. Sosyal dans sekli ise mambonun daha ¢ok adim

basilmis hali gibi yapilmaktadir (Y1ldiz Dans Akademi, 2024).
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2.2.2.4. Rumba

Afrika’nin farkli yerlerinden Kiiba’ya gelen koleler tarafindan yapilan bir dans
oldugu bilinse de tamamiyle Kiiba’da dogmus ve gelismis bir dans tiriidiir. Eski bir
folklorik dans olan ‘Guajira’ya benzemektedir (Midiiroglu, 2023). Yavas yapilmasina
ragmen zor bir dans tiirii ve yarigma kategorisidir. Partnerlerin karsilikli kur yapma,
etkileme amaci tagidigi, duygusalligi ve cazibeyi yansitan hareketler icermektedir (Laird,
2006). Rumba birgok kisi tarafindan giizel kabul edilen tutkulu bir danstir. Genellikle
Kiiba'daki topluluk etkinligi veya sosyal toplantinin 6ne ¢ikan etkinligi, yasamin énemli
unsurlarini biinyesinde barindirir. Bu unsurlar hareket, kendiligindenlik, duygusallik,
cinsellik, asgk, gerilim, muhalefet ve hem 6zgiirlik hem de kisitlamadir. Dans etmenin
yani sira diisiinmeyi de gerektirir. Bedeni, insan sesini ve muazzam bir ritmik duyuyu
igerir.

Dans son derece basit goriinmekle beraber yakindan incelendiginde olaganiistii

derecede karmagik bir danstir (Daniel, 1995).
2.2.2.5. Samba

Koken olarak Afrika’dan gelmis olmasma ragmen, Brezilya’da popiilerlik
kazanmis ve orasi ile anilmaya baslanan samba dansi, samba miizigi ile tekli veya
partnerli olarak yapilabilen 2/4’liik veya 4/4’liikk ritme sahip adimlar1 kolay, enerjisi
yiiksek bir dans tiiriidiir. Gliniimiizde, Rio de Janeiro karnavaliyla iin kazanmis olan bu

dans gosterisgli kostlimleri ve hareketli miizigi ile 6n plana ¢ikmaktadir (Miidiiroglu,
2023).

2.3. Bedeni Begenme

Literatiir arastirmasinda beden begenimi kavraminin “’beden imaji, beden algisi,
beden imgeleme, beden memnuniyeti’” gibi farkli basliklar ile de tanimlandig
goriilmistir.

Cash (2012)’e gore beden imaji1 algisal, tutumsal ve davranigsal taraflariyla
birlikte olumlu ve olumsuz 6zelliklerinin de bulundugu ¢ok boyutlu yapiya sahip bir
kavramdir.

Grogan (2008), bedeninin baskasinin géziinden nasil goriindiigiiniin diistinceleri
veya kendi bedenine kars1 hissettigi duygu ve tavirlari olarak tanimlar. Beden imgesi ise,
bedenimizi gorsel olarak algilayisimiz ve kendimizle ilgili hissettiklerimiz (beden

gercekligi), isteklerimize bedenin yaniti (beden sunumu) ve bu iki degerlendirmenin ortak
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standardini (beden ideali) icerir (Ozaltin, 2003). Beden imgesi, viicudumuzu aynaya
baktigimizda goriineni algilayis seklimizdir.

Bedeni begenme; kisinin bedeni ile ilgili pozitif diisiincelere sahip olmasi,
bedeninin sekil veya kusurmus gibi algilanabilecek durumlarina bakmaksizin, bedenini
kabul edisi ve bir saygi bir gostergesi olarak saglikli olma gayretini igerir (Wood-
Barcalow vd., 2010). Kisinin bedenini sevmesi dis goriiniisii ile ilgili bir sorunu olmamasi
beden begeniminin varligini gosterir. Hem duygusal hem de zihinsel davranislari igeren
bu kavramin, igsel ve dissal faktdrlerle sekillendigi goriilmektedir. I¢sel faktorleri
psikolojik ve biyolojik, dissal faktorleri ise sosyal ve kiiltiirel olgular1 kapsamaktadir
(Cash, 2012). Beden begenimi kavrami degiskenlik barindiran bir yapiya sahiptir. Birey

icin glinden giine veya yillar igerisinde farklilagan, sabit kalmayan bir olgudur.
2.3.1. Bedeni begenme durumlari

Psikoloji alaninin bireyin igindeki giice dayali disiplinleri, olumlu beden imaji
calismalarinin temelini olusturmaktadir (Tylka, 2012 ). Bu disiplinler, bireyin giiglii
yonlerinin, psikolojik iyi olusuyla birlikte fiziksel sagliginin da teori, arastirma ve pratikte
dikkate alinmasinin gerekliligini bildirir (Tylka & Wood-Barcalow, 2015).

Menzel ve Levine (2011)’e gore olumlu beden imaji en az ii¢ bilesenden
olusmaktadir bunlar: (1) Bedenimizin dis goriiniisiinii ve islevselligini takdir etmek, (2)
Bedenimizin ihtiya¢ ve deneyimlerini fark edip bunlara dikkat etmek 6zenli yaklagmak,
(3) Bedenimizle ilgili disaridan alinan mesajlart kendimizi koruyacak sekilde
algilayabilmek i¢in pozitiften yana bir bilissel ve zihinsel stile sahip olmak. Yasam
boyunca bu i¢ bileseni uygulayabilmek bireyde birtakim kazanimlar elde etmeyi hedefler.
Beden imajinda, pozitifte kalabilmek olumlu hislere sahip olmak, 6z saygi, hayatla basa
¢ikma, iyimser olma, 6z sefkat, yasam doyumu, yasam kalitesinde artis, 6z giiven,
sosyallesme istegi, toplumdaki varligin1 sevme ve 6znel mutluluk hissi gibi daha birgok
etkilerde bulunur (Avalos vd., 2005; Swami vd., 2015; Boutt¢ vd., 2022). Bireyin
bedeninden mutluluk duymasi, rekreasyon etkinlikleri ve fiziksel aktivitelere katilmak
gibi olumlu davranislara yonelmesini destekler. Beden takdiri, beden kabulii bireyin
yasamindaki refah seviyesiyle baglantili oldugu bilinmektedir (Cash & Fleming, 2002;
Swami vd., 2015). Olumlu beden imajina sahip bireyler, beden begenimi yiiksek olan
bireylerle ortak 6zellikleri paylagsmaktadir.

Bedeniyle ilgili olumsuz duygulara sahip bireyler ise, diisiik benlik saygisina,

diisiik yasam doyumuna, toplumdan dislanmis hissine, diisiik 6zglivene sahip olabilir ve
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bu duygularla kendilerini depresyonda, anksiyeteye sahip, yasam tatminsizligi i¢erisinde
ve kaygili hissedebilirler. Bu durum bireyi yasaminda olumsuz davranislara
stiriikleyebilir, yeme bozukluklar1 ve asir1 agresiflik gibi (Cash vd., 2004; Donaghue,
2009; Paxton, 2006). Yasadiklar1 kiiltirde deger verilen beden ozelliklerine sahip
olmadigin1 diisiinen bireyler, yliksek diizeyde memnuniyetsizlikle birlikte, sosyal, egitim
ve mesleki durumlarinda bozulmalar yasayabilir. Toplumda su an iyi kabul edilen zay1flik
algis1 giizel olmakla esdeger bulunuyor, tam tersi olarak kilolu olmak ise toplumda hos
karsilanmiyor. Giiniimiizde ideal olarak yayginlastirilan viicut tipi, medya araciligi ile
insanlar {izerinde baski yaratmaktadir. Beden memnuniyetsizligi, yani bireyin gercek
bedeni ile “ideal” bedeni arasinda ki farkin yarattigi olumsuz duygulanim ve hislerdir.
Ideal viicut toplum, medya, aile veya dnem verilen kisiler tarafindan kabul edilebilirligi
yansitan bir yap1 gibi géziikse de dogru yaklasim bu degildir. Bedenin saglikli ve islevsel
anlamda bir bozuklugunun olmamasi idealin kendisidir. Ornegin dis gériiniisii etkileyen
hastaliklar veya yaralanmalar (¢esitli cilt hastaliklari, yanik, kanser, uzuv eksiklikleri) ve
bunlarin tedavileri sirasinda ki siire¢ kisinin goriiniimiinii ciddi bi¢imde degistirebilir ve
bu da kisinin beden memnuniyetini ve psikolojik durumunu iyi veya kotii olarak
degistirebilir. Hayatta yasanilan deneyimler ve buna bagli gecen zaman insanin gelisimi

ve yasam kalitesi agisindan gesitli etkilere sahiptir (Cash, 2004).

Pozitif beden tutumu, negatif beden imajindan korunmak igin bir koruyucu
faktordiir. Bedeni begenmenin en 6nemli ii¢ 6zelligi; igten gelen pozitiflik, canlilik hissi
ve farkli da olsa viicut seklinin 6zellikleriyle birlikte takdir etmektir (Tylka & Wood-
Barcalow, 2015).

