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DÜZENLİ STEP-AEROBİK EGZERSİZ PROGRAMININ 
BENLİK SAYGISI ÜZERİNE ETKİSİ

Engin EFEK1

GİRİŞ

Türkçede kendine saygı, benlik değeri ya da öz saygı olarak farklı şekillerde kav-
ramsallaştırılan benlik saygısı, kişinin kendini değerlendirmesiyle birlikte kendi-
ni tanıması, kabul etmesi ve kendi benliğinden hoşnut olması durumudur (Eriş 
ve İkiz, 2013; Sevim ve Artan, 2021). Aynı zamanda benlik saygısı bireyin kendi 
durumundan ne kadar memnun olduğu ve kendisini ne kadar değerli gördüğüy-
le de yakından ilişkilidir (Blascovich ve Tomaka, 1991). Rogers, kişinin benlik 
bilincinin kötü, orta ya da iyi olabileceğinden bahsetmiş ve bu yüzden benlik bi-
lincinin her zaman için doğru bir ifadeyle tanımlanamayabileceğini ifade etmiş-
tir. Dolayısıyla düşük bir yetenek düzeyine sahip olan kişinin kendisini yetenekli 
olarak kabul etmesi ya da çok yetenekli olan birinin de kendisini az yetenekli ya 
da yetersiz olarak görmesi ortaya bazı problemler çıkarabilmektedir (Cüceloğlu, 
1993; Sevim ve Artan, 2021). Yüksek ya da düşük bir benlik saygısı düzeyine sa-
hip kişinin yaşadığı problemlere kendine olan güveninin azalması, beklentiler ve 
sonuçlar arasındaki ilişkide hayal kırıklığı, kendini fazla eleştirme, başkalarının 
kendileri hakkındaki eleştirilerine çok fazla önem verme ve karşılaşılan sorunlar-
la mücadele etmede engellerle karşılaşma gibi problemler örnek verilebilir (Yıl-
dız, 2012). İşte bu düşük ya da yüksek benlik saygısı düzeyine sahip olmaya etki 
eden birçok faktör bulunmaktadır. Aile ve ailenin tutumu, okul ve arkadaş çevresi, 
akademik başarı, cinsiyet, ekonomik düzey, sosyal statü, fiziksel görünüm ve sağ-
lık durumu bu faktörlerden bazılarıdır (Kımter, 2008). Bu faktörler kısaca zihin-
sel, fiziksel, duygusal ve toplumsal etkenler olmak üzere gruplanabilir (Özkan, 
1994). Dolayısıyla, kişinin benlik saygısının istenilen düzeyde olması ve benlik 
saygısının istenilen düzeyde olmasını sağlayacak yol ve yöntemlerin araştırılması 
alanyazın açısından önemli bir konudur (Wright, Williams ve Veldhuijzen van 
Zanten, 2021). Dolayısıyla mevcut çalışmanın sonuçları alanyazına katkı sağlaya-
caktır düşüncesindeyim.
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