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BOLUM 1

Giris

Giiniimiizde i§ ve sosyal yagam hizli bir gekilde ilerlemekte,
degismekte ve gelismektedir (Odemis, 2014). Sosyal
yagam icerisinde yapilan bir takim rekreasyon aktiviteleri
bulunmaktadir. Dans bu rekreasyon aktivitelerinden biridir.
Bir ritim ile uygulanan, estetik ve sanatsal ifadenin Gne
¢ikarildigi dans etkinligi ayni zamanda fiziksel bir aktivitedir
(Miidiiroglu, 2023). Beden saghgina olumlu etkileri oldugu
bilinen dansin, bireylerde farkli kazanimlarda ortaya ¢ikardigt
diigtiniilmekte ve ge¢misten giinlimiize bir¢ok aragtirma
yapilmaktadir (Kaya, 2017).

Latin danslart  giiniimiizde daha erigilebilir  ve
sosyallesmek icin kolay bir yol oldugundan bu branga
yonelen bireyler ¢ogalmaktadir. Latin danslar1 yapan bireyler
dansin dogas1 geregi aktif, enerjik ve komplike hareketlere
yatkindir. Ayrica Latin dans topluluklarinda gik giyimin
one ¢ikmasi ve Ozellikle kadmlar igin topuklu ayakkabi
giyiminin zorunlulugu, bireylerin bedenlerinin dig goriintigi
ile ilgili diigiincelere bagvurmasina sebep olmaktadir. Dig
goriiniigiine 6nem verme gerekliligi hisseden bireylerin



2 | Rekreatif Bir Faaliyet Olavak Latin Danslarmdn Beden Begenimi...

beden begenimlerini degerlendirmeleri s6z konusudur.
Yapilan caligmalar gostermistir ki, beden begenimi ile
bireyin kendini iyi hissetmesi, saygi duymasi, sevmesi ve
kogulsuz kabulii gergeklesmektedir ((Wood-Barcalow, Tylka
& Augustus-Horvath, 2010).

Devamli olarak Latin dans etkinliklerine katilan bireylerin
bedenlerini begenmelerinin yani sira 6zgiiven olgusuyla da
sik sik kargilagmalart miimkiindiir. Toplum iginde varligin
stirdiiren bireyler ozgiivenlerini gelistirmekte ve hayatin
iginde kimliklerini bulabilmektedir. Geg¢mis ¢aligmalara
bakildiginda spor yapan bireylerin 6zgiiven diizeylerinin
yiiksek oldugu vurgulanmugtir.  Ayrica, aragtirmacilar
tarafindan dansin ruhsal geligime etkisinin olumlu oldugu
ve bireyin sosyal hayatinda bagarili olmasinda 6zgiivenin
onemli bir gorevi oldugu belirtilmektedir (Odemis, 2014).

Bu galigmanin konu aldig: bir diger baglik olan mental
iy1 olug, bireyleri var eden olumlu o6zelliklerin tamami ve
diisiinceleriyle birlikte davramiglarini belirleyen psikolojik
durumdur (Tekkursun Demir, vd. 2018). Dans bireylere
hem fiziksel hemde zihinsel kazanimlar saglayarak,
gelisiminde rol oynamaktadir (Kaya, 2017). Mental iyi
oluga katki saglayan sosyallesme ve topluma katilma gibi
unsurlari i¢inde barindiran rekreatif etkinliklerden biri Latin
danslaridir. Bu sebeple, ¢aligmada bahsi gegen degiskenler
aragtirilip, alan yazina katki saglamasi hedeflenmektedir.