2.3.2. Bedeni begenmeyi etkileyen faktorler
2.3.2.1. Cinsiyet

Kadm ile erkek arasindaki fark konu beden begenimi olunca da karsimiza
cikmaktadir. Literatiire gore ozellikle gegmis calismalarda, kadinlarin erkeklere oranla
bedenlerini daha az begendikleri elestiriye acik ve memnun olma halini tam olarak
yakalayamadiklar1 goriilmiistiir. Hatta bu durumun kadinlarda yeme bozukluklarina yol
act1g1 saptanmistir. Kadin viicudunun medyada daha aktif kullanilmasi, toplum zihninde
‘ideal beden’ kavramim yaratmaktadir. Ince, uzun, genis basen vb. seklinde tasvir edilen
ideal beden, giizel olmanin yolu sanilmakta ve bu sebeple bu tanimlara uymayan beden

yapisina sahip kadmlarda beden memnuniyetsizligi olusabilmektedir (Cash vd., 2004,
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Karazsia vd., 2017) Ancak son yillarda yapilan ¢aligmalara gore, erkekler icin de ‘ideal
beden’ algisinin olusmaya bagladig1 goriilmekte (Ridgeway & Tylka, 2005), daha kaslh
Dolayisiyla her iki cinsiyet i¢inde ideal beden uyaranlarina maruz kalmalar1 sebebiyle

memnuniyetsizlik ve tatminsizlik hissettikleri ortaya ¢ikmistir (Voges vd., 2019).
2.3.2.1. Yas

Birey icin beden begenimi kavrami ilk olarak ergenlikte ortaya c¢iktig
bilinmektedir. Ergen kizlarda beden begenimi daha zayif olma istegiyle
iligkilendirilirken, erkeklerde kazanma-kaybetme, yarigma istegiyle iliskilendirilmis
(Knauss vd., 2007). Bu durumun baslica sebebi medya iken ayni zamanda 6zenme,
kiskanma ve hayal kurma giidiileri sebebiyet vermektedir. Ergen bireylerin rol model
aldigr kisilerde gordiigli beden sekli heniiz kendinde sahip olamadigi Olgiileri
kapsadiginda beden memnuniyetsizligi baslamaktadir. Kizlar i¢in kozmetik sektorii bu
durumu igsellestirmelerine neden olurken, erkekler icin ise aksiyon figiirii oyuncaklar,
kasli ve iri resmedilmis ¢izgi film karakterleri neden olmaktadir (Pope vd., 1999). Ancak
yas aldik¢a degisen tecriibelere sahip olan bireyler beden begeniminin dncelikle saglik ile
alakali olmasi gerektigini sonrasinda kendilerini kabul ve onaylamaya ge¢cmeleri
gerektigini kavrayabilirler. Arastirmalar gOstermistir ki, ileri yas grubu i¢in beden

begenimi geng yasa oranla daha 6nemsiz bir konu bashgidir (Tiggemann, 2004).
2.3.2.3. Viicut agirh@

Viicut kitle indeksi, viicut agirliginin boy uzunlugunun karesine oranidir (Keery
vd.,, 2004). Viicut kitle indeksi beden begenimini onemli derecede -etkileyen
faktorlerdendir. Asirt kilolu olmak veya zayif olmak dis goriintisii etkiledigi gibi sagligi
da olumsuz anlamda etkileyebilmektedir. Toplumda benimsenmesi i¢in yiiriitiilen medya
caligmalar1 kilo konusunda bireylerde endise yaratmaktadir (Durkin & Paxton, 2002)
Beden yapisina iligkin tutumlar, bedeni yipratmayacak bigimde 6l¢iilii ve iyi ruh hali ile

desteklenirse, bireyin yagsaminda ki sosyo-kiiltiirel ¢erceve de genisleyebilir.
2.3.2.4. Fiziksel aktivite

Bedeni begenmeyi destekleyen en iyi kavram fiziksel aktivitedir. Her iki durumda
da fiziksel aktivite beden memnuniyetine yardimci olur, bedeni ile ilgili olumsuz tutuma
sahip olan birey fiziksel aktivite sayesinde bu durumu olumluya ¢evirebilir, zaten olumlu

tutumlar icinde olan birey ise fiziksel aktivite sayesinde bu durumun siirekliligini
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desteklemis olur. Fiziksel aktivite sosyal yasama katilmanin kolay yollarindandir. Ancak
sosyal ortamlarda fiziksel kaygi yasayan bireylerin, spor, step ve egzersiz gibi fiziksel
aktiviteler sirasinda gézlemlenme endisesi yasadiklar1 ve bu sebeple fiziksel aktivite
yapmaktan kaginma egiliminde olduklar1 diistintilebilir (Eklund & Crawford, 1994). Bu
durum bireyleri fiziksel aktiviteye katilmaktan ¢ekinmelerine ihtimal verse de amacin
kilo vermek veya ideal belirlenmis viicut sekline erismekle ilgisi olmadig1 zamanlarda,
fiziksel aktivitenin beden begenimi tizerinde pozitif etkileri oldugu goériilmektedir (Akt.
Biyikli, 2007).

2.4. Ozgiiven

Toplum i¢inde veya degilken bireyin kendi basina varligin1 kabul etmesi, bir isi
basarabilecegine olan inanciyla birlikte, harekete gecmesini destekleyen tiim siirecgler
Ozgliven ile baglantilidir. Literatiirde bilim insanlar tarafindan yapilmis ¢esitli 6zgiiven
tamimlamalar1 mevcuttur; Ozgiiven, bireylerde tavir, tutum ve davramslar1 belirlerken
aynt zamanda bireyin kendisiyle ilgili olan duygu ve diisiince degerlendirmeleridir
(Lauster, 2000).

Ozgiiven, insanin hayatta basarili olma becerisi ve yasamdaki yeterliliginin genel
duygu halidir (Mahoney & Chapman, 2004). Ozgiiven kendini sevmek anlamina
gelmektedir, sevebilme eylemi, yaraticilik ve kendini ifade edebilme o6zellikleriyle

Ozglivenin yansimalaridir (Sarigam & Giiven, 2012).

Temel haliyle giiven, inan¢ ve duygulara dayanan, beklentiyle birlikte egilimleri

ima eden bir tutumdur (Govier, 1993).

Ozgiivenin (6zyeterliligin), benlik kavrami agisindan, bireylerin kendilerine olan
tutumlart ve bu tutumlarinin hayattaki genel olarak bakis acilarini etkiledigi bilinir

(Bandura, 1997).

Hambly (2003)’e gore bireylerin kendi yeteneklerine olan tam inanglar1 olarak

tanimlamaktadir.

Pervin ve John (2001)’a gore 6zgiiven genel bir kisilik 6zelligidir, tek seferlik bir

tutum olmamakla birlikte kisisel durumlara gére degismez.

Ozgiivenin dogustan gelen bir dzellik olmadig1 sonradan gelistirilebilen bir 6zellik
oldugu bilinmektedir. Buna goére, Lindenfield (1997) 6zgiliveni, i¢ 6zgiiven ve dis

ozgiiven olmak iizere iki sekilde ayirmis ve tammlamistir. I¢ 6zgiiven kisinin benligine
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olan iyi hisleri, kendini sevme, kabul etme, kendiyle barisik olma, kendine olan inanglari

gibi pozitif duygu ve davranislardan olugsmaktadir.

Di1s 6zgiiven ise, kisinin disartya yansittigi hali, iletisim kurarken kendini iyi ifade
edebilmesi, kendinden emin bir sekilde duygularin1 ifade edebilir bigimdeki

davraniglaridir (Akt. Bilgin, 2017).

Bu bilgilerden yola ¢ikarak, 6zgiliven birey i¢in yasam sirasinda mutlulugu
yakalayabilmesinin énemli adimlarindan biridir. Ozgiivenin vermis oldugu iyi hisler ile
ilk defa bulunulan bir ortamda ¢ekinmeden kendini ifade edebilme toplum ile kaynasma
ve o toplulugun bir pargasi olabilmek kolaylasir. Bunu kolaylikla basarabilen kisi, yeni
kisiler tanimaktan yeni deneyimler yasamaktan, kesfetmekten ve hayatin tempolu akisina

dahil olmaktan keyif alir.

Kasatura (1998)’ya gore, 6zgilivenin kendini sevmekle alakasi biiyiiktiir, 6zgiiveni

yiiksek olan bireylerin 6zelliklerini su sekilde siralamistir;

e Kendileriyle ilgili 1yi 6zelliklerin farkindadirlar, bununla gurur duyarlar, kusurlu
yonlerini diizeltme gayesinde olurlar,

e Hatalarimi kolay fark ederler,

e Kendini ifade etmekten ¢ekince duymazlar,

e Kendileriyle ilgili olumlu bakis acisina sahiptirler,

e Bagkalarinin deger yargilar1 ile kendilerininkini kiyaslamaz ve bunu
Onemsemezler,

e Istediklerini elde etmeyi bir hakedis gibi diisiiniirler,

e Kisiler ve olaylarla ilgili pozitif yaklasimdadirlar,

e Aynaya baktiklarinda kendilerini begenir, hos goriirler (Akt. Mutluer, 2006).

Birey eylemlerinde ne kadar basarili olursa 6z-giiven diizeyi de o kadar artar ve
bununla birlikte zorluklarla miicadele etme giicii ¢ogalir. Tam tersi durumda ise
Ozgiivensiz birey, duygusal olarak disa bagimli olur, bagimsizliktan kacinir ve kendi

basina karar vermeye direng gosterir (Akin, 2007).

Ozgiiven konusunda basarili olmak bunu hissetmek ve kendini sevme duygulari,
bireydeki 6zgiivenin ingaasinda en temel olgulardir. Basar1 kavrami basitten zora ve
karmasik bir yapiya kadar uzaniyor olsada, kisi kendi zihninde belirledigi noktaya
ulastiginda bagarili oldugunu hisseder ve 6zgiivenine olan katkisi hayatina dahil olmus

olur. Bagarili olmanin kisinin kendine koydugu hedeflerle ilgili oldugu bilinmektedir, bir
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simavdan yiiksek not almak, daha 6nce hi¢ gitmedigi bir iilkede bulunmak veya sevdigi

bir spor dalinda 6diil kazanmak 6rnek olarak verilebilir.
2.4.1. Ozgiiven ve spor

Sporda 6zgiiven, sporcunun zihinsel anlamda odaklandigina, konsantrasyonunu
stirdlirebildigine ve iyi bir performans gostermek i¢in dogru kararlar verebilecegine dair

kendine olan inanc1 seklinde tanimlanir (Vealey, 2004).

