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DUZENLI STEP-AEROBIK EGZERSIZ PROGRAMININ
BENLIK SAYGISI UZERINE ETKISI

Engin EFEK!

GIRIS

Tiirkgede kendine sayg, benlik degeri ya da 6z sayg1 olarak farkli sekillerde kav-
ramsallagtirilan benlik saygis, kisinin kendini degerlendirmesiyle birlikte kendi-
ni tanimasi, kabul etmesi ve kendi benliginden hosnut olmasi durumudur (Eris
ve Ikiz, 2013; Sevim ve Artan, 2021). Ayn1 zamanda benlik saygisi bireyin kendi
durumundan ne kadar memnun oldugu ve kendisini ne kadar degerli gordiigiiy-
le de yakindan iligkilidir (Blascovich ve Tomaka, 1991). Rogers, kisinin benlik
bilincinin kétii, orta ya da iyi olabileceginden bahsetmis ve bu yiizden benlik bi-
lincinin her zaman igin dogru bir ifadeyle tanimlanamayabilecegini ifade etmis-
tir. Dolayisiyla diisiik bir yetenek diizeyine sahip olan kisinin kendisini yetenekli
olarak kabul etmesi ya da ¢ok yetenekli olan birinin de kendisini az yetenekli ya
da yetersiz olarak gormesi ortaya bazi problemler ¢ikarabilmektedir (Ciiceloglu,
1993; Sevim ve Artan, 2021). Yiiksek ya da diisiik bir benlik saygis: diizeyine sa-
hip kisinin yasadig1 problemlere kendine olan giiveninin azalmasi, beklentiler ve
sonuglar arasindaki iligkide hayal kirikligi, kendini fazla elestirme, baskalarinin
kendileri hakkindaki elestirilerine ¢ok fazla 6nem verme ve karsilasilan sorunlar-
la miicadele etmede engellerle karsilasma gibi problemler 6rnek verilebilir (Yil-
diz, 2012). Iste bu diisiik ya da yiiksek benlik saygisi diizeyine sahip olmaya etki
eden bir¢ok faktoér bulunmaktadir. Aile ve ailenin tutumu, okul ve arkadas gevresi,
akademik bagary, cinsiyet, ekonomik diizey, sosyal statl, fiziksel goriiniim ve sag-
lik durumu bu faktorlerden bazilaridir (Kimter, 2008). Bu faktorler kisaca zihin-
sel, fiziksel, duygusal ve toplumsal etkenler olmak iizere gruplanabilir (Ozkan,
1994). Dolayisiyla, kisinin benlik saygisinin istenilen diizeyde olmasi ve benlik
saygisinin istenilen diizeyde olmasini saglayacak yol ve yontemlerin arastirilmasi
alanyazin agisindan 6nemli bir konudur (Wright, Williams ve Veldhuijzen van
Zanten, 2021). Dolayisiyla mevcut ¢alismanin sonuglari alanyazina katki saglaya-
caktir diisiincesindeyim.
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