Arastirmanin Amaci ve Onemi

Dans, bir sanat dali olmakla birlikte bireylere fiziksel
ve psikolojik anlamlarda katkilari olan rekreasyonel bir
etkinliktir. Bireylerin Latin danslariyla ilgili motivasyon
kaynaklarinin neler oldugu ve bu bireylerin ne gibi olumlu
veya olumsuz durumlarla kargilagtigi, hayatlarina olan
katkilari, kazanimlarinin ortaya ¢ikarilmasi ve tartigilmasi
bu brang1 yapan bireylerle ilgili olarak bir 6z degerlendirme
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yapilmasi ve aragtirma degiskenleri olan bedeni begenme,
Ozgiiven ve mental iyi olug kavramlarinin farkli bir 6rneklem
grubu olan Latin dansi yapan bireyler yoniinden aragtirilmasi
yoluyla bu kavramlarin agiklanmasina yapilan katk,
aragtirmanin onemini ortaya koymaktadir. Bu aragtirma, giin
gegtikge popiilerlesen ve katilimcilarin yarigmact olarak veya
rekreasyonel bir faaliyet olarak yaptiklart Latin danslarindan
hangi kazanimlar elde ettikleri {izerine yogunlagmaktadir.
Aragtirmanin amaci, Latin dansgilarinin beden begenimi ve
ozgiivenlerinin mental iyi olug ile iliskilerinin incelenmesi ve
aragtirma bulgular1 dahilinde 6neriler gelistirilmesi yoluyla
hem uygulama alanina hem de alan yazina katki saglamaktir.

Arastirmanin Sayiltilar:

Aragtirmada kullanilan Ol¢me araglarnin, arastirma
igin uygun, gegerlik ve giivenirliginin dogrulanmig oldugu
varsayilmaktadir. Katilimer  bireylerin  anketleri  dogru
algilay1p, samimi cevaplar verdikleri varsayilmigtir.






BOLUM 2

2. Literatur

2.1. Serbest Zaman ve Rekreasyon

Sanayii, bilim ve teknolojinin gelismesi nedeniyle
bireylerin yasamlarinda artan bog bir zaman meydana
gelmigtir. Bu bos zaman, kiginin ¢aligmadigl, yagam
gerekliliklerinin, zorunluluklarinin yani bigimsel gorevinin
diginda kalan ve kisinin kendi istedigi sekilde harcayarak
gegirebilecegi  zamanlardir  (Tezcan, 1982). Yapilan
aragtirmalarda bog zamana iliskin bir¢ok tanim goriilmiistiir.
Birbirine benzer veya tamamen farkli bu tanimlar bog zaman
kavramini zihnimizde canlandirmaya yardimci olmaktadir.
Khan bog zamanin, zorunluluk igermemekle birlikte bireyler
igin Oznel ve 6zgiin zamanlar oldugunu savunur (Khan,
1997). Bos zaman en basit haliyle, zorunlu gorevler diginda
bireye kalan zamandir. Bog zaman teriminin kullaniminin,
kelimenin altinda yatan olumsuz ¢agrigimlar veya algilar
nedeniyle 6grenciler, profesyoneller ve akademisyenler igin
sorunlu olabilecegi diistiniilmiistiir (Schlag vd 2015). ‘Bog
zaman’ kelimelerinin zihinde degersiz, gereksiz hi¢bir sey
yapilmayan zaman gibi olumsuz bir imaj yaratmasi nedeniyle
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“Serbest zaman” olarak ifade edilmesinde fayda goriilebilir.
Serbest zamana, i§ dig1 zaman, 6zgiir zaman, keyifsel zaman
da denilebilir. Literatiirde en sik kullanim gekli serbest zaman
olarak goriilmiistiir.

Serbest zaman igindeki gesitli faaliyetler, bireylerin
giinliik yagantilarina, saghklarina, i¢sel huzurlarina ve yasam
kalitelerine katkr saglayan 6nemli etkenlerden sayilmaktadir

(Ngai, 2005).

Godbey ve Robinson (1997), serbest zamanlarin kigisel
rahathigi, refahi artirabilecegi gibi zihinsel ve fiziksel iyi
oluga yardimcr olabilecegini savunmusglardir. Serbest zaman
ayrica bireylerin goniillii olarak katildigi serbest zaman
aktiviteleriyle, fiziksel sagligin korunmasi, sosyallesme,
iletigim, kisileraras: iligkilerin siirdiiriilmesi gibi 6nemli bir
roller oynamaktadir (Asztalos ve ark., 2009).

Bu durum bireylerin serbest zamanlarini
degerlendirmelerine yonelik ¢ok segenekli hizmetler sunan,
sektorlerin olugmasini saglamistir (Tel & Koksalan, 2008).
Serbest zamanin gesitli ve farkli etkinliklerