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Oz

Bu ¢aligma, beden egitimi ve spor dgretmenligi boliimii 6grencilerinin benlik saygilartyla
saglikli yagam bi¢imi davraniglar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.
Calisma &rneklemini, Siileyman Demirel, Erciyes ve Mehmet Akif Ersoy Universitelerinde
Spor bilimleri fakiiltelerinin beden egitimi ve spor dgretmenligi bdliimlerinde dgrenim
faaliyetlerine devam eden tesadiifi yontemle ile se¢ilmis 225 6grenci olusturmustur.
Arastirma verilerinin toplanmasinda teknikleri olarak, kisisel bilgi formu, Coopersmith
tarafindan gelistirilmis ve Tiirkgeye uyarlanmasi Turan ve Tufan (1987) tarafindan yapilmis
Coopersmith Benlik Saygist ve Walker (1987) tarafindan gelistirilmis ve Tiirkgeye
uyarlanmas1 Bahar (2008) tarafindan yapilmis Saglikli Yasam Davranislar1 I Olgekleri
kullanilmistir. Arastirmada elde edilen veriler bilgisayar ortaminda analiz edilmistir.
Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistiksel yontemleri olarak sayi, yiizde,
ortalama, standart sapma kullanilmigtir. Aragtirmanin siirekli degiskenleri arasinda pearson
korelasyon analizi uygulanmistir. Katilimcilarin, benlik saygisi ile saglikli yasam bigimi
davranislarinin alt basliklari olan fiziksel aktivite, stres yonetimi, alt basliklarinda ve SYBD
toplam puaninda diisiik diizeyde, kisileraras: iligkiler ve manevi geligim orta diizeyde pozitif
yonde iliski tespit edilmistir. Sonu¢ olarak, 6grencilerin spor etkinliklerine katilimi
bedenlerine ve kendilerine verdikleri degerlerinin artmasini bununla birlikte benlik
saygilarinin artmasini da saglamaktadir. Benlik saygisindaki artis da yasama dair tutum,
beklenti ve tatmin seviyelerini, 6zellikle fiziksel olarak olumlu degismelerin etrafindaki
kisiler tarafindan takdir edilmesini saglamaktadir. Bu durumun da saglikli yasam bigimi
davranislarinin artmasindan kaynaklandigi distiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Beden egitimi ve spor, Benlik saygisi, Saglikli yasam bi¢imi, Davranig

Investigation of The Relationship Between Self-Esteem and
Healthy Lifestyle Behaviors of Physical Education and
Sports Teaching Department Students

Abstract

This study was conducted to examine the relationship between self-esteem and healthy
lifestyle behaviors of students of physical education and sports education department. The
study sample consisted of 225 students selected by random method, which continues their
education activities in the faculties of sports sciences and sports education at the faculties of
sports sciences at Stileyman Demirel, Erciyes and Mehmet Akif Ersoy Universities. As the
techniques for the collection of research data, the personal information form was developed
by Coopersmith (1967) and adapted to Turkish, developed by Turan and Tufan (1987), and
developed by Bahar et al., (2008), Coopersmith Self-Esteem and Walker (1987). Healthy
Living Behavior Il Scales were used. The data obtained in the study were analyzed in
computer environment. Number, percentage, average and standard deviation were used as
descriptive statistical methods in the evaluation of the data. Pearson correlation analysis was
applied among the continuous variables of the study. A low level of interpersonal
relationships and spiritual development were moderately positive in the sub-titles of physical
activity, stress management, sub-titles and SYBD total score, which are the subtitles of self-
esteem and healthy lifestyle behaviors. As a result, students' participation in sports activities
increases their self-esteem and increase their self-esteem. The increase in self-esteem also
ensures that the attitudes, expectations and satisfaction levels of life are appreciated by
people around positive changes, especially physically. This situation is thought to arise from
the increase of healthy lifestyle behaviors

Keywords: Physical education and sports, Self-esteem, Healthy lifestyle, Behavior.
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Giris

Birey dogumu ile toplumsal bir siire¢ icerisinden gecerken kendi ihtiyaglarini fark
edip, bu ihtiyac¢lar1 dogrultusunda hedefler ¢izer ve bu hedeflere ulagsmak i¢in caba igerisine
girer. Bireylerin toplumsallagsma siireci igerisindeki diizenli, mutlu ve anlamli bir yasam

stirdlirebilmesi i¢in saglikli bir kisilik gelisimi 6nemli oldugu bilinmektedir.