Spor psikolojisi alaninda incelendiginde de teorik yaklagimlarin ¢cogunun 6zgiiven
ile spor performansi arasinda pozitif bir iliski oldugunu 6ne siirmektedir (Bandura, 1997;
Martens vd., 1990; Vealey, 1986 ). Bandura (1997)’nin sosyal bilissel teorisine gore,
devamlilik saglayan 06z-yeterlik inancit sporcularda zorluklara karst dayaniklilig
arttirmaktadir. Ozgiiven konusunda istikrarli olmanin, bu anlamda dirence sahip olmanin
Onemi yiiksektir. Sarsilmaz bir 6zgiivene sahip sporcu, performansi esnasinda endise ve

kaygilara yer vermez.

Kendine gilivenen bireyler, spordaki basarilari i¢in biligsel kaynaklar1 kullanmaya

daha ilgili ve bu konuya egilimlidirler (Hays vd., 2009).

Ozgiivenin sporcularda, olumsuz durumlarla ilgili basa c¢ikma yeteneklerini
etkiledigi, spesifik olarak yeteneklerine dair yiiksek inanci olan sporcularin zorlu
durumlarda ve baski altindayken zirveye erigebildiklerini ve rekabet esnasindaki negatif

olaylarla basarili bigimde basa ¢ikabildikleri bilinmektedir (Cresswell & Hodge, 2004).

Ayrica, yiiksek ve gliglii bir 6zgliven duygusu, birey i¢in zorlayict hedeflerin
konulmasi ve bu hedefleri gerceklestirmek i¢in maksimum c¢aba ve 1srarin gosterilmesi

ile iliskilendirilmistir (Bandura, 1986).

2.5. Mental Iyi Olus

Diinya Saghk Orgiitii (2023)’ne gére, mental iyi olus, saghgin temel ve
biitiinlestirici  bir bilesenidir. Mental iyi olus, ‘’bireyin kendi yeteneklerini
gerceklestirdigi, hayatin normal stresiyle bas edebildigi verimli bir sekilde c¢alisabildigi
ve yasadigl topluma katki saglayabildigi bir iyilik halidir’> (WHO, 2024). Bu tanima
bakildiginda mental iyi olus i¢in ruhsal rahatsizliklarin olmamasi yeterli degil, psikolojik
olarak da iyi ve islevsel olmak gereklidir. Bu durum mental iyi olus ile psikolojik iyi olus
kavramlarinim i¢ i¢e oldugunu gostermektedir. Insanlar yasami boyunca birgcok olumsuz

durumla kars1 karsiya kalabilir, bunlardan bazilar1 kalici bazilar1 gegici sorunlarda
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olabilir, tiim bunlarin iistesinden gelebilmek i¢in iyi bir ruh haline sahip olmak gereklidir.
Diinya saglik orgiitiinlin yapmis oldugu tanima bakildiginda da daha biitiinsel yaklastig1
goriilmektedir, mental 1yi olusu yalnizca akil hastaliginin olmadig1 durum olarak degil,
ruh sagligimin dogru ilerleyisi olarak kavramsallastirmistir. Ruh sagligi, insanlarin
hayatlarinda ki deneyimleri ve yasamlarimin dinamik bir 6zelligidir (Henriksen vd.,
2020). Ruh saglig1 i¢in onemli olan, insanlarin kusur ve eksikliklerini takinti haline

getirmektense, iyi ve pozitif yonlerini agiga ¢ikarmaktir (Peterson, 2009).

Pozitif olmanin getirileriyle ilgilenen pozitif psikoloji dali, psikoloji biliminin
sorunlarla nasil basa ¢ikilir kismindan ziyade, iyi halde kalmay1 desteklemek {izerine
aragtirmalarin  stirdiigi alanidir.  Seligman’in  1998°de  APA (Amerikan psikoloji
dernegi)’da yaptig1 baskanlik konugmasinda zihinsel sorunlari giderme yolunun patolojik
bulgulara veya islevsel bozukluklara odaklanmasi yerine ‘iyi olmaya’ odaklanilmasini
vurgulamistir (Akt. Yigit, 2024). Pozitif Psikoloji, yaklasik olarak 2000’lerin baginda
ortaya ¢ikan yeni bir yondiir. Insanlar1 ve insanlarin yasadig1 topluluklarin gelisimini
etkileyen faktorleri kesfetmeyi ve gelistirmeyi hedefleyen, optimal insan isleyisinin

bilimsel ¢alismasi olarak agiklanmistir (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

Peterson ve Seligman (2004) pozitif psikolojinin olumlu duygular, olumlu kisisel
hisler ve olumlu tutumlarla iliskilendiginden bahsetmislerdir. Ge¢mis ile yetinmeyi,
bugiinii mutluluk ile karsilamay1 ve gelecegi umutla beklemeyi temsil eden pozitif
psikoloji hayat1 yagsamaya deger kilan seylerin bilimsel noktasidir (Peterson & Seligman
2004; Peterson, 2009).

Pozitif psikoloji 6znel, bireysel ve grup diizeyinde goriiliir. Oznel diizeyi seving,
mutluluk, iyimser yaklasim, haz alma, esenlik ve akista olma gibi duygular1 barindirir.
Ikinci diizey olan bireysellik, insanin giiglii yonlerini, gelecege bakisini, sevebilme
kapasitesini, cesaretini, azmini, affedebilme diizeyini, 6zgiin bilgeligini, beceri ve
yeteneklerinin iyi yasamla birlesimini tanimlamay1 icerir. Grup diizeyi ise, vatandaslik
erdemlerini, sosyal ve toplumsal yikiimlilikleri, sefkati, fedakarligi, nezaketi,
hosgoriiyli ve is ahlakini 6zetle yasanan toplumun gelisimine katkida bulunmak i¢in
gereken olumlu tutumlar igerir (Gillham & Seligman, 1999; Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000).
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Bradburn (1969), zihinsel saglik terimini kullanan ilk bilim insanlarindandir, ona
gore mental iyi olus ruh sagligiyla iliskili ve insanlarin olumlu ve olumsuz duygularinin

diizeylerinin dengesi iyi ruh sagligin1 yansitmaktadir.

Bireyin hem biligsel hemde duygusal acidan iyi olma hali pozitif psikoloji,
psikolojik iyi olus veya mental iyi olus kavramlariyla adlandirilmaktadir. Ryff ve Keyes
(1995) mental iyiligi, bireyin olumlu duygulara sahip olmasi, iist limitlerinin farkinda
olmasi, kendinden memnuniyet duymasi, baskalarina giiven duymasi ve pozitif iliskiler
kurmasi, ihtiya¢ duydugu seylere erismesine yardimci olacak bir ¢gevre edinmesi, rahat ve
Ozgiir hareket etmesi, varolusunun ne ifade ettigini anlamlandirmasi, yer ve zaman fark

etmeksizin nasil ilerleyecegi hakkinda cevaplar bulabilmesi seklinde anlatmaktadir.

Mental iyi olus oOzellikle ‘psikolojik’, ‘6znel’, ‘duygusal’ ve ‘sosyal’ yonden

pozitif olmayi i¢eren kapsamli bir alandir (Giirbiiz, 2024).

Bireyin her yonden olumlu hislere sahip olmasi, hayatindaki zorlu durumlarla bas
etmesinde de yardimci olacak pencereler sunmaktadir. Zorlu siireglerin iistesinden
gelebilme giicii, bireye kendi kendine yetebilme kabiliyeti verir. Hayatta kendisi ile ilgili
cevaplar1 kolayca bulabilen birey toplumla daha rahat entegre olabilir. Iyi hissetme

halinin artilariyla bireyde bazi kazanimlar ortaya ¢ikmaktadir.
2.5.1. Mental iyi olus seviyesi yiiksek kisilerin ozellikleri

Literatiire gore mental iyi olus diizeyi yiiksek olan kisilerin psikolojik sagliklar
kadar fiziksel sagliklarinin da yiiksek oldugu goriilmektedir. Ayn1 zamanda yasam
kalitelerini ve refah seviyelerini de etkiledigi bilinmektedir. Mental 1yi olusun yaraticilik
seviyesindeki artisa sebep verdigi is yasaminda daha verimli ¢alismaya imkan verdigi
yapilan ¢aligmalarca tespit edilmistir (Keyes, 2002; Lyubomirsky vd., 2005). Bu
sonuglara bakildiginda mental iyi olusun bireysel, ¢cevresel ve toplumsal seviyede dikkate

deger etkileri oldugu anlagilmaktadir (Keldal, 2015).
Bireylere kazandirdigi 6zellikler baslica siralanacak olursa;

e Bireyin kendi kontroliinii saglayabilmesi, oto-kontrol yetenegi
e Gergekei, akil yoluyla kararlar vermesi

e Duygularini takip etmeyi bilmesi

e (evresel anlamda olumlu iligkiler kurabilmesi

e lyi ve ferah hissetmek
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e Kendine iyi geleni yapmasi gerektigini bilmesi (McCrea, 2009)
2.5.2. Mental iyi olusun alt boyut kuramlari

Mental iyi olus ile psikolojik iyi olus kavramlarinin i¢ i¢ce oldugu bilinmektedir,
asagida agiklamalar1 yapilacak olan alt boyutlar literatiirde iki baslik altinda da

gorilmektedir.

