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ABSTRACT

ucalismanin amaci; ev kadinlarinin saglikli yasam

bicimi davranislari ve sosyal gorinls kaygilarini
incelemektir. Arastirmaya Mersin il merkezinde
yasayan 123 ev kadini katilmistir. Veriler, Sosyal
Goriints Kaygisi Olcedi (SGKO), Saglikli Yasam Bicimi
Olceqill (SYBO Il ve Kisisel Bilgi Formu ile toplanmistir.
Analiz sonuclarina gore; ev kadinlarinin “orta" diizey-
de sosyal gérinls kaygisi yasadiklari ve en disik
puani “fiziksel aktivite” alt olcedinden aldiklari
gorilmistir. SYBO |
evli kadinlar bekarlardan, “alt"” gelir grubunda olanlar
“orta ve Ust gelir grubundan; “beslenme" alt 6lgcedinde
ise lise mezunu olanlar ilk-ortaokul mezunu olanlar-
dan daha basarihdirlar (p<.05). Cocuk sayisi ile SGKO
ve “saglhk sorumlulugu” alt 6lcedi arasinda pozitif,
SGKO ile "kendini gerceklestirme” alt dlcedi arasinda
ise negatif bir korelasyon bulunmaktadir (p<.01).
Sonug olarak, fiziksel aktiviteye katilim hem sosyal

| "

stres yonetimi” alt 6lceginde;

N
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he main purpose of this study was to analyze
Thealthy lifestyle behaviours and social appere-
ance anxiety of housewivers 123 housewives par-
ticipated in this study who lives in the Mersin city
center. “Healthy Lifestyle Behaviours Scale Il (HLBS
I)"and“Social Appearence Anxiety Scale (SAAS)”
were used for data collection. Parametric and non-
parametric tests were conducted for data analysis.
The results of the analysis revealed that housewivers
suffer from moderate level of social appereance an-
xiety and get the lowest points from “physical acti-
vity"” sub-scale. HLBS Il in the “stress management”
subscale; married women and women in “low" inco-
me group are more successful than single women and
women in “middle and upper” income group, respec-
tively while in the subscale of “nutrition”, high-school
graduates are more successful than elementary and
secondary school graduates (p<.05). There is a posi-
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goriinist ve hem de saglikli yasam bigcimi davranislarini
olumlu yonde etkilemektedir.

Anahtar Kelimeler
Sadlikli yasam becerisi, Sosyal gériinis kaygisi, Fiziksel
aktivite, Ev kadinlari
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Benlik ve kimlikler yasama uyum saglamak icin
onemli referans noktalaridir. Bu nedenle bi-
reyler benlik bilgisi elde etme y6éninde blylk
bir motivasyona sahiptirler (Hogg ve Vaughan,
2005,s.154). Genel benlik yapilarindan birisi
de sosyal benlik kaygisidir (Hart, Leary ve
Rejeski (1989). Sosyal benlik kaygisi, Kisinin
farkli durumlarda duruma uygun olmayan
bicimde davranacadi, kotl bir duruma disecedi,
cevresinde olumsuz bir izlenim birakacadi
ve baskalari tarafindan olumsuz bir bicimde
(pasif, aptal, zavalli, beceriksiz, yetersiz vs)
dederlendirilecedi beklentisiyle yasadigi
bir rahatsizhik ve gerilim durumu olarak
tanimlanmaktadir (Eren Gimdus, 2006). Sosyal
benlik algisinin bilesenlerinden birisi de sosyal
gérints kaygisidir. Sosyal gérints kaygisi ge-
nel benlik algisini (Ozcan ve dig., 2013) ve genel
benlik algisi da 6z-glveni etkilemektedir (Welk
ve Eklund, 2005). Diger yandan sosyal gorinis
kayqisi, fiziksel benlik saygisi, beden memnuni-
yeti, yeme aliskanhgi, fiziksel aktiviteye mo-
tive olma ve fiziksel aktivite davranislariyla da
onemli iliskisi bulunmaktadir (Yousefi ve dig.,
2009). Sosyal goérinis kaygisi 6z-yeterlikle de
iliskilidir. Oz-yeterligi disik olan bireylerin so-
syal goriinls kaygilari daha yiksek bulunmustur
(Rothberger ve dig., 2015). Bu nedenle Hart ve
di§.(1989), bireylerin fiziksel gorindsinden
dolay! yasadiklari kaygiyr olcebilmek amaciyla
Sosyal Fizik Kaygisi Olcegdi'ni gelistirmislerdir.
Sosyal gorinis kaygisi; bireylerin boy, kilo, kas
yapisl, ten rengi gibi 6zelliklerin 6tesinde gulds,
burun yapisi, g6z bicimi gibi 6zellikleri de iceren,

tive correlation between the number of children and
SAAS and “health responsibility”, respectively whi-
le there is a negative correlation between SAAS and

"self-acquisation” (p<.01). In conclusion, participation in

physical activity positively affects both social appea-
rance and healthy lifestyle behaviors.

Key Words
Healthy lifestyle skills, Social appearance anxiety,
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insanlarin fiziksel gérinislerinin diger insanlar
tarafindan degerlendirilirken yasadiklari kaygi
ve gerginlik olarak tanimlanmaktadir (Hart ve
dig., 2008). Sosyal gérinds kaygisinda, fiziksel
gbrinlsin otesinde daha ayrintili ve bitincl
bir durum da s6z konusudur (Dogan, 2010).

Sosyal goérinis kaygisi, bireyin bedeniyle
ve gorunuslyle ilgili olumsuz beden imajinin bir
sonucu olarak degerlendirilmekte (Dogan, 2010)
ve fiziksel benlik algisiyla iligkilendirilmektedir
(Fox, 1997). Fiziksel benlik algisi, bireyin psiko-
motor boyutta kendisini algilamasi ve deger-
lendirmesi olarak tanimlanir (Fox, 1997). Sons-
troem ve Potts'a (1996) gore ise fiziksel benlik
algisi, atletik beceri, kuvvet, dayaniklilk ve es-
neklik gibi 6zellestirilmis motor becerilerdeki
algilardir. Fiziksel benlik algisinin spor yetenedi,
kuvvet, viicut cekiciligi ve viicut yagi gibi bircok
alt boyutu bulunmaktadir (Marsh ve dig., 1997).
Fiziksel benlik algisi konusuna kadinlar erkekler-
den daha fazla duyarlihk gdstermektedir. Fizik-
sel gorunus olarak olumsuz benlik algisina sahip
kadinlarin fiziksel aktivite ortamina katiimadik-
lari ve uzaklastiklari da rapor edilmistir (Focht
ve Hausenblas, 2004). Yapilan calismalarda bir
iste calisip galismama durumu da kadinlarin
benlik algilarinda ve benlik kurgularinda fark-
lihklar yaratmaktadir (Gezici ve Gliveng, 2003).
Bu aciklamalar, sosyal gériinds kaygisinin olus-
masinda kisinin saghkli yasam aliskanliklarinin
etkili oldugunu distndirmektedir.

Owens (2006), saghgin gelistirilmesini; bi-
reyin kendi fiziksel, ruhsal ve zihinsel sagligini
gelistirme ve kendi sagli§i Gzerindeki denetimini
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arttirma glcini kazanmasi olarak tanimlamistir
(akt. Bahar ve dig., 2008). Saghgin gelistirilme-
si, bedensel ve ruhsal iyi olma halinin artmasina
yonelik etkinlikleri de ifade etmektedir ve bire-
yin buna uygun davranislari se¢mesi vurgulan-
maktadir (Yilmaz, 2009). Walker ve dig., (1987),
saghkli yasam bicimi davranislarini; yeterli ve
dengeli beslenme, stres ydnetimi, kendini ger-
ceklestirme, dizenli fiziksel aktivite, kisilerarasi
iliskiler ve saghgi koruma ve gelistirme sorum-
lulugu bashklari altinda toplamislardir. Walker
ve Hill-Polerecky (1996) bu basliklari asagidaki
sekilde aciklamaktadirlar (akt., Bahar ve dig.,
2008).

Sadlik sorumlulugu, bireyin kendi iyilik hali
icin aktif olarak sorumluluk hissetmesi, sagli-
gina 6zen gostermesi, saglik hakkinda bilgilen-
mesi, gerektiginde profesyonel bir yardima bas-
vurabilmesidir. Fiziksel aktivite, glinlik yasamin
bir parcasi olarak hafif, orta ve agir egzersizleri
dizenli olarak uygulamay! kapsar. Beslenme,
bireyin 6glnlerini secme, diizenleme ve bilincli
yiyecek secmeyi kapsar. Kendini gerceklestirme,
var olan i¢sel potansiyelin gelisimine odaklanma
ve Ust dlzeye c¢ikarma, 6zgulr iradesiyle 6zgin
davraniglar sergileme, evrenle uyum icerisinde
olmayi ve iliski kurmayi kapsar. Kisilerarasi ilis-
kiler, baskalariyla sézel ve sdzel olmayan mesaj-
larla dislnceleri ve duygulari paylagmayi igerir.
Stres y6netimi, gerilimi azaltmak ya da etkin bir
sekilde kontrol edebilmek icin bireyin fizyolojik
ve psikolojik kaynaklari belirleyebilmesi ve hare-
kete gecirebilmesidir.

Kisinin saglikli yasam becerileri onlarin sos-
yal gortnts algilarini etkiledigi ve bu alginin
olusmasinda da fiziksel aktivitenin dnemli rol
oynadi§i soylenebilir. Ailelerin ve &zellikle ka-
dinlarin spora ve fiziksel aktiviteye katihmlarini
etkileyen faktorler bulunmaktadir. Bunlar; birey-
lerin sosyo-ekonomik diizeyi, aile yapisi, yasam
tarzlari, dini inanislari, cevresel faktorler, algi-
lanan sosyal destek ve motivasyon olarak be-
lirtilmektedir (Coakley, 2006; Glner, 2015; Kim,
1996). Fiziksel aktiviteye katilim rekreatif etkin-
likler arasinda sayilmaktadir (Kurar ve Baltacl,
2014; Hazar, 2009). Rekreatif etkinlikler bagla-

minda fiziksel aktiviteye katihm Tirk toplumu
icin incelendiginde 2013 yili itibariyla % 9,5 ora-
niyla sekizinci sirada yer aldi§i gérilmektedir
(Kurar ve Baltaci, 2014). Yapilan bir arastirmada
(Miller ve Brown, 2005) kadinlarin sosyo-ekono-
mik dizeylerindeki artisin ve degisimin serbest
zaman etkinliklerine katihimlarini da arttirdigi
yonundedir.

Ev kadinlarinin sosyal gérinds kaygilarinin
olusmasinda saglikli yasam bigimi davranislari-
nin etkili oldugu varsayimini test etmek ve her
ybnlyle daha saghkli bir toplum olusturmak
icin Oneriler gelistirmek acisindan bu arastirma
onemli bulunmustur. Bu baglamda bu calisma-
nin amaci; ev kadinlarinin sosyal gériints kaygi
dizeyleri ve saglikh yasam bicimi davranislari
arasinda bir iliski aramak, medeni durum, yas,
egitim seviyesi, cocuk sayisi ve gelir grubu de-
giskenlerinin etkili olup olmadigini incelemektir.

YONTEM

Arastirma Modeli ve Katilanlar: Bu arastirma
tarama tarinde kesitsel bir calismadir. Arastir-
ma grubunu herhangi bir iste Ucretli calismayan
veya emekli olan 25-65 yas arasi toplam 123 ev
kadini olusturmaktadir. Katilanlarin yas ortala-
mas! Ort=38.5410.04'dlr. Katilanlarin % 80.5'i
evli, % 26.8'i ilkokul-ortaokul, % 48.8'i lise ve
% 24.4'0 de Universite mezunudur. Katilanlarin
% 76.5'i cocuk sahibi, % 89.4'l kendisini 6znel
olarak orta- Gst gelir grubuna ait gérmektedir.
Katilanlarin % 52.8'i kendisini fiziksel olarak fit
(uygun) gorirken % 47.2'si kilolu olarak deger-
lendirmigstir. Katilanlarin % 81.3'0 fiziksel aktivi-
teye katilmasi gerektigine inandigini belirtmek-
te ve % 53.7'si de fiziksel aktiviteye katilimda
engelleri oldugunu ifade etmislerdir.