Kavram olarak benlik bireyin kim oldugu, neler yapabilecegi ne anlamda oldugu ve
cevresine uyum saglamasi ile ilgili diisiinceleri olarak tanimlanmistir (Oner, 1987). Kisiligin
onemli bir pargasi olan benlik saygisi ise, bireyin davraniglarini hayatinin her alanim ve
donemini etkileyip yon vererek bireyin toplumsallagsma diizeyine etki etmektedir (Deniz,
2004). Yoriikoglu (2000) benlik saygisini, kisinin kendini degerlendirmesi sonucunda
ulastig1 kendini oldugu gibi kabullenme ve kendine giiven duymay1 saglayan énemli bir ruh
hali olarak tanimlamistir. Bireyin 06zerkligini kazanabilmesinde, gelecegini dogru
planlayabilmesinde, bu planlamaya ydnelik aktivitelerde bulunmasinda, ¢evresiyle sagliklt
ve stirekli iletisim halinde olabilmesinde ve basarili olabilmesinde benlik saygisinin 6nemli

rolii vardir (Ersan ve ark, 2009).

Kisinin kendisine olan giivenin ve benlik saygisinin artmasinin, psiko-sosyal
yararinin bulundugunu ve depresyon belirtilerinin azalttigini boylece bireyin saglikli ve
kaliteli bir yagam siirdiirmesinde etkin rol oynadigi rapor edilmistir (Meydanlioglu, 2015).
Insanin, toplumsal kurallara uygun bir bicimde yasayabilmesi, cevresiyle olan iliskileri
bakimindan iyi olabilmesi, diiriist, zeki olmasi, bedenen ve zihnen saglikli olmasiyla

iligkilidir (Akinci, 2019).

Saglik; Diinya saglik orgiitii (WHO), tarafindan 1974 yilinda “sadece hastalik veya
sakatligin olmayis1 degil, fiziksel, ruhsal, sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak
tanimlanmigtir. Gilinlimiiz saglik, bireyin i¢inde bulundugu iyi hali koruma, siirdiirme ve
gelistirmeye yonelik davranislar kazanma ve kisisel sagligi ile alakali dogru kararlar almasi

tizerine dayandirildig: ifade edilmistir (Zorba, 2000).

Arastirmact tarafindan yapilan literatlir taramasinda, cesitli katilime1 gruplarinda
benlik saygisi (Sener, 2018;0zgiingér, 2014;Dalbudak ve Yigit, 2019; Kog ve Gozler, 2019)
ve saglikli yasam bi¢imi davraniglari (Kaynak, 2019; Pepe ve ark, 2015; Dalbudak ve Yigit
2019; Simsek ve ark, 2012, Yal¢inkaya, Ozer ve Karamanoglu, 2007) konularini ele alan

caligmalarm varhigi mevcuttur. Ozellikle iiniversite egitim siireci, bireylerin hayatlarinda
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onemli degisim ve gelisimlerin yasandig1 bir donem olarak; hem bireysel yasamda saglik
davraniglar1 ve kisilik 6zelliklerini hem de mesleki egitim ve basariya yonelmelerini de
etkilemektedir.(Turan, Karaogluve Kog, 2018). Bu degisimlerden saglikli yasam davranigina
yonelik tutum ve davranislar olduk¢a 6nemlidir; ¢iinkii bu tutum ve davranislar, simdiki
hayatinda kendisini ve gelecekteki yasamin da ise ailesi, yetistirecegi 6grencileri ve
dolayisiyla toplumu etkileyecegi diisliniilmektedir. Bu bilgiler dogrultusunda, ¢alismada,
beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimii 6grencilerinin benlik saygilariyla saglikli yasam

bi¢imi davraniglari arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir.

Yontem

Arastirmanin modeli

Bu arastirma betimsel ve iliskisel tarama modelindedir. Bu modeller, iki ve daha ¢ok
sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligim1 ve/veya derecesini belirlemeyi

amaglayan arastirma modelleri” seklinde ifade edilmistir (Karasar, 2007).
Evren ve 6rneklem grubu

Caligmada oOrneklemini, Siileyman Demirel, Erciyes ve Mehmet Akif Ersoy
iiniversitelerinde Spor bilimleri fakiiltelerinin beden egitimi ve spor 06gretmenligi
boliimlerinde 6grenim faaliyetlerine devam eden tesadufi yontemle (Cingi, 1994) secilmis

225 dgrenci olusturmustur.

Tablo 1
Katilimeilari Demografik Ozellikleri
Degiskenler Gruplar N %
19-20 37 17.8
Yas 21-22 . 97 46.6
23 ve Uzeri 74 35.6
Toplam 208 100
Cinsiyet Erkek 140 67.3
Kadin 68 32.7
Toplam 208 100
Siileyman Demirel 52 25.0
Universite Erciye_s 9% 4.l
Mehmet Akif Ersoy 58 27.9
Toplam 208 100
Evet 149 71.6
Spor Yapma Durumu Hay1r 59 28.4
Toplam 208 100
1.75-2.50 35 16.8
Genel Akademik Not 2.51-3.00 150 55.3
Ortalamasi 3.01-3.50 50 24.0
3.51-4.00 8 3.8
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Toplam 208 100

Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin yas gruplarina gore, %17.8’inin19-20,
%46.6’sm1n 21-22 ve %35.6’sinin 23 yas ve iizeri, cinsiyetlere gore, %67.3’linlin erkek,
%32.7’sinin kadin, 6grenim goriilen iiniversitelere gore, %25.0’mm Slleyman Demirel,
%47.1’inin Erciyes ve %27.9’unun Mehmet Akif Ersoy, spor yapma durumuna gore
%71.6’smin evet, %28.4’linlin hay1r, genel akademik not ortalamasima gore ise %16.8’inin
1.75-2.50, %55.3’{inilin 2.51-3.00, %24.0’min 3.01-3.50 ve %3.8’inin 3.51-4.00 araliginda

oldugu tespit edilmistir.
Veri Toplama Teknikleri

Kisisel bilgi formu:

Calismaya katilan 6grencilerin (yas, cinsiyet, 6grenim gordiigii liniversite, aktif
olarak spor yapma durumu ve genel akademik not ortalamalari) kisisel 6zellikleri hakkinda

bilgi sahibi olmak i¢in 5 sorudan olugsmustur.
Coopersmith benlik saygisi olgegi:

Bireylerin farkli konularda kendileri hakkindaki tutumlarini degerlendirmelerini
O0lcmek amaciyla Coopersmith tarafindan 1967 yilinda gelistirilen Slgegin, Tiirkgeye
uyarlanmas1 Turan ve Tufan (1987) tarafindan yapilmistir. Olgegin bir yil arayla yapilan

test-tekrar test giivenirligini 0,65 ve 0,76 olarak rapor edilmistir.

Olgegin bu formu “benim gibi” ve “benim gibi degil” seklinde yanitlanabilecek
cevaplardan olusmaktadir. 9 madde “benim gibi” ifadeleri 1 ile puanlanmakta, 16 madde
“benim gibi degil” ifadeleri 1 ile puanlanmaktadir. Maddelerden elde edilen toplam puanlar

4 ile carpilarak 6l¢egin genel puani elde edilmektedir.
Saghkli Yasam Bicimi Davramsi Olcegi II (SYBD 1I):

Bireylerin sagliklarmi gelistiren davranmislart 6lgmek amaciyla Walker ve ark.,
tarafindan 1987 yilinda gelistirilen 6lgegin; Tiirk¢eye uyarlanmasi Bahar ve ark tarafindan
2008’de yapilmustir. Olgegin alt basliklar: ile alakal giivenirlik katsayilarmm 0,79- 0,87
arasinda degistigi toplam puanina ait giivenirlik katsayisinin ise 0,94 oldugu rapor edilmistir.
Olgek toplam 52 madde ve 6 alt faktdrii igeren 4°lii likert seklindedir. Her bir madde igin
degerlendirme; hicbir zaman:1 ve diizenli olarak:4; seklinde rapor edilmistir (Bahar ve ark,

2008).
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Istatistiksel analizler:

Arastirmada veriler bilgisayar ortaminda analiz edilmistir. Normallik durumunun
incelenmesi icin Shapiro-Wilk testinin uygulanmistir. Katilimeilarin benlik saygisi, saglikli
yasam bi¢imi davraniglar1 alt bagliklarindan ve SBYD II toplamindan aldiklar1 puanlarin

carpiklik ve basiklik degerleri Tablo 2 de verilmistir.

Tablo 2
Katilimcilarin Olgek Puanlarmin Carpiklik-Basiklik Anlamlilik Diizeyi Sonuglar1
N Carpikhk Basikhik

Benlik Saygisi 208 .257 -.435
Kisilerarasi Iliskiler 208 .220 -.723
Beslenme 208 =177 -410
Saghk Sorumlulugu 208 -191 -.260
Fiziksel Aktivite 208 -.079 -.512
Stres Yonetimi 208 -.058 .030
Manevi Gelisim 208 .320 -723
SYBD Il Toplam 208 151 113

Katilimcilarin benlik saygisi ile saglikli yasam bi¢imi davranislar 6l¢eklerinden elde
ettikleri puanlara ait sapmalarinin anlamli oldugu tespit edilmistir (Tablo 2). George ve
Mallery (2016), carpiklik ve basiklik katsayilarinin +1 arasinda olmasinin ideal olarak kabul

edilebilir oldugu ifade etmistir.

Bu bilgiler 1s18inda, istatistiksel analizlerde parametrik testler uygulanmustir.
Tanimlayic1 istatistiksel yontemleri olarak sayi, yiizde, ortalama, standart sapma

kullanilmigtir. Arastirmanin siirekli degiskenleri arasinda pearson korelasyon analizi

uygulanmustir.

Bulgular

Tablo 3

Olgeklerden Elde Edilen Puanlarin Betimsel Istatistigi

N Min Max X+Sd

Benlik Saygisi 208 8.00 92.00 43.658+18.294
Kisilerarasi iliskiler 208 12.00 35.00 21.769+5.773
Beslenme 208 12.00 33.00 23.385+4.618
Saghik Sorumlulugu 208 12.00 34.00 23.524+4 587
Fiziksel Aktivite 208 11.00 31.00 21.096+4.774
Stres Yonetimi 208 10.00 32.00 20.707+4.097
Manevi Gelisim 208 11.00 36.00 21.067+55.849
SYBD Il Toplam 208 77.00 192.00 131.548+22.920

Katilimeilarin, benlik saygist 6lgeginden aldiklar1 skorun 43.658 *+ 18.294 oldugu
tespit edilmistir. Saglikli yasam bi¢imi Ol¢eginin alt baghigindan kigileraras: iligkiler
21.76945.773, beslenme23.385+4.618, saglik sorumlulugu 23.524+4.587, fiziksel aktivite
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21.096+4.774, stres yonetimi20.707+4.097 ve manevi gelisim ise, 21.067+55.849 diizeyinde
oldugu tespit edilmistir. Ayrica katilimeilarin SYBD II Toplam skorlarinin131.548+22.920

oldugu goriilmektedir.

Tablo 4
Katilimeilarin Benlik Saygisi ile Saglikli Yasam Bigimi Davranislar1 Arasindaki iliski
1. 2 3 4 5 6 7
1
1. Benlik Saygisi
208
579 1
2. Kisilerarasi iliskiler .000
208 208
.089 414 1
3.Beslenme .202 .000

208 208 208

113 .300 .629 1

105 .000 .000

208 208 208 208

301 .358 483 .580 1

.000 .000 .000 .000

208 208 208 208 208

329 498 525 551 712 1

.000 .000 .000 .000 .000

208 208 208 208 208 208

.700 811 376 341 457 .638 1

.000 .000 .000 .000 .000 .000

208 208 208 208 208 208 208

487 767 725 .758 .758 .834 814 1
.000 .000 .000 .000 .000 .000 .000

208 208 208 208 208 208 208 208

4.Saghk Sorumlulugu

5.Fiziksel Aktivite

6.Stres Yonetimi

7.Manevi Gelisim

8.SYBD Il Toplam

SO SO0 =S| 0O SO0 SO0 SO S|IDT =

p<0.05

Katilimcilarin, benlik saygisi ile saglikli yasam bigimi davraniglarindan, beslenme
(r=.089, p=.202) ve saglik sorumlulugu (r=.113, p=.105) alt basliklar1 arasinda herhangi bir
iliski tespit edilmemistir. Fiziksel aktivite (r=.301, p=.000), stres yonetimi (r=.329, p=.000)
alt basliklarinda ve SYBD II toplam puaninda (r=.487, p=.000) diisiik diizeyde iligki tespit
edilmistir. Kisilerarasi iliskiler (r=.579, p=.000) ve manevi gelisim (r=.700, p=.000) arasinda
ise orta diizeyde pozitif yonde iliski tespit edilmistir.

Tartisma ve Sonug¢

Karakus ve Kdse (2018) yaptiklari calismada bireylerin giinlimiiz sartlarinda degisim
ve gelisimlere bagl olarak yasamlarin siirdiirmelerine igin birtakim gereksinimlere ihtiyag

duyduklarim1 ve bu gereksinimlerin olusturulmasi sirasinda karsilasilan olumlu veya
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olumsuzluklarm, bireylerin benlik saygisini ve saglikli yasam bi¢imi davranislari diizeylerini

etkilediklerini tespit etmislerdir.

Calismaya konu olan oOgrencilerinin, benlik saygilariyla saglikli yasam bigimi
davraniglarindan fiziksel aktivite, stres yonetimi alt basliklarinda ve SYBD Il toplam
puaninda disiik diizeyde, kisilerarasi iliskiler ve manevi gelisim alt basliklar1 ise orta

diizeyde pozitif yonde iliski tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde Avsaroglu ve Ure (2007) iiniversite dgrencilerinde benlik
saygisinin stresle basa ¢ikmay1 etkiledigini tespit etmislerdir. Ugar ve Morsinbul (2017)
yaptiklar1 caligmada tiniversite 6grencilerinde benlik saygisi ile kimlik stilleri arasinda iligki
oldugunu rapor etmiglerdir. Kaya ve Ogurlu (2015) benlik saygisinin zeka ve akademik
basariyla herhangi bir iliskinin olmadigini rapor etmislerdir. Akkus, Tiirk ve Akkus Aydemir
(2019) yetiskinlerin iizerine yaptigi ¢alismada, bazi saglikli yasam davraniglariyla sosyal
goriiniis kaygisi arasinda anlamli bir iliski oldugunu tespit etmislerdir. Pekel ve ark., (2015)
ise Ozel egitim 6gretmenlerinin saglikli yasam davraniglariyla yasam tatminleri arasinda
anlaml iliskilerin oldugunu rapor etmislerdir. Ayrica, yapilan literatiir taramasinda
ogrenciler (Erbil, Onder ve Yilmaz, 2005) ve ergenlerin (Dil, Sentiirk ve Girgin, 2015)
benlik saygisi ile saglikli yasam bigimi davranislar1 arasinda pozitif yonli anlaml bir iliski

oldugunu rapor eden ¢alismalara da rastlanilmistir.

Walker ve ark., yaptiklar1 calismada (1996) fiziksel aktivite, glinlilk yasamin
icerisinde planli ve diizenli bir sekilde yapilan hafif, orta ve agir egzersizleri uygulamayi

kapsadigini tespit etmislerdir.

Oktan ve Sahin (2010) ¢alismalarinda siirekli olarak degisebilen, kalici olmayan bir
kavram olarak benlik saygisinin, bireyin yasadig1 hastalik durumlarindan, hastaligin viicut
biitiinliigiinde yarattig1 degisiklerden, dissal yasanan olaylardan ve ¢evrenin vermis oldugu

tepkilerden etkilenebilecegini raporlamislardir.

Mentes, Mentes ve Karacabey (2011) yaptiklar1 ¢alismalarinda, diizenli olarak
yapilan fiziksel aktivitenin, genglerin saglikli olarak gelismesi ve biiyiimesinde, koti
aliskanliklardan kurtulmasi, sosyallesme, karsilasilabilecek gesitli hastaliklardan korunma
ve aktif bir yaslilik donemine gecisin saglanmasinda; bagka bir ifadeyle bireylerin hayatlar
siresince kaliteli bir yasam siirebilmeleri agisindan 6nemli farkliliklar yaratabilecegini ifade

etmislerdir.
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Sonug olarak, benlik saygisi arttik¢a saglikli yasam bi¢imi davranislarinin da artmasi
beklenilen bir bulgudur. Ogrencilerin spor etkinliklerine katilimiyla bedenlerine ve
kendilerine verdikleri degerlerinin artmasiyla benlik saygilarinin artmasi dolayisiyla da
yagsama dair tutum, beklenti ve tatmin seviyelerinin, 6zellikle fiziksel olarak pozitif yondeki
degismelerin etrafindaki kisiler tarafindan takdir edilme duygusuyla, saglikli yasam bi¢imi

davraniglarinin artmasindan kaynaklandigi tespit edilmistir.

Oneriler

e Universitelerde dgrencilerin benlik saygilarinin ve bireysel dzgiivenlerinin artmasi
icin bireyleri diizenli egzersize yonlendirmek gerekmektedir.

e Benlik saygisinin yiikselmesinde diizenli yasam aligkanliklarinin basinda gelen
beslenme konusunda dgrenciler yeterli bilgi diizeyine ulagtirilmalidir.

e Aileden wuzaklasan oOgrencide saglik sorumluluklar1 tedirginlik ve korku
yaratabileceginden 6grenciye bu alanda bulundugu liniversite kurumunda tam destek
saglanmalidir.

e Ogrencinin yasam kalitesini arttirmada sosyallesmesi énemli bir yol oynayacagi igin
bulundugu iiniversitedeki etkinliklere katilmasina tesvik edilmelidir.

e Gerektigi zaman 6grenciye stres yonetiminde psikolojik destek agisindan uzman

esliginde terapiler verilmelidir.
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