Ryff ve Keyes (1995) tarafindan gelistirilen 6 boyutlu model psikolojik iyi olus
kavraminin bireyde yiiksek diizeyde goriilmesi ve diisiik diizeyde goriilmesi iizerine
yapilmis c¢ikarimlar ile olusmus kuramlart icermektedir. Yillar igerisinde diger

arastirmacilarda bu ¢ercevelere katkida bulunmustur.
2.5.2.1. Kendini kabul etme

Bireyin kendini kabul etme diizeyi yiiksek ise, benligi ile iyi iligki kurabilir,
kendini hem iyi hem kotii 6zellikleri ile kabul eder, gegmiste yasamis oldugu olaylar ile

ilgili olumlu diisiincelerde bulunur.

Eger bu durum diisiik seviyede ise, birey kendi ile ilgili olumsuz tutumlara sahip
olur, gegmis yasamindan mutsuzluk duyar ve kendini oldugundan farkl bir halde olmanin

istegini yasar (Ryff & Keyes, 1995).

Bireyin benligini kabul etmesi, yagsamindan mutluluk duymasini destekler, tam
olmanin hissiyati kendinde bir eksiklik aramamak zihinsel rahatlik saglar. Kendini kabul

etme, pozitif psikolojinin merkezidir (Yigit, 2024).
2.5.2.2. Bagkalariyla olumlu iliskiler

Diger insanlarla iyi iliskiler kurma konusunda basarili olan bireylerde,
etrafindakilerle sicak, samimi, i¢cten ve giliven temelli iliskiler kurdugu goézlemlenir.

Miskileri sirasinda empati yetenegi gelismistir ve alma/verme dengesini kurabilmektedir.

Insanlar dogas1 geregi yakin iligkiler kurmaktadir, sevgi bagi gelistirilebilen

iliskiler kurmak yalnizlik duygusunu yasamamaya yardimer1 olur (Ryff & Keyes, 1995).

Bagkalar1 ile yakin iligkiler olumlu iliskiler kuramayan bireylerde, giivensizlik,
iletisimsizlik, insanlara kars1 tedirginlik ve hep bir adim geri daha izole yasam1 segmeye

sebep olur.
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Toplum i¢inde yasayan bireyler, olumsuz davraniglar sergilediklerinde dikkat
ceker ve toplumdan uzaklastirilmaya daha meyilli olurlar, psikolojik iyi olus bu durumu

pek desteklememektedir.
2.5.2.3. Ozerklik

Ozerklik duygusu gelismis kisiler, kendi kendilerine yetebilir, 6zgiir ve bagimsiz
yagsami benimsemislerdir, toplumun direttigi kendilerine mantikli gelmeyen sekilcilige ve
baskilara kars1 gelebilir, kendi standartlarin1 yaratabilirler ve sosyal korku yasamadan

hayatlarin siirdiiriirler (Ryff & Keyes, 1995).

Tam tersi olarak 6zerklik duygusu gelismemis kisilerde, baskalarmin fikir ve
degerleriyle ilgili endise duyma, baskalarinin onayladig1 davranislar1 sergileme ve belirli
kaliplara girip sosyal baskiya boyun egme durumu goriiliir (Ryff & Keyes, 1995; 1999).
Psikolojik ve mental anlamda iyi olmak i¢in bireyin baski altinda hissetmedigi bir yasam
stirmesi, hayatinin kontroliinii kendi stirdiirebilmesi gereklidir. Aksi durumda baski ve

endise gibi duygulara hapsolup iyi olus halini yitirmek miimkiindiir.
2.5.2.4. Cevre hakimiyeti

Cevresel hakimiyeti saglamak yasanilan ¢evredeki durumlart kontrol edebilmek
ve yonetebilmektir. Birey ¢evresel hakimiyetini kurdugunda, kisisel ihtiyaglarini katildig

aktiviteleri kendi tercihlerine gore segebilir.

Rutin haline gelmis islerini halletmekte zorluk ceken, cevresinde olup biteni
kontrol edemeyen veya bir seyleri degistirip iyilestiremeyen birey ¢evresel hakimiyetini
kuramamis olarak algilanir. Bu durumda birey dis diinyadan kopmaya ve kendi yagamini

kontrol edememeye baslar (Ryff & Keyes, 1995).
2.5.2.5. Yasam amaci

Insam hayatta tutan temel gayelerden biri olan yasam amacim bulma seriiveni
psikolojik iyi olusun merkezi hedeflerindendir. Yagam amaci konusunda kendi yolunda
olan bireyler, su an ve gegmiste yasadiklari hayatlarinin bir amacit oldugunu diistiniir ve

yasamda ilerlemek i¢in yeni amaglar hedefler belirlerler.

Yasam amaci olmayan kisiler hayatin anlamsiz oldugunu hisseder ve hangi yone
gideceklerini bilemedikleri bir hayat siirerler (Ryff & Keyes, 1995). Kisisel olarak
varoluslarina bir amag yiikleyen insanlar iyi olus halini siirdiirmekte zorlanmaz, amac ve

hedefleri dogrultusunda yasamda ilerlemeye, her zaman bir 151k gérmeye meyilli olurlar.
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2.5.2.6. Kisisel gelisim

Kisinin kendi benligini anladig1 ve farkindalik kazanmaya basladig1 bir gelisim
stirecidir (Wright vd., 2006). Kisisel gelisim, bireyin siirekli olarak kendini gelistirmek
igin gosterdigi gayret ve ¢abalardir (Giirbiiz, 2023). Ryff ve Keyes (1995)’e gore bireyin
kisisel anlamda yiiksek oranda gelisim goOstermesi, yeni deneyimlere agik oldugunu,
kendi potansiyelini farkinda oldugunu ve davraniglarinda kendinin de fark ettigi
gelismeler gosterdigini anlatir. Yine Ryff ve Keyes (1995)’e gore yeterli anlamda kisisel
gelisim gosteremeyen bireylerde fark edilen bir durgunluk, yasamla ilgisizlik halinin
varligindan s6z ederler. Bu kisiler zamanla iyilesme ve gelisme davranisi sergilemezler.

Bu durum mental ve psikolojik iyi olusun olumsuz etkilendigi durumlardir.
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3.YONTEM

Bu boéliimde, arastirmanin yontemi, evren ve orneklemi, veri toplama araglari,
verilerin toplanma ve analiz yontemi ile arastirmanin siirliliklari ve sayiltilar1 hakkinda

aciklamalara yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Yontemi

Arastirmada niceliksel yontem kullanilmis olup, literatiir boliimiinde tarama
modelinden faydalanilmistir. Arastirmanin yapilabilmesi igin, Alanya Alaaddin
Keykubat Universitesi Rektorliigii Sosyal ve Beseri Bilimler Alani Bilimsel Arastirma ve

Yaymn Etigi Kurulu’nun 02.08.2022 tarih ve 04/01 numarali karar1 ile onay alinmistir.

3.2. Arastirmanin Modeli

Arastirma modelinde mental iyi olus bagimsiz degisken olarak belirlenmistir.
Ayrica modelde bedeni begenme ve Ozgiivenin, mental iyi olusu etkileyebilecegi

varsayllmaktadir. Aragtirmanin modeli regreasyon analiziyle test edilmistir.

Bedeni
Begenme

Mental Iyi
Olus

Sekil 3. 1. Arastirmanin modeli

3.3. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, rekreatif bir faaliyet olarak Latin danslar1 yapan bireyler
olusturmaktadir. Latin danslar1 yapan bireylerin belirlenmesinde hem dans merkezlerinin
yaygin olmayist hem de dans eden bireylerin az olmasi nedeniyle dogrudan ilgili
bireylerin ¢aligmaya katiliminin saglanmasi amaciyla amaca uygun Orneklem alma
yontemi tercih edilmistir. Arastirmanin drneklemi, Izmir ilinde en az 1 yildir rekreatif
amach Latin danslar1 yapan 14-50 yas araligindaki ve yas ortalamasi 25,06+6.93 olan 89
kadin, 94 erkek toplam 183 birey olusturmaktadir.
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3.4. Verileri Toplama Araclar:

Arastirma verileri, Latin danslarin1 rekreatif amagla en az bir yildir yapan ve

goniillii olarak arastirmaya katilmayi kabul eden bireylerden toplanmustir.
3.4.1. Kisisel bilgi formu

Arastirmaci tarafindan belirlenen, katilimcilarin yas, cinsiyet, dans etme sikligi,
hangi hedefle-amagla Latin danslari yaptiklar1 gibi bir takim demografik sorularin
bulundugu kisisel bilgi formu kullanilmistir. Arastirmada kullanilan tiim Olgekler ve

kisisel bilgi formu ‘ekler’ boliimiinde sunulmaktadir.
3.4.2. Bedeni begenme olcegi