Veri Toplama Araclari: Sosyal Goériinis
Kaygisi Olcedi -SGKO [Social Appearance Anxi-
ety Scale-SAAS]: Olcek, Hart ve dig. (2008)
tarafindan gelistirilmis ve Tlrkce'ye uyarlamasi
Dogan (2010) tarafindan yapiimistir. SGKO, bire-
yin gorintstyle ilgili olarak yasadigr duygusal,
bilissel ve davranissal kaygilari 6lcmek amaciyla
gelistirilmis 6z-bildirim tarzi bir olcektir. Besli
Likert tipinde tek boyutlu ve 16 maddeden olusan
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olcedin yapi gecerlidi icin yapilan Aciklayici Fak-
tér Analizi (AFA) sonucuna gére faktor yikleri
.35ile .87 arasinda dedistigi ve toplam varyansin
%53.4'Unl acikladidl, 6lgedin glvenirligi icin
yapilan i¢ tutarliik (Cronbach Alpha) katsayisi
.93, test yarilama yoluyla elde edilen givenir-
lik katsayisi .88 ve test-tekrar test korelasyon
katsayisi ise .85'dir. Olcekten alinabilecek puan
16-80 arahdindadir. 16-37 aras! “dusik”, 38-59
arasl “orta” ve 60-80 arasi da "yuksek" dizey-
de kaygi biciminde degerlendirilmektedir. Olcek-
te sadece bir madde tersten puanlanmaktadir.
Bu arastirmada toplam 0&lcek icin i¢ tutarhlik
katsayisi ise o= .96 olarak bulunmustur.

Saglikli Yasam Bicimi Olcegi 1l (SYBO II)
[Healthy Life Style Behaviour Scale]: Olcek,
Walker ve dig. (1996) tarafindan gelistirilmis
ve Tlrkce'ye uyarlamasi Bahar ve dig. (2008)
tarafindan yapilmistir. Levinson ve Rodebaugh
(2011) tarafindan o6lcegin faktdr yapisi, yakin-
sak ve uzaksak gecerligi yeniden test edilmis
ve dlcedin gecerli ve givenilir olduguna karar
verilmistir. Olcek, Sadhk sorumlulugu, Fiziksel
aktivite, Beslenme, Kisisel gelisim, Kisilerarasi
iligkiler ve Stres ydnetimi olmak Uzere alti alt
boyuttan ve toplam 52 maddeden olugmaktadir.
Olcedin guvenirligi icin yapilan analizde Cron-
bach Alpha de§eri .92 bulunmustur. Bu arastir-
ma icin toplam &l¢edin ic tutarlik katsayisi ise a=
.93 olarak bulunmustur. Dortli Likert tipinde ha-
zirlanan olcekte yanitlar ‘(1) Hicbir zaman - (4)
Diizenli olarak’ arali§inda verilmektedir. Olcekte
bulunan bitin maddeler olumlu ifade edildigin-
den ters cevrilecek madde bulunmamaktadir.
Olcekten alinabilecek puan araligi 52-208'dr.
Toplam 6lcekten alinabilecek 52-104 puan arasi
"dusuk", 105-157 arasi “orta” ve 158-208 arasi
da "iyi" dizeyde degerlendirilmektedir. Alt 6l-
ceklerden alinabilecek puan araliklariise; Saghk
sorumlulugu 9-36, Fiziksel aktivite 8-32, Bes-
lenme 9-36, Kisisel gelisim 9-36, Kisilerarasi
iliskiler 9-36 ve Stres yonetimi 8-32 arasinda
degdismektedir. Alt dlcekler bagimsiz olarak da
kullanilabilmektedir.

Kisisel Bilgi Formu: Bu formda katilanlarin,
bir kismi bagimsiz de§isken olarak da kullanilan

sosyo-demografik dzelliklerine yénelik yas, me-
deni durum, cocuk sayisi, gelir grubu, fiziksel
olarak kendisini nasil degerlendirdigi, fiziksel
aktiviteye katilima yo6nelik inanci, fiziksel aktivi-
teye katilimini engelleyen faktorlerin olup olma-
digina iliskin sorular bulunmaktadir.

Verilerin toplanma siireci: Veriler arastir-
macilar tarafindan Mersin il merkezinde yasayan
ev kadinlarini bulmak Uzere kolay ulasilabilir ve
rastgele ev ziyaretleri yapilarak bazen ylz ylze
bazen de Ucglncu kisilerden yardim alinarak go-
nulldlik esasina dayali olarak toplanmistir.

Verilerin Analizi: Verilerin analizinde be-
timsel istatistiklerin yani sira dagiimin normal-
lik testi Kolmogorov Smirnov teknigi ile test edil-
mis, veriler normal dagilip katilimci sayisi yeterli
oldugu durumda parametrik testlerden t Testi
ve Tek Yonll Varyans Analizi (ANOVA), olmadigi
durumda da Mann Whitney U ve Kruskal Wallis
H Testi kullaniimistir. Gruplar arasindaki farkin
kaynagini belirlemek icin de Post-Hoc Tukey tes-
ti benimsenmistir. Gruplarda frekans sayisinin
cok duslk oldugu durumlarda Yatest teknigi ile
yakin gruplarla birlestirilme yoluna gidilmistir.
Bagimsiz degiskenler arasindaki iliski icin Pear-
son korelasyon analizi yapilmis, anlamlilik dize-
yi 0.01 ve 0.05 olarak alinmistir.

BULGULAR

Bu bdlimde; ev kadinlarinin sosyal gorinds kay-
gilari, saghkh yasam bicimleri ve medeni durum,
cocuk sayisi ve gelir grubu degiskenlerine iliskin
tablolara yer verilmistir.

Tablo 1'de ev kadinlarinin SGKO'den aldik-
lari puan ortalamasi Ort= 38.8415.5 olarak
bulunmustur. Bu 0&l¢cekten alinabilecek puan
araliginin 16-80 oldugu dikkate alindiginda; ka-
tilanlarin “orta" diizeyde sosyal gorinis kaygisi
yasadiklari sdylenebilir. SYBO II'nin ortalamasi
Ort= 132.3+21.8'dir. Bu ortalama, katilanlarin
“orta"” dizeyde sadglikh yasam bicimine sahip
oldugunu géstermektedir. SYBO II'nin alt 6lcek
puanlari incelendiginde; en ylksek “kisisel geli-
sim” (Ort= 25.9+4.8) ve en dlslk ise "fiziksel
aktivite” (Ort= 17.2+£5.0) alt 6lceginde oldugu
gorilmektedir.
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Tablo 1. Katilanlarin SGKO ve SYBO Il puan ortalama, yayiima ve carpiklik degerleri (N=123).

élnge‘{(Te':“t ort Ss A":::"%Tan ﬁ::ﬁf:‘:ﬁ; Skewness Kurtosis
SGKO Toplam 38.8 15.5 16-77 16-80 .251 -.809
SYBO Il Toplam 132.3 218 78-208 52-208 .347 1.120
Saglik sorumlulugu 22.0 5.1 10-36 9-36 .035 -.237
Fiziksel aktivite 17.2 5.0 8-32 8-32 A4 415
Beslenme 22.4 4.3 14-36 9-36 433 qn7
Kisisel gelisim 259 4.8 12-36 9-36 -.224 A74
Kisilerarasi iliski 249 4.6 1-36 9-36 -.072 105
Stres y&netimi 20.0 39 1n-32 8-32 .322 .384

Tablo 2. Katilimcilarin medeni durum degiskenine gére Mann-Whitney U testi sonuclari.

Olcek ve Alt Olcekler  Medeni Durum N Siraort.  Sira top. u P

. Evli 99 62.02 6140.0

SGKO Toplam 1186.00 .990
Bekar 24 61.92 1486.0
. Evli 99 61.27 6066.0

SYBO Il Toplam 1116.00 646
Bekar 24 65.00 1560.0
Evli 99 62.67 6204.0

Saglik sorumlulugu 1122.00 673
Bekar 24 59.25 1422.0
Evli 99 60.16 5956.0

Fiziksel aktivite 1006.00 .244
Bekar 24 69.58 1670.0
Evli 99 64.66 6401.0

Beslenme 925.00 .092
Bekar 24 51.04 1225.0
Evli 99 59.98 5938.5

Kisisel gelisim 988.50 .202
Bekar 24 70.31 1687.5
Evli 99 61.23 6062.0

Kisilerarasi iligkiler 112.00 627
Bekar 24 65.17 1564.0
Evli 99 58.41 5782.5

Stres yonetimi 832.00* .023
Bekar 24 76.81 1843.5

*p<005

Tablo 2'de katilanlarin medeni durumlari  netimi” alt 6lgcedinde ise gruplar arasinda sira
dediskenine gore Mann Whitney U test sonug- farklari acgisindan evli olan grubun lehine an-
lari incelendiginde; Sosyal Goriints Kaygisi OI-  lamli bir farkhihk vardir (p<.05). Baska bir an-
cedinde gruplar arasinda sira farklariacisindan  latimla, evli ev kadinlari bekar kadinlara oran-
anlamli bir farklihk bulunmamaktadir (p>.05). la stres yonetiminde daha becerikli olduklari
Saghkh Yasam Bicimi Olcedi II'nin “stres yo-  séylenebilir.
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Tablo 3. Katilanlarin egitim dizeyi degiskenine gére ANOVA sonuclari.

Olcek ve alt dlgekler 53':;31' N ort Ss df F p Tukey
ilk-orta 33 42.61 13.32
SGKO Toplam Lise 60 38.92 16.03 150 2.18 7
Universite 30 34.50 16.16
ilk-orta 33 127.97 16.42
SYBO Il Toplam Lise 60 134.22 23.06 150 .92 .400
Universite 30 133.40 247
ilk-orta 33 20.97 4.63
Saglik sorumlulugu Lise 60 22.55 5.34 150 1.01  .368
Universite 30 22.03 5.24
ilk-orta 33 16.79 4.46
Fiziksel aktivite Lise 60 17.03 477 150 44 .647 -
Universite 30 17.90 5.97
ilk-orta 33 20.82 3.64
Beslenme Lise 60 2317 459 2 326 o042 el
120 orta
Universite 30 22.40 4.15
ilk-orta 33 25.27 4.71
Kisisel gelisim Lise 60 26.15 4.81 1220 44 648 -
Universite 30 26.23 4.80
ilk-orta 33 24.85 4.87
Kisilerarasi iligkiler Lise 60 25.05 4.7 1220 .07 .931 -
Universite 30 24.67 4.24
ilk-orta 33 19.27 3.99
Stres y&netimi Lise 60 2027  3.89 1220 73 484 -
Universite 30 20.17 3.93

*p<.05

Tablo 3'de katilanlarin editim seviyesine  mezunu olanlardan (Ort= 20.82) anlamli bicim-
gére Sosyal Goriiniis Kaygi Olcedi toplam puan-  de yiiksek bulunmustur (p<.05).
larinda gruplar arasinda anlamh bir farkhlik bu- Tablo 4'de katilanlarin gelir gruplari degis-
lunmamustir [F , . = 2.18; p=.117]. Saglikl Yasam  keni agisindan U testi sonuglari incelendiginde;
Bicimi Olcedi II'nin “beslenme” alt dlcedinde ise  SGKO'de gruplar arasindaki sira farklari anlamli
gruplar arasinda anlamli bir farkhlik vardir [F@— bulunmamistir (U= 655.0; p>.05). SYBO Il'nin
120y~ 3-26; p=.042]. Farkliigin kaynagina yonelik  “stres yonetimi” alt 6lceginde; kendini 6znel ola-
Tukey testi sonuclarina gore; lise mezunu olanla-  rak alt gelir grubunda dederlendirenlerin lehi-
rin ortalamalari (Ort= 23.17) ilkokul ve ortaokul  ne olmak Uzere sira farklari anlaml bulunmus-
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Tablo 4. Katilanlarin gelir grubu degiskenine gére Mann-Whitney U testi sonuclari