Aragtirmaya katilan rekreatif amagli Latin danslar1 yapan bireylerin bedenini
begenme diizeyini 6lgmek icin, Tylka ve Wood-Barcalow (2015) tarafindan gelistirilen
Tiirkge uyarlamast Anli vd. (2015) tarafindan yapilan ‘Bedeni Begenme Olgegi’
kullanilmistir. Bu 6l¢ek 10 maddeden olusmakta ve 5°1i likert (1-Asla, 5- Her zaman)
tiiriindedir. Olgekte ters kodlanan madde bulunmamaktadir, alinan yiiksek puanlar
katilimcinin bedenini begenme diizeyinin yiiksek oldugunu, alinan diisiik puanlar ise
diizeyin al¢ak oldugunu bildirir. Anli vd. (2015) 6l¢ek igin test-tekrar test giivenirlik
katsayisini .90 olarak bulmustur. Bu ¢alismanin 6rneklem grubu i¢in yapilan giivenirlik

analizinde gilivenilirlik katsayis1 .91 bulunmustur.
3.4.3. Ozgiiven olcegi

Ozgiiven 6lcegi kuramsal gerceve bakimindan Bandura’nin 6z-yeterlik teorisi
temel almmarak Akin (2007) tarafindan gelistirilmistir. Toplam 33 maddeden olusan
Olcegin i¢ Ozgliven ve dis 6zgliven olarak iki alt boyutu bulunmaktadir. 5’1 likert (1-
Higbir zaman, 5- Her zaman) tiiriindedir. Olgekten puan olarak en yiiksek 165, en diisiik
33 puan almabilmektedir. Akin (2007), test-tekrar test giivenirlik katsayilarini 6lgegin
tamamu i¢in .94, igsel alt boyutu i¢in .97 ve dissal alt boyutu i¢in .87 olarak bulmustur.
Bu calismanin 6rneklem grubu i¢in yapilan giivenirlik analizinde 6lgegin tamami i¢in
giivenilirlik katsayis1 .93, alt boyutlardan i¢ 6zgliven giivenirlik katsayis1 .89, dis 6zgiliven

giivenirlik kat sayis1 ise .88 bulunmustur.
3.4.4. Warwick-Edinburgh mental iyi olus dél¢egi-kisa formu

Tennant vd., (2007) tarafindan gelistirilen Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus
Olgegi (Kisa Formu)’nin Tiirkge uyarlama calismas1 Demirtas ve Baytemir (2019)
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tarafindan yapilmistir. WEMIOO-KF 7 maddeden olusmaktadir ve 5°li likert (1-Higbir
zaman, 5-Her zaman) tiiriindedir. Olgekten aliabilecek puan en az 7, en fazla 35 puandur.
Pozitif maddelerden olusan 6l¢ekte ters kodlanmis madde bulunmamaktadir. Demirtas ve
Baydemir (2019), tarafindan uygulanan iki farkli 6rneklem grubundan elde edilen
giivenirlik kat sayilari .84 ve .86 olarak bulunmustur. Bu ¢alismada giivenirlik katsayisi
.81°dir.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Veriler, Tiirkiye’nin izmir ilinde bulunan ve Tiirkiye Dans Sporu Federasyonu’na
bagli olarak ¢alisan 6zel dans kurslarina gidilerek, en az bir yildir rekreatif olarak Latin
danslar1 yapan bireylere yiiz yiize anket yontemi ile toplanmustir. Veri toplama formu ile
ilgili s6zlii bilgi verilmis ardindan Katilimer Bilgi Formu, Kisisel Bilgi Formu, Bedeni
Begenme Olgegi, Ozgiiven Olgegi ve Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi-Kisa

Formu’nu cevaplandirmalari istenmistir.

3.6. Arastirmanin Simirhhiklar:

Arastirma Tiirkiye’nin Izmir ilinde 14-50 yas araligindaki en az bir yildir rekreatif
olarak Latin danslar1 yapan 89 Kadin ve 94 erkek toplam 183 birey ile smirhdir.
Arastirmanin bulgulari, arastirmanin gergeklestigi tarih ve arastirmaya katilim gosteren
bireylerin tercihleri ile sinirlidir. Arastirma oOlgeklerinin gegerlilik ve gilivenirlilik
caligmalar1 yapilmis olsa da bireylerin dlgekleri doldururken yanilma paylari ihtimali

unutulmamalidir.
3.7. Arastirma Verilerinin Analizi

Arastirma verilerinin analizinde gilivenirlik ve gecerlik, tanimlayici istatistikler,

skewness — kurtosis, asamali (stepwise) regresyon ve ANOVA analizleri yapilmistir.
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3.7.1. Giivenirlik ve gecerlik analizleri

Tablo 3. 1. Ozgiiven 6lcegi maddelerinin faktor yiikleri ve ic tutarlilik analizi sonuglar:

Madde Fa.!(tﬁr
Ozgiiven Oleegi | Ortalama Ss CrAOI”?f‘Ch AVE Toplam | Yukle

pha Korelasyonu n
i¢ Ozgiiven
001 44 .34
003 49 .62
004 .62 .72
005 54 73
007 .62 .65
009 .56 .57
0010 .58 .61
0012 .34 .69
0015 .68 42
0017 4.15 53 .89 27.11 52 75
0019 A7 .52
0021 .58 40
0023 45 .59
0025 .55 .60
0027 .58 51
0030 53 .65
0032 .63 .36
Dis Ozgiiven
002 40 48
006 .39 .68
008 .58 .60
0011 .64 .67
0013 51 .60
0014 67 .69
0016 46 81
0018 .61 .54
0020 .38 74
(")(")22 4.20 .53 .88 34.36 36 74
0024 .53 51
0026 .60 .60
0028 .58 .78
0029 71 .53
0031 .68 74
0033 A7 .62

Total 4.18 50 .93 61.47
KMO =.89 Barlett Chi-square= 2935,540 , p=.00

Tablo 3.1°e gore zgiiven dlgeginin giivenirlik kat sayist .93’tiir. I¢ 6zgiiven alt
boyutunun giivenirlik katsayisi .89 dur ve faktor yiikleri .34-.75 arasinda; dis 6zgiiven alt
boyutunun giivenirlik katsayis1 .88’dir ve faktor yiikleri .48-.81 arasinda degismektedir.
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Tablo 3. 2. Beden begenme dl¢egi maddelerinin faktor yiikleri ve i¢ tutarlilik analizi sonuglari

Beden Madde .
Begenme | Ortalama Ss Cronbach [ \/g Toplam | Faktor
o Alpha Yiikii
Olgegi Korelasyonu
BBOI .69 .76
BBO2 .67 75
BBO3 .63 71
BBO4 73 .80
BBOS 4.30 59 91 55.96 59 .67
BBO6 .76 .81
BBO7 73 .79
BBOS .59 .67
BBO9 .68 75
BBO10 .64 71
Total 4.30 .59 91 55.96
KMO =91 Barlett Chi-square = 975,311 , p=.00

Tablo 3.2’ye gore Beden begenme Olgeginin toplam puan ortalamasi 4.30,

giivenilirlik katsayis1 .91°dir ve faktor yiikleri .67-.81 arasinda degismektedir.

Tablo 3. 3. Mental iyi olus 6l¢cegi maddelerinin faktér yiikleri ve i¢ tutarlilik analizi sonuglart

.. Madde ..
Mentf'l Iy,l. Ortalama Ss Cronbach AVE Toplam Fa.l.( t‘.’.r
Olus Olcegi Alpha Korelasyonu Yiikii
MiO1 52 65
MiO2 61 73
Mi03 66 78
MiO4 4.09 59 81 48.38 63 76
MiO35 54 69
MiO6 36 47
MiO7 56 70
Total 4.09 .59 .81 48.38
KMO =.85 Barlett Chi-square = 376,916 , p=.00

Tablo 3.3’¢ gore Mental iyi olus Olgeginin toplam puan ortalamasi 4.09,
giivenilirlik katsayis1 .81°dir ve faktor yiikleri .47-.78 arasinda degigsmektedir. Giivenirlik
analizleriyle elde edilen bulgular literatiirdeki giivenirlik kriterlerini Cronbach alfa >.70
(Nunnally & Bernstein, 1994), madde toplam korelasyon degerleri >25 (Biiyiikoztiirk,
2018; 2022) karsilamaktadir ve dlgeklerin giivenilirliklerinin saglandigi tespit edilmistir.
Gegerlik analizleriyle elde edilen bulgular literatiirdeki gecgerlik kriterlerini AFA igin
Olcekteki maddelerin faktor yilik degerlerinin >.30 ve AVE i¢in >.40 (Biiyiikoztiirk, 2018;
2022) karsilamaktadir ve gegerliklerini saglandigi tespit edilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde verilerin analizlerine iliskin bulgular tablolar halinde

incelenmektedir.

4.1. Katihmecilarin Demografik Ozelliklerine iliskin Bulgular

Tablo 4. 1. Katilimcilarin yaglarina gére dagilimi
Degisken Min Max Ort Toplam (N)

Yas 14 50 25.06 183

Tablo 4.1.e gore, katilimcilarin yas degiskeninin minimum 14 maksimum 50

oldugu tespit edilmis ve ortalamasi 25,06 olarak hesaplanmistir.

Tablo 4. 2. Katilimcilarin cinsiyet dagilimi

Degisken f % Toplam
Kadin 89 48.6
Cinsiyet 183
Erkek 94 51.4

Tablo 4.2.°ye gore, cinsiyet dagilimi analizinde katilimeilarin %48,6’sinin (89
kisi) kadin, %51,4’niin (94 kisi) erkek oldugu ve toplamda 183 kisiden olustugu tespit
edilmistir.

Tablo 4. 3. Katilimcilarin latin danslar1 yapma sikligt

Degisken f % Toplam
Her giin 21 11.5
Latin Danslar1 Yapma Siklig1 Hg:tg SZ:?g%l;ln gg i;g 183
Ayda 3-4 giin 33 18.0
2-3 ayda bir 12 6.6

Tablo 4.3’e gore Latin danslarini haftada 3-4 giin yapanlarin oraninin en
yiiksek oldugu goriilmektedir (%51,9). Onu, ayda 3-4 giin Latin danslar1 yapan
katilimeilar izlemektedir (%18). Haftada 2 giin Latin danslar1 yapanlarin oran1 %12 iken,
her giin Latin danslar1 yapanlarin oran1 %11,5'tir. Ayrica, 2-3 ayda 1 kez Latin danslar

yapan katilimcilarin orani ise %6,6'dir.
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Tablo 4. 4. Katilimcilarin latin danslarini yapmak i¢in motivasyon kaynaklari

Degisken f % Toplam
Kendim 137 74.9
Latin Danslarini Yapmak i¢in Partnerim 13 71 183
Motivasyon Kaynaklari Arkadaslarim 28 153
Ailem 5 2.7

Tablo 4.4.°e gore, katilimcilarin Latin danslarin1 yaparken ki motivasyon

kaynaklar1 incelendiginde, %74,9 oraniyla en ¢ok kendileri i¢in yaptiklarini, %15,3 ile

arkadaslar1 i¢in yaptiklarini, %7,1 partnerleri ve %2,7 oraniyla aileleri i¢in yaptiklar

goriilmektedir.

Tablo 4. 5. Katilimcilarin latin danslar1 yapma amaci

Degisken f % Toplam
Dansi Sevdigim I¢in 110 62.1
Basar1 Elde Etmek 12 6.8
183
Serbest Zamanimda 50 283
Latin Danslar1 Yapma Amaci Sosyallesmek ve Eglenmek '
Meslek Edinmek 2 11
Para Kazanmak 3 1.7
Cevap Vermeyen 6 6

Tablo 4.5.°e gore, katilimcilarin Latin danslarini yapma amaglarinin %62,1

orantyla en ¢ok dansi sevdikleri i¢in yaptiklarini, %28,3 ile serbest zamanlarinda
sosyallesmek ve eglenmek istedikleri i¢in, %6,8 basar1 elde etmek, %]1,7 para kazanmak

ve %]1,1 meslek edinmek amaciyla yaptiklar1 goriilmektedir.

Tablo 4. 6. Katilimcilarin latin danslarinda yasadiklart sorunlar

Degisken f % Toplam
Ekonomik 3 8.3
Arkadag/Partner 7 194
Motivasyon Kaybi 5 13.9
. Estetik Gorlintii 1 2.8
Latin Dansgilarinin
Yasadiklari Sorunlar Zaman Bulamamak 1 2.8 36
Heyecanlanmak 1 2.8
Yetenek 11 30.6
Kalite 4 11.1
Federasyon, Iletisim, Egitim 1 2.8
Ozgiiven 1 2.8
Yarisma Kiyafetleri 1 2.8

Tablo 4.6.’ya gore, Latin dansgilarinin %30,6 oraniyla en ¢ok yetenekleri ile ilgili

sorun yasadiklarini, %19,4 arkadaslar1 ve partnerleriyle, %11,1 kalite konusunda, %13,9

motivasyon kaybi, %8,3 ekonomik, %2,8 estetik goriintii, %2,8 zaman bulamama, %2,8
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heyecanlanma, %2,8 federasyon, iletisim, egitim, %2,8 Ozgiiven ve %2,8 yarisma

kiyafetleri ile ilgili sorun yasadiklar1 goriillmektedir.

Tablo 4. 7. Verilerin basiklik ¢arpiklik degerleri

Skewness (Carpiklik) Kurtosis (Basiklik)
Bedeni Begenme -.89 .35
Ozgiiven -.80 59
Mental Iyi Olus -42 -.40

Arastirmada ki verilerin normal dagilim gdsterip gostermedigini belirlemek igin
carpiklik ve basiklik katsayilart incelenmistir. Veriler Tablo 4.7.°de gosterilmistir.
Arastirmanin Skewness-Kurtosis degerlerinin -1,5 ile + 1,5 arasinda olmasi normal
degerlerde dagildigini1 gostermektedir. Bu sebeple dlgeklerin analizinde parametrik testler

uygulanmstir.

4.2. Hipotezlere iliskin Bulgular

Tablo 4. 8. Cinsiyet degiskenine gore bedeni begenme, 6zgiiven ve mental iyi olus analizinin sonuglari

Degiskenler Cinsiyet N Ort Ss t P
Bedeni Kadin 89 4.37 .59
1.41 .82
Begenme Erkek 94 4.24 .60
. Kadmn 89 4.08 49
Ozgiiven 61
Erkek 94 4.11 52 ~-20
- Kadin 89 4.17 .59
Mental Iyi 30 70
Erkek
Olus 94 4.18 .60

Tablo 4.8.’¢ gore, Latin dansgilarinin bedeni begenme, 6zgiiven ve mental iyi olug
diizeylerinin cinsiyete gore farklilasip, farklilasmadigi incelenmistir. Katilimei Latin
danscilarinin beden begenimi, 6zgiiven ve mental iyi olus diizeylerinin cinsiyet degiskeni
acisindan istatiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0.05). H1, H2, H3

hipotezleri reddedilmistir.
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Tablo 4. 9. Bedeni begenme, 6zgiiven ve mental iyi olug 6l¢ek puanlarin dans etme siklig1 degiskenine gére anova
sonuglari

Degiskenler Dans Etme Sikligy N Ort Ss F P
Her giin 21 4.36 .61
Haftada 3-4 giin 95 4.23 .61

Bedeni Ayda 3-4 giin 33 431 .57 0.95 43
Begenme Haftada 2 giin 22 4.47 57
2-3 ayda bir 12 4.44 .59
Her giin 21 4.24 .54
Haftada 3-4 giin 95 4.17 .50

Ayda 3-4 giin 33 4.22 43 27 .89
Ozgiiven Haftada 2 giin 22 4.15 55
2-3 ayda bir 12 4.08 .59
Her giin 21 4.19 .55
Haftada 3-4 giin 95 4.04 .60

Mental Iyi Ayda 3-4 giin 33 4.25 .56 1.20 31
Olus Haftada 2 giin 22 411 .64
2-3 ayda bir 12 3.91 .62

Tablo 4.9’a gore, Latin dansgilarinin bedeni begenme, 6zgiiven ve mental iyi olus
diizeylerinin dans etme sikligina gore farklilasip, farklilasmadigi incelenmistir. Katilimet
Latin danscilarinin beden begenimi, 6zgiiven ve mental iyi olus diizeylerinin dans etme
siklig1 degiskeni agisindan istatiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir

(p>0.05). Ha, Hs, He hipotezleri reddedilmistir.
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Tablo 4. 10. Bedeni begenme, 6zgiiven ve mental iyi olug 6l¢ek puanlarmin motivasyon kaynagi degiskenine gore
analiz sonuclari

- Motivasyon
Degisken Kaynag N Ort Ss F p
Bedeni Kendlm 137 4.36 .55
Begenme Partnerim 13 3.87 .83
Arkadasl .01
rieacas artm ve 33 422 59 4.52
Ailem
P Kendim 137 4.22 49
Ozgiiven »
Partnerim 13 3.86 .67
Arkadagl .03
rracasarim ve 33 411 46 3.47
Ailem
Mental fyi Kendlm 137 4.13 .59
Olus Partnerim 13 3.74 .57
Arkadagl .08
Fracas T ve 33 4.09 60 2.49
Ailem

Tablo 4.10 incelendiginde motivasyon kaynagina gore katilimcilarin bedeni
begenme ve Ozgiiven diizeyleri arasinda farklilik bulunmus, mental iyi olus diizeyleri
arasinda fark bulunamamistir. Farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini tespit etmek
amaciyla yapilan Bonferonni test sonucuna gore motivasyon kaynagini kendisi olarak
gorenlerin hem bedeni begenme hem de &zgiiven diizeyleri, motivasyon kaynagini
partneri olarak gorenlere nazaran daha yiiksektir. Hz7, Hg hipotezleri kabul edilmistir. Hg

reddedilmistir.

4.3. Arastirma Modeli ile Tlgili Bulgular

Tablo 4. 11. Arastirma modelinin regresyon analizi sonuglari

Model Beta R? t p F p
Sabit 1.838
69.03 .00
BB 525 27 8.30 .00
BB 134 2.13 .03
0zZG .648 4 10.26 .00 107.03 00

Bagiml degisken: MIO, Belirleyiciler: BB, Belirleyiciler: BB 0ZG

Tablo 4.11.°de goriildiigii lizere arastirma modelinin anlamli oldugu ve bedeni
begenme ile 6zgilivenin mental iyi olus tizerinde etkisi oldugu bulunmustur. Katilimcilarin
bedeni begenme diizeyleri mental iyi olusun % 27’sini agiklamaktadir. Bununla beraber
katilimcilarin bedeni begenme diizeyleri ile 6zgiiven diizeyleri, mental iyi olusun %
54’Uinii agiklamaktadir. Ayrica analiz sonucunda 6zgiivenin kismi olarak mental iyi olus
lizerindeki etkisi B=.64 (t=10.26, p=.00) ve R?= .41 (VIF=1.57) olarak tespit edilmistir.
Hio kabul edilmistir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma ve Sonug¢

Bu boélimde galismanin 6rneklem grubunu olusturan rekreatif amagli Latin
danslar1 yapan bireylerin bedeni begenme, 6zgiiven ve mental iyi olus diizeyleri
arasindaki iligki, cinsiyet, dans etme siklig1 ve motivasyon kaynagi degiskenlerine gore
¢ikan bulgulara iliskin tartisilmis ve yorumlanmis olup, sonu¢ ve Onerilerde

bulunulmustur.