Olcek ve alt Slcekler  Gelir grubu N Sira ort. Sira top. V) P
B Alt 13 66.62 866.00
SGKO Toplam 655.00 .621
Orta ve Ustl 110 61.45 6760.00
B Alt 13 64.96 844.50
SYBO Il Toplam 676.50 751
Orta ve Ustl 110 61.65 6781.50
Alt 13 53.81 699.50
Sadglik sorumlulugu 608.50 .380
Orta ve Ustl 110 62.97 6926.50
Alt 13 72.81 946.50
Fiziksel aktivite 574.50 247
Orta ve Ustl 110 60.72 6679.50
Alt 13 49.81 647.50
Beslenme 556.50 191
Orta ve Ustl 110 63.44 6978.50
Alt 13 70.42 915.50
Kisisel gelisim 605.50 .367
Orta ve Ustl 10 61.00 6710.50
Alt 13 56.15 730.00
Kisilerarasi iligki 639.00 .531
Orta ve Ustl 110 62.69 6896.00
Alt 13 80.73 1049.50
Stres yonetimi 471.50* .044
Orta ve Ustl 110 59.79 6576.50
*p<0.05

Tablo 5. Olcek puanlari ve bagimsiz degiskenlere iliskin korelasyon tablosu (N=123).

=2
pled (7} o —
s £ 5 3 3 , _E g E
> 3 R E £ E EL 58 2
Dediskenler 2 - - 2 o o S o L2 S
S :0 . 4 [ n o < Lw
% X 0 “w 0 @ v v s 0
s & & £ £ & F& g7 3
< @ @ 4 ic & 0
0
r .297** -095 .038 107 -050 154 .018 -.005 -.053
Yas
p .001 .298 .678 .238 .,585 090 .839 .954 .563
r 1 212 .084 187+ -007 137 -.022 .089 .001
Cocuk sayisi
p .019 .357 .039 939 130 .805 .328 .995
) r 1 -042 .086 .062 .052 -238** -160 -.004
SGKO Toplam
p .646 .344 496 564 .008 .077 964

*p<.05; *#<.01
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tur (U= 471.50; p<.05). Diger bir ifadeyle, stres
ybnetiminde 6znel de§erlendirme olarak “alt”
gelir grubundaki kadinlarin “orta ve Ust" gelir
grubundaki kadinlardan daha basarili olduklari
g6zlenmektedir.

Tablo 5'deki korelasyon tablosu incelendi-
Jinde; cocuk sayisinin yas (r=.297; p<.01), SGKO
(r=.212; p<.05) ve SGBO II'nin “sagdhk sorumlu-
lugu” alt 6lcegi arasinda pozitif (r=.187; p<.05);
ayrica SGKO ile SGBO II'nin “kendini gercekles-
tirme" alt 6lcedi arasinda ise negatif bir korelas-
yon bulunmaktadir (r=-.238; p<.01).

TARTISMA
Ev kadinlarinin sosyal goériinis kaygisi ve sag-
lilkh yasam bicimi davranis dizeylerini belirle-
mek, yas ve cocuk sayisina bagli olarak bir iliski
aramak, medeni durum, egitim seviyesi ve gelir
grubu degiskenlerine gére de gruplar arasinda
farkhlasmanin olup olmadigini ortaya cikarmak
amaciyla yapilan bu calismada; ev kadinlarinin
"orta" dizeyde sosyal gérinds kaygisi yasadikla-
ri tespit edilmistir. Alemdag ve Oncii (2015)'niin
ogretmen adaylari Uzerinde yapti§i calismada
kadin adaylarin, Erdemir ve digerlerinin (2013)
akne vulgarisli (sivilceli hastalar) hastalarda
yaptigi calismada; katilanlarin Sosyal Goérinis
Olcedi'nden aldiklari ortalama puanlari bizim
sonuclarimiza yakin bicimde "orta" dlzeyde
oldugu rapor edilmistir. Yapilan arastirmalar-
da, kadinlarin bir iste calisma durumu, onlarin
benlik algilarini ve benlik kurgularini etkiledigi;
calisan kadinlarin benlik algilari ¢calismayan ka-
dinlardan anlamli bicimde yiiksek oldugu (Gezici
ve Glneng, 2003), cinsiyet dediskeni acisindan
ise kadinlarin kendilerini dis gortnUsleri baki-
mindan erkeklere oranla oldukca disik bicimde
tanimladiklari (Alpaslan-Danigsman, 2015; Gouya,
ve dig., 2014) ve fiziksel benlik algilarinin erkek-
lerden distk oldugu (Pehlivan, 2010) bulgusuna
erisilmistir. Diger yandan, fiziksel benlik algisi
yUksek olan bireylerin kendine giiven ve kendine
saygisi da artmaktadir (Welk ve Eklund, 2005).
Bulgular ve aciklamalar baglaminda, bu
calismada katilanlarin orta duzeyde sosyal
gérints kaygisi yastyor olmalari; olumsuz fizik-