Bulgulara gore cinsiyet degiskeninin Latin dans¢ilarinda bedeni begenme,
Ozgiliven ve mental iyi olus ile aralarinda bir iliski olmadigin1 gostermistir (Tablo 4.8).
Bedeni begenme ile cinsiyet degiskeni arasinda bir iligkinin olmadig1 sonucunu destekler
nitelikte literatiirde yer alan bazi ¢alismalar bulunmaktadir. Biilbiil vd. (2021) tarafindan
yapilmis olan 240 sporcu ve beden egitimi 6gretmeninden olusan katilimci grubunu
iceren calismada bedeni begenme ve cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
olmadigini tespit etmislerdir. Glinimiizde kadin ve erkek daha fazla esit yaklasimlara
maruz kalmaktadir. Bu durum hem iyi hem koétii anlamda yorumlanabilir. Beden
begenimi, beden imaj1, sosyal fiziki kaygi, beden memnuniyeti iki cinsiyeti de esit
miktarda ilgilendirmeye siiriiklenmistir. Bunun baslica sebebi sosyal medyayla birlikte
haberlesme ve bilgi aginin hizlanmis olmasi olabilir. Literatiirde ¢calisma bulgularindan
farkli sonuglara da denk gelinmistir. Cepikkurt ve Coskun (2010)’nun yapmis olduklari
tiniversiteli danscilar1 katilimer grubu olarak belirledikleri c¢alismalarinda, kadin
danscilarin erkek dansgilara gore fiziksel goriiniimleri konusunda daha olumsuz duygular
belirtmislerdir. Yine bagka bir ¢calismada, kadin dans¢ilarin erkek dansgilara oranla beden
imaji konusunda daha fazla baskiya ugradiklarimi ve bu durumun cesitli yeme
bozukluklarina varincaya dek olumsuz duygular yarattigini vurgulamistir (Heiland vd.,
2008). Radell vd., (2014) tarafindan yapilan ¢alismada, kadin dansgilarin ayna karsisinda
dans derslerinin yapiliyor olmasi sebebiyle bir siire sonra mutlaka bedenlerini incelemeye
ve nesnelestirmeye basladiklarini, zayif beden imaji olusturma egilimine gittiklerini
iletmislerdir.

Latin dansgilarinda cinsiyet degiskeninin Ozgiliven ile arasinda iligkinin
olmadigin1 destekler nitelikteki literatiir ¢aligmalarindan; Turan (2016)’nin yapmis
oldugu iiniversitenin farkli boliimlerinden o6grencilerin katilim grubunu olusturdugu

calismada cinsiyete gore dansla iliskili 6zyeterlilik algilarinda fark olmadigi sonucunu
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bulmustur. Genel olarak ozgiiven ile ilgili yapilmis diger ¢aligmalarda, cinsiyet ile
aralarinda anlaml farkin bulunmadig: bircok calisma mevcuttur (Bilgin, 2011; Odemis,
2014; Sanlitiirk, 2022). Ancak, Kaya (2017)’nin yapmis oldugu sosyal Latin dansgilarinin
Ozgiiven diizeylerini inceledigi calismada, cinsiyet degiskeni ile anlamli farklilik
bulunmustur. Ozgiiven Slgeginin alt boyutlarindan biri olan dis dzgiiven puanlarinda
kadinlarin erkeklere oranla daha yiiksek puan ortalamalarina sahip oldugunu belirtmistir.
Yine bagka bir ¢alismada, isitme engelli bireyler ile yapilan dans ¢alismalar1 sonrasinda,
Ozgiiven diizeylerinde cinsiyet degiskenine gore kadinlarin lehine anlamli farkliliklar
oldugu bulunmustur (Gobel, 2018).

Latin danscilarinda mental iyi olus ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Literatiirde bulguyu destekler nitelikte caligmalara denk gelinmistir.
Yilmaz (2021), yaptig1 ¢alismada aktif sporcularin mental iyi olus diizeylerinin cinsiyete
gore degismedigini bildirmistir. Gonener vd. (2017) yapmis oldugu ¢alismaya gore ise,
spor bilimleri fakiiltesinde egitim goren erkek dgrencilerin, kadin 6grencilere gére mental
iyl olus puanlar1 yiiksek olmasina ragmen anlamli bir fark bulamamistir. Yigit (2024),
benzer orneklem grubuyla yapmis oldugu calismasinda, spor bilimleri fakiiltesi
ogrencilerinin mental 1yi olus diizeylerinin kadmnlarin erkeklere gore daha yiiksek
oldugunu bildirmistir.

Rekreatif amagh Latin danslari yapan bireylerin beden begenimi, dzgiiven ve
mental iyi olug diizeylerinin dans etme siklig1 degiskeni agisindan istatiksel olarak
anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. Dans etme sikliginin incelendigi bagka bir
calismaya denk gelinmemis olmasi nedeniyle bulgularin literatiire katki saglayabilecegi
diigiiniilmektedir. Latin danslarinin rekreatif etkinlik niyetiyle yapiliyor olmasi dans etme
sikligimin bulgularda bir degiskenlik gostermeme sebebi olabilir. Profesyonel amaglh
diizenli yapilan sporlarda veya yarisma hedefli yapilan spor branglarinda, antrenman
yapma siklig1 onemli bir degisken olarak kabul edilebilir. Literatiirde, diizenli spor yapan
bireylerin bedeni begenme, 6zgiiven ve mental iyi olus diizeylerinin anlamli farklilik
gosterdigini belirten ¢aligsmalar mevcuttur. (Basar & Sari, 2018; Ergun, 2017; Gobel,
2018; Odemis, 2014; Yilmaz & Aggon, 2023; Yigit, 2024).

Motivasyon kaynagina gore Latin danslar1 yapan bireylerde bedeni begenme ve
Ozgiiven dlizeyleri arasinda farklilik bulunmus, mental iyi olus diizeyleri arasinda fark
bulunamamistir. Motivasyon kaynagini kendisi olarak gorenlerin hem bedeni begenme
hem de 6zgiiven diizeyleri, motivasyon kaynagini partneri olarak gorenlere nazaran daha

yiiksektir. Motivasyon kaynagi olarak kendilerini goren bireylerin igsel motivasyon
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duygularinin yiiksek oldugu sdylenebilir. igsel motivasyon, bireyin istek ve ihtiyaclarini
ne derecede gerceklestirmek istedigine yine kendi karar ve cabalariyla belirledigi bir
kavramdir (Erdem, 2019; Susuz, 2022). igsel motivasyonu yiiksek olan bireyler harekete
geemek i¢in digsal motivasyona ihtiyag duymazlar, bulgular sonucunda motivasyon
kaynagi olarak kendini goren bireylerin bedeni begenme ve 6zgiiven gibi yine disaridan
cok icsel duygulara dayanan bu kavramlarda farklilik gosteriyor olmasi beklenen bir
sonugtur denilebilir. Digsal motivasyon kavramina dayanan, motivasyon kaynagi olarak
partnerlerini goéren bireylerin, motivasyon kaynagi olarak kendini belirleyen bireylere
nazaran daha diisiik bedeni begenme ve 6zgiiven diizeyine sahip olmalari, disa bagimli
duygularin bireylerin kisiliklerini etkileyen onemli unsurlar konusunda zayif kalma
thtimallerini ortaya ¢ikardigi sdylenebilir. Calismanin bulgular1 bu diisiinceyi destekler
niteliktedir.

Latin dansgilari, sorun yasadiklari konularin en ¢ok yetenekleri ile ilgili (%30,6)
oldugu ve sonra da sirasiyla arkadaslar1 ve partnerleriyle (%19,4), motivasyon kaybi
(9%13,9), kalite (%11,1), ekonomik yetersizlik (%8,3) konularinda sorun yasadiklarini
belirtmislerdir.

Arastirma modeline iligkin bulgulara bakildiginda, rekreatif amacl latin danslari
yapan bireylerde bedeni begenme ve Ozgiivenin, mental iyi olusa etkisinin oldugu
goriilmektedir. Literatiir incelendiginde, dansin degisen bir¢ok parametrelerle birlikte
ruhsal- zihinsel saghiga iyi geldigini belirten ¢aligmalara denk gelinmistir (luliano vd.,
2017; Jain & Brown, 2013; Quiroga Murcia vd., 2010). Ozellikle dansmn sosyal
boyutunun depresyon ve ruhsal hastaliklarin tedavisine yardimci oldugu belirtilmistir
(Kiepe vd., 2012). Ayrica, beden kabuliiniin artmasinin dansgilarda mental saglik
sorunlarinin azalmasina katki sagladigr goriilmiistiir. 475 amatdr dans¢inin katildigi,
dansin algilanan faydalarini degerlendirmeyi amaglayan calismaya gore ozellikle
duygusal boyutlarla ilgili faydali oldugunu fiziksel, sosyal, ruhsal boyutlarla ilgili olumlu
etkileri oldugu bulunmustur (Quiroga Murcia vd., 2010). Bu sonuglar arastirmanin
bulgularini destekler niteliktedir. Dansin bireylerde fiziksel, sosyal ve psikolojik faydalar
sagladig, fiziksel aktivite boyutu ile sagliga etkili oldugu ve bireylerin refahini
gelistirmek icin etkili bir aktivite oldugu sdylenebilir.

Sonug olarak, bedeni begenme 6zgiiven ve mental iyi olus diizeylerinin cinsiyet,
dans etme sikligi ve motivasyon kaynaklart degiskenleri incelenmis olup, anlamli

farkliliklar olup olmadig1 degerlendirilmistir.
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Cinsiyet degiskeni agisindan bedeni begenme oOzgiiven ve mental iyi olus
diizeyleri arasindan fark bulunamamistir. Ayni sekilde dans etme sikligi degiskeni
acisindan bedeni begenme Ozgiiven ve mental iyi olus diizeyleri arasinda fark
bulunamamistir. Motivasyon kaynagi degiskeni agisindan bedeni begenme ve 6zgiiven
diizeyleri arasinda farklilik bulunmus, mental iyi olus diizeyleri arasinda fark
bulunamamistir. Arastirmanin modeline iligkin, rekreatif amagli yapilan latin danslarinda
bireylerin bedeni begenme ve 6zgiiven diizeylerinin mental iyi olusa etkisinin oldugu
tespit edilmistir. Latin danslan estetik ve gorsel keyif acisindan yapilmasmnin ve
izlenmesinin biiylik begeni topladig1 diinyaca popiiler olan bir dans alanidir. Bu estetik
ve gorsel keyif, hem dans eden bireylerin, sahip olduklari ve dans ile gelistirdikleri
bedensel, fiziksel goriiniim ile hem de giyilen kiyafetlerin renkleri, tasarimlari, beden ile
uyumu, dansin ve ritmin miizikle biitiinlesmesi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Saglikli, ding
ve estetik bir bedene sahip olmak insanin yaptigi islerdeki fiziksel becerisini daha nitelikli
bicimde ortaya koymasina, ayn1 zamanda kendisinin ve bagkalarinin, kendisine yonelik
olumlu algilarinin artmasina, begenme, begenilme ihtiyacinin karsilanmasini
saglamaktadir. Dolayisiyla, dans ile bedenini begenen 6zgiivenli bireylerin mental iyi
oluglar1 artmaktadir. Sanli ve Celik (2023), viicut algist 1yi olanlarin psikolojik 1yi
oluslariin da iyi oldugu ve daha az sosyal goriiniis kaygis1 duyduklarini tespit etmistir.
Oguzhan (2021), sosyal medya kullanan bireylerin beden algilar1 ile 06zgiiven
diizeylerinde pozitif yonlii anlamli bir iligki bulmustur. Yilmaz ve Aggon (2023),
tiniversite 6grencileri tizerine yaptiklari arastirmada beden memnuniyetini, mental iyi
olusu ve ozgiiveni incelemis ve aktif olarak sportif faaliyetlerde bulunmanin beden
memnuniyetini, mental iyi olusu ve 6zgiiveni olumlu etkilemekte oldugunu ve bu ig

degisken arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler bulundugunu rapor etmistir.

5.2. Oneriler
5.2.1. Uygulamaya yonelik oneriler

Latin danscilarinin ekonomik sorun yasama ve isletme kalitesine bagh
sorunlarinin ¢ok az oldugu tespit edilmistir. Dolayisiyla Latin dansi1 egitim merkezlerinin,
dans stlidyolarmin sayisinin arttirtlmast katilimin ve bu bransin yaygimlagmasinin
saglanmasinda yararl olabilir.

Latin danslar1 uygulamalari, katilimcilara yonelik bedeni be§enme ve 6zgiiven

gelistirme konularinda yoga, meditasyon vb. psikolojik egitimler ile desteklenebilir.
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5.2.2. Arastirmaya yonelik oneriler

Rekreatif amacli Latin danslarinin mental iyi olusa etkisi konusunda bu arastirma
degiskenleri disinda sosyolojik boyutlart (grup dinamigi, iletisim becerileri vb.) temel
alan akademik caligmalar yapilabilir.

Latin dansgilarinin, sorun yasadiklar1 konularin basinda kendi yetenekleri ile ilgili
olumsuz algilar1 gelmektedir. Bu durumun agiklanabilmesi igin, kendi yeteneklerini
ortaya ¢ikaracak bir egitime kiiciik yaslardan itibaren bagslanmamasi nedeniyle yetenek
gelisiminin saglanamamasinin hangi sebeplerden kaynaklandigina yonelik arastirmalar,
ayrica egitmen niteligi, egitim yontemlerinin etkililigi konularinda arastirmalar
yapilabilir.

Benzer ¢alismanin katilimer grubunu farkli dans branslariyla ilgilenen bireylerin

olusturdugu arastirmalar yapilabilir.
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7. EKLER

Ek-1 Demografik Bilgiler

Degerli Katilimer;

Bu ¢alismanin amaci; Rekreatif bir faaliyet olarak Latin danslarinda beden begenimi ve
0z-glivenin mental iyi olus ile iligkisinin arastirilmasidir. Bu c¢alismaya vereceginiz
cevaplar sadece bilimsel amagli kullanilacak olup, higbir sekilde isim, kuliip vs.
belirtilerek agiklama yapilmayacaktir. Calismaya vereceginiz katkilardan ve samimi

cevaplardan dolay1 simdiden tesekkiir ederim.

Dilara Safakoglu
L.Yasiniz: .................. 2.Cinsiyetiniz: ..............
3.Latin Danslarini ne siklikla yapiyorsunuz?
( )Her giin ( )Haftada 3-4 defa ( )Ayda 3-4defa Diger (.......coovvvvenviriniinninnn. )

4.Latin Danslarini yaptiginiz il neresidir? ......................

5.Latin Danslarin1 yapmak i¢in motivasyon kaynaginiz nedir?

( )Kendim  ( )Partnerim ( )Arkadaslarim ( )Ailem

6.Latin Danslarin1 hangi amagla yapiyorsunuz? Onem sirasina gore numaralandiriniz1-6
( )Dansi sevdigim  ( )Basari elde etmek ( )Sosyallesmek ve eglenmek

( )Meslek edinmek ( )Para kazanmak  ( )Serbest zamanimi degerlendirmek

7.Latin Danslarinda yasadiginiz sorun var mi? Varsa nedir?
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Ek-2 Oz-Giiven Olcegi

Asagida bazi ifadeler yer almaktadir. Sizi tanimlayan en

uygun yanitlari veriniz.

Nadiren

Sik Sik

Genellikle

Her Zaman

Kendimi basarili bir insan olarak goriiriim.

Baskalarinin yaninda heyecanimi kontrol edebilirim.

Se¢imlerimde baskalarina bagimli degilimdir.

Yasamdaki zorluklarla bag edebilirim.

Benim i¢in asilamayacak sorun yoktur.

Baskalariin goriislerine saygi gosteririm.

Problemlerimin iistesinden gelebilecegime inanirim.

N0 WINF-

Sosyal etkinliklere katilmaktan ¢ekinmem.

Verdigim kararlarin arkasinda dururum.

Kendi kendime yetebilecegime inanirim.

Aktif birisi oldugumu diisiiniiriim.

Oz-elestiri yapabilirim.

Anlamadigim konularda bagkalarina soru sorabilirim.

Yeni girdigim ortamlara uyum saglarim.

Kendimle barisik bir insanim.

Gerektiginde sonuna kadar hakkimi savunurum.

Istedigim seyleri elde etmek icin miicadele edebilirim.

Kendimi rahat bir sekilde ifade edebilirim.

Kendimi ve bagkalarini oldugu gibi kabul ederim.

Cevremde yeteri kadar giivenebilecegim insan vardir.

Sorumluluk almaktan ¢ekinmem.

Diger insanlarin elestirilerini anlayisla karsilayabilirim.

Sikintili anlarimda bile olumlu diisiinmeye caligirim.

On plana ¢ikmaktan korkmam.

Basarisiz oldugumda hemen pes etmem.

Bagka insanlarla kolaylikla iletisim kurabilirim.

Degerli birisi olduguma inanirim.

Kolay arkadas edinebilirim.

Diisiincelerimi ifade ederken baskalarinda ¢ekinmem.

Kolay karar verebilirim.

Sosyal bir insan olduguma inanirim.

Kendimi severim.

Bagka insanlarin dvgiilerini hakkettigime inanirim.
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Ek-3 Bedeni Begenme Olcegi

=
Asagida bazi ifadeler yer almaktadir. Sizi tanimlayan en E o | = g
uygun yanitlarl veriniz. = 2| ¥ E tfq:
= = =
<|lZz|&a|a|H
1 | Bedenime sayg1 duyarim. 1] 2 31 41|5
2 | Bedenimle ilgili olumlu hislere sahibim. 1] 2 30 41|35
3 | Bedensel olarak en azindan birka¢ olumlu 6zellige
L 1123|415
sahibim.
4 | Bedenimle ilgili olumlu tutumlara sahibim. 1] 2 4
5 | Bedensel ihtivaclarima karsi duyarliyimdar. 1] 2 4
6 | Bedenimi seviyorum. 1| 2 31 41|5s
7 | Bedenimin farkli ve benzersiz dzelliklerini 1 - 31 4ls
begenirim. -
8 | Davranislarim viicuduma yénelik olumlu tutumlarim
yansitir, 6rnegin basumi dik tutarim ve giiler 1] 2 3141|535
yiizllyiimdiir.
9 | Bedenim bana huzur verir. 1| 23| 4|5
10 | Medyatik (modeller, artistler) insanlardan farkl | , s lals

olsam da kendimi giizel hissediyvorum.
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Ek-4 Warwick-Edinburgh Mental Tyi Olus Ol¢egi Kisa Formu

=
Asagida bazi ifadeler yer almaktadir. Liitfen her bir £ g E E E N g
ifadeyi son 2 hafta icindeki yasantiniza gore isaretleyin. é‘" g S| &l 7 ﬁ 3
1 | Gelecekle ilgili iyimserim. 1 21 3] 4 5
2 | Kendimi ise yarar hissedivorum. 1 2 31 4 5
3 | Kendimi rahat hissedivorum. 1 213 |4 5
4 | Sorunlarla iyi bir bicimde basa ¢ilayorum. 1 213 | 4 5
5 | Saglikh ditsliiniiyorum. 1 213 |4 5
6 | Cevremdeki diger insanlara kendimi yvakin
. . 1 2 3 4 5
hissediyorum.
7 | Kendi kararlarimi kendim verebiliyorum. 1 2 31 4 5
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Ek-5 Olcek Izinleri

Warwick Edinburg Mental Iyi Olus Olcegi (Kisa Formu) izni

Bedeni Begenme Olgegi Izni
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Ek-5 Olgek izinleri (Devam)

Ozgiiven Olgegi Izni
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