sel benlik algisi gelistirmelerinde ve buna bagl
olarak ruhsal sorunlar yasama riskinin ortaya
cikarak calismayankadinlaringinlik yasamlarini
olumsuz etkileyebilecedi sdylenebilir. Buna ek
olarak, ev kadinlarinin orta dizeyde fiziksel
gbrinis kaygisi yasiyor olmalarinda; daha fa-
zla medya etkilesimi icerisine girme olasiliginin
kuvvetli olmasindan da kaynaklaniyor olabilir.
Clankd kadinlarda sosyal gorinis kaygilarinin
olusmasinda medyanin énemli etkisinin oldugu
ileri slrtlmektedir (Groesz ve dig., 2002).
Ornegin, “gilizel ve ince” medya imajina maruz
kalan kadinlarin beden imgelerine olan etki-
sine yonelik yapilan arastirmalarda; medyada
gOsterilen  kadin imajlarindan, katilanlarin
anlaml bicimde etkilendikleri ve kendi beden
imajlarindan memnuniyetsizlik duyduklari rapor
edilmistir (Koca, 2006; Tiggemann ve Mcqill,
2004; Yamamiya ve di@., 2005). Sosyal gorinUs
kaygisinin olusmasinda ekonomik zorluklarin
olumsuz etkisinin oldudu da belirtilmektedir
(Ozcan ve ark., 2013). Bununla birlikte sosyal
gorunus kaygisinin; fiziksel benlik saygisi, beden
memnuniyeti, yeme aliskanligl, fiziksel aktiviteye
motive olma ve fiziksel aktivite davranislariyla
da onemli iligkisi bulunmaktadir (Yousefi ve
dig., 2009). Menopoz sonrasi kadinlarda so-
syal gorinis kaygilari ve fiziksel aktiviteye
iliskin yapilan calismada (Ransdell ve dig., 1998),
menopoz sonrasi disik dizeyde fiziksel aktiv-
iteye katilan kadinlarin ylksek dizeyde sosyal
g6rinus kaygisi yasadiklari bulunmustur.
Yukaridaki aciklamalar 1siginda; sosyal go-
rinis kaygisinin olusmasinda fiziksel aktivitenin
ve saghkli davranis aliskanhklarinin edinilmesi-
nin etkili olmasi; ev kadinlarinin bu olanaga sa-
hip olmamalari, ev islerinin yapilmasi diizenli bir
fiziksel aktivite anlamina gelemeyecedi, planli
ve programli bir bicimde uzmanlar esliginde bu
ihtiyacin karsilanmasi gerektigi ileri strdlebilir.
Bu arastirmada elde edilen sonuclardan
birisi de; sosyal gériinis kaygisi ile SGBO Il'nin
“kendini gerceklestirme” alt dlcegi arasinda ne-
gatif korelasyon bulunmus olmasidir (Tablo 5).
Kendini gerceklestirme, Maslow'un ihtiyaclar
hiyerarsisi piramidinin en st dizeyini olustur-
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maktadir. Kendini gerceklestirme, gec¢misten
kendini koparip daha bagimsiz davranma, kendi-
si olma, yaratici davranislar sergileyebilme, yal-
niz kalabilme, 6zglr iradesiyle kendine 6zgl dav-
ranabilme, kapasitesini tam olarak kullanabilme
ve kendine yetebilmeyi kapsamaktadir (Maslow,
1954). Kendini gergeklestirme ile sosyal goru-
nis kaygisi arasinda negatif bir korelasyonun
bulunmasi iki nedenle aciklanabilir. Birincisi, ev
kadinlarinin sosyal gérinis kaygilari yizinden
kendilerini gerceklestirebilecedi ortam ve giri-
simlerden uzak durma egilimi igcerisine girmis
olabilmeleri, digeri ise ev kadinlarinin Ustlendigi
klltUrel-sosyal rol ve gdrevlerden dolayi kendi-
lerini gerceklestirebilme ydninde firsatlar ya-
ratmadan yoksun olabilmelerinden kaynaklandi-
g1 ileri sUrtlebilir. Ayni zamanda ev kadinlarina
kendilerini gerceklestirebilme olanak ve firsatlar
saglandiginda sosyal gorinds kaygilarinin aza-
lacagi, bunun sonucunda da ruhsal sagliklarinin
olumlu etkilenebilecegi sdylenebilir.

Calismada elde edilen sonucglarindan bir
digeri de; ev kadinlarinin saglikh yasam bigimi
davraniglarindan olan “fiziksel aktivite" duzey-
lerinin en dislk ortalama dedere sahip olmasi-
dir. Bu bulguya benzer bicimde Tambag (2011)'in
hemsirelerle yaptidi calismasinda, fiziksel ak-
tivitenin saghgl koruma ve gelistirmede en az
onem verilen boyut oldugu bulunmustur. Fizik-
sel aktivitenin, hem sosyal gorinls kaygisiyla
hem de saglikli yasam bicimi davranislariyla ilin-
tili oldugu anlasiimaktadir. Séyle ki, sosyal gori-
nus kayaqgisi, fiziksel aktivite ortamina katilan bi-
reyin davranislarini etkileyebilmekte (Brunet ve
Sabiston, 2009) ve fiziksel aktiviteye katilim se-
viyesi arttikca sosyal gorinls kaygisinda azal-
ma oldugu rapor edilmistir (Alemdag ve Oncii,
2015; Ransdell ve dig., 1998). Diger yandan uz-
manlar, eder bir toplumda insanlar egzersiz ya-
parak glclenirse, 6z-saygi ve fiziksel-ruhsal sag-
l§in artacagina inanmaktadirlar (Gouya, ve dig.,
2014). Fiziksel aktiviteye katilimin 6nemli saglik
sorunlarini dnlemede ve tedavisinde etkili oldu-
Ju da arastirmalarla desteklenmektedir (Altun
ve Kocak, 2010; Arslan ve Ceviz, 2007). Ornegin,
Sandison ve dig. (2004) yapmis olduklari ¢alis-

mada, haftada lc¢ kez yarim saat ve Ustl egzer-
sizin kemik saglhigini olumlu yonde etkiledigini ve
osteoporoz artisini dnemli derecede onledigini
belirtmislerdir.

Turkiye Halk Saglik Kurumu'nun [THSK]
(2010) hazirlamis oldugu rapora gore; Tarki-
ye'deki toplam nifusun % 30.3'lUnde obezite
durumu goérilmektedir. Yine THSK'nin raporuna
goére; obezite olusumunu dnlemenin ve obezite
tedavisinin en etkili ¢dzimlerinden birisinin fi-
ziksel olarak aktif olmak ve hareketli bir yasam
tarzi benimsemektir. WHO'nun 2016 raporuna
gbre; 2012 yil itibariyle Tirkiye'de kalp-damar
hastaliklari (Cardio Vascular Disisse), kanser ve
diyabete bagli 6l1im oraninin % 18.4 (30-70 yas
arasl) ve bu konudaki diinya ortalamasi ise 19.4
oldugu rapor edilmistir. Buradan hareketle WHO
(2016), yetiskin dénemlerinde ortaya cikabilecek
saglik sorunlarinin dnlenmesinde (6zellikle obe-
zite) klicuk yastan itibaren fiziksel aktivite alis-
kanhidinin edinilmesi gerektigini 6nermektedir.

Ransdell ve digerlerinin (1998) menopoz
sonras! kadinlarda yaptiklari ¢alismada; kadin-
larin fiziksel aktiviteye katilanlarin kendilerini
iyi hissetmek, hoslanmak, sagligini gelistirmek,
stresten uzaklagsmak ve kilo kontroli amaciyla
katildiklarini, katilmayanlarin ise sirasiyla; yeterli
zamanlarinin olmamasi, aktiviteleri nasil planla-
yacagini bilmemesi ve birlikte aktivite yapacagi
kisilerin olmamasi gibi nedenler géstermislerdir.

Kadinlarin spora ve fiziksel aktivitelere ka-
timi tarihsel sirecte yasadiklari kiltire bagl
olarak dedisim gosterse de glnimizde erkek
egemen bir yapi oldugu gorilmektedir (As-
lanoglu, 2005; Coakley, 2001; Koca ve Bulgu,
2005). Coakley (2001), spora katihmda kiltar
ve ideolojiden kaynaklanan cinsiyet esitsizligi
ve adaletsiz uygulamalarin belirleyici rol oyna-
digini ve kadinlarin daha az spora katildigini be-
lirtmektedir (s. 203). Yine Coakley (2001), kadin-
larin spora katiliminda etnik yapi ve irk, sosyal
sinif, ekonomi, medya ve hikimet politikalarin
da etkili oldugunu ifade etmektedir. Yapilan ca-
lismalarda (Guner, 2015; Miller ve Brown, 2005;
Sahin ve Kocabulut, 2014), kadinlarin serbest
zamanlarinda spora katilimlarinda disik sos-
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yo-ekonomik yapinin olumsuz etkiledigi rapor
edilmistir. Glindelik yasam, kadin ve fiziksel ak-
tiviteye iliskin yapilan bir diger calismada ise
kadinlarin fiziksel aktiviteye katilimlarinda; ken-
dilerine ait zaman, kendini ifade etme firsati ve
ev disina ¢ikma temalarinin etkili oldugu; fiziksel
aktiviteye katilimin, kadinlarin yasam bigimlerini
olumlu etkiledigi ve yasam Kkalitelerini ylkselt-
tigi yoninde bulgular elde edilmistir (Bulgu ve
dig., 2007).

SONUC VE ONERILER

Yukarida belirtilen arastirma sonuclari organize
edilmis spor ve fiziksel aktivitelere katilm icin
gecerliolsada,bizim¢alismamizdaevkadinlarinin
serbest zamanlarinda saglikli olmalari icin fizik-
sel aktivite yapmalarinda organizasyon sarti
yoktur; fiziksel aktivite bireysel olarak evde ve
ev disinda da yapilabilir. Sorun, kisilerin ginlik
islerini ve zamanlarini etkili planlayamadiklari,
fiziksel aktiviteye katilima vyonelik gelenek-
sel aliskanhklarin degistirilememesidir. Diger
yandan, ev kadinlarinin saglikli yasam bicimi
ahskanhklari arasinda vyer alan fiziksel ak-
tivitenin dlslk dizeyde ve son sirada yer
almis olmasi, ev kadinlarinin her tirld saghgi
gelistirme acisindan fiziksel aktiviteyi yasam
boyu aliskanlik haline dénustiremedikleri bigi-
minde de@erlendirilebilir. Béyle bir sonucun tlke
ekonomisine de olumsuz yansiyacadi ileri sirdl-
ebilir. Clnku fiziksel aktivitenin bir cok saghk
sorununu ortadan kaldirdigi gibi olusmasini da
engelleyebilmektedir. Bu nedenle ev kadinlarinin
fiziksel aktiviteye son siralarda yer vermis
olmalari Uzerinde 6nemle disinulmesi gereken
bir bulgu olarak dederlendirilebilir.

Calismada saghkli yasam bigimi davranisla-
ri; medeni durum ve gelir gruplari degiskenleri
bakimindan incelendiginde, “stres yonetimi" alt
Olcedinde gruplar arasinda farkhlasma bulun-
mustur. Medeni durum acisindan evli kadinlarin
bekar kadinlara oranla stres yonetiminde daha
basarili olduklari gérilmustir. Saghkh olmanin
parametrelerinden birisi olan “stres” édnemli bir
saglik sorunu olgusu olarak kabul edilmektedir
(Balci, 2014; Walker ve dig., 1996). insan saglgi

Uzerinde psikolojik ve fiziksel etkisi olan stresin
basarili bicimde yonetilmesi de 6nem kazan-
maktadir. Stres yonetimi; bireysel ve 6rguitsel
stres kaynaklari sonucu ortaya ¢ikan psikolojik
ve davranissal sorunlari dnlemeye ya da azalt-
maya yonelik cabalar olarak tanimlanmaktadir
(Akova ve lIsik, 1998). Stres yonetimi, kisinin bi-
reysel dzelliklerine ve cevresel faktorlere bagl
olarak degisim g&steren de bir sirectir (Murphy,
1995; Torun ve Senel-Tekin, 2014). Stres yodneti-
mi ve stresle basa ¢itkmada medeni durum etkili
olmaktadir. Evli olanlarin strese karsi verdikleri
tepkiler bekar olanlara gore daha yapici ve et-
kili oldugu (Akova ve Isik, 2008), 1-5 yil arasi
evli olanlar daha uzun sireli evli olanlara oran-
la stres yonetiminde daha fazla sosyal destege
basvurduklari belirtilmektedir (Barut ve dig.,
2010). Bu calismada, evli olanlarin olmayanlara
oranla stres ydnetiminde daha basarili olmalari-
nin nedeni “aile olma” kavramiyla aciklanabilir.
Clankd aile ortami dayanismayi gerektirmekte-
dir. Evli kadinlarin sorunlarini ¢ézmede bekarla-
ra oranla yardim alma olanadi daha fazla oldugu
gibi, sorun ¢ézmede bekarlara oranla daha fazla
deneyime sahip olmalarindan da kaynaklaniyor
olabilecedi ileri srulebilir.

Stres yonetiminde kisinin sosyo-ekonomik
dizeyi de etkili olmaktadir. Calisan ve calisma-
yan kadinlarin stresle basa cikma stratejilerine
yonelik yapilan calismada; sosyoekonomik diize-
yi orta ve iyi olanlar kot olanlara oranla stresle
basa cikmada etkili stratejiler uyguladiklari bu-
lunmustur (Barut ve dig., 2010). Bizim calisma-
mizda stres yonetimi alt 6lcedinde; 6znel olarak
kendini “alt” gelir grubunda goren kadinlarin
“orta ve Ust"” gelir grubunda géren kadinlardan
daha basarili olmalari dnceki calisma sonug-
lariyla uyum gostermemektedir. Bu sonug¢ su
sekilde aciklanabilir; gelir seviyesi yiksek olan
bireylerin beklentilerinin de yliksek olmasi ve bu
beklentilerin nasil karsilanacagi konusunda ye-
terli beceriye sahip olmamalari veya tersi; disik
gelire sahip kisilerin ise durumlarini kaniksamis
ve yuksek beklentiler olusturmamalari onlari
stres yonetiminde daha basarili kildigi bigimin-
de aciklanabilir. Yine de bu sonuca y6nelik daha
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fazla sayidaki 6rneklem grubuyla calisiimasi ge-
rektigi soylenebilir.

Bir diger bulgu da saglikli yasam becerisi
faktorlerinden birisi olan “beslenme” alt &lce-
ginde lise mezunu olanlarinilk-orta okul mezunu
olanlardan daha ylUksek puan almig olmalaridir.
Tlrkiye Beslenme ve Saghk Arastirmasi 2010
Raporu'na gore (TBSA, 2014); toplumun saglik-
[ yasamasi ve ekonomik yonden gelismesi onu
olusturan bireylerin saglikli olmasina baghdir.
Saghgin temeli yeterli ve dengeli beslenmedir.
Bu dogrultuda yasam boyu tim bireylerin sagli-
ginin korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi,
yasam kalitesinin arttirilmasi ve saglikh yasam
bicimlerinin benimsenmesinin (saglkli beslen-
me ve fiziksel aktivite aliskanliinin edinilmesi,
tatlin kullaniminin édnlenmesi gibi) amaglanma-
si gerekmektedir (s.1). Yine TBSA raporunda;
saglikli yasam ve fiziksel aktivite aliskanhdina
yonelik Turkiye genelinde yapilan arastirma so-
nuclarina gore; 20 yas Uzeri kadinlarin (20-74)
% 81.4'G0 sedanter veya hafif aktif olduklarini
gOstermektedir (s. 440). Kronik enerji yetersiz-
ligi acisindan Tirkiye istatistik Kurumu (TUIK,
2010)'nun saglik arastirmasi verilerine gore ise;
15 yas ve Uzeri bireylerde zayiflik gérilme sikligi
erkeklerde %3.5, kadinlarda %5.9 ve toplamda
%4.7 olarak bulunmustur. Saglikh beslenme be-
cerisinin egditimle iliskili olduguna yénelik aras-
tirma sonuclari da mevcuttur. Ornedin Eroglu
ve digerleri (2012), sosyo-ekonomik yapinin bir
toplumdaki bireylerin beslenme durumunda
etkili oldugunu belirterek, Gniversite calisanla-
riyla yaptiklari arastirmasinda; tim personelin
egitim dizeyi arttikca medyadan etkilenip bes-
lenme aliskanliklarini degistirme egilimlerinin
azaldi§ini, egitim dizeyi ylksek olan kisilerin
beslenmenin saglik Gzerindeki etkileri konusun-
da daha fazla bilgi sahibi olduklarini belirtmis-
lerdir. Bu arastirma bulgusu bizim sonuglarimizi
desteklemektedir. Ancak Universite mezunlari

ile ilk-orta okul mezunlari arasinda anlamli bir
farkhlik olmamasi da manidardir. Eroglu ve di-
gerleri (2012), egitim dlzeyi ylksek olan kisiler
beslenmenin saglik Gzerindeki etkileri konusun-
da daha fazla bilgi sahibi olmalarina ragmen,
beslenme konusunda saglikli davranis gdéster-
meleri icin yeterli gérilmedigini ileri sirmekte-
dir. Bu nedenle, beslenme aliskanliklari ile ilgili
davranis kazandirma yodntemleri konusunda
yeni stratejiler gelistirilmesine ihtiya¢c oldugu
Onerilmektedir.

Sonug olarak; ev kadinlarinin saghkli bir ya-
sam icin fiziksel aktivite yapmalari gerektigine
inanmalarina ragmen, saghkh yasam bicimleri
faktorleri arasinda bulunan fiziksel aktiviteye
az yer veriyor olmalari onlarin sosyal goriinis
kaygilari Gzerinde etkili olabilmektedir. Medeni
durum, yas, cocuk sayisi, egitim dizeyi, gelir
dizeyi de ev kadinlarinin saglik davranislarinda
ve sosyal gérinls kaygilarinin olusmasinda et-
kili olabilecegi dustntlmektedir. Ancak fiziksel
aktivitenin sadece kilo vermek amaciyla yapil-
mamasi, bir yasam stili haline gelmesi gerektigi
bilincinin yayiimasi ve ilk basta kadinlarin bu ko-
nuda gonllld olmalari konusunda ¢alismalar ¢o-
daltilmali, onlarin kendilerini gerceklestirmeleri
ve kendileriile daha barisik olumlu algilara sahip
olmalarina yardimci olmak icin srdurdlebilir uy-
gulamalarin yapilmasi énerilebilir.

Yazar Notu: Bu calismanin genis bir 6zeti
7-9 Kasim 2014 tarihinde Konya'da yapilan 13.
Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi’nde sézel
bildiri olarak sunulmustur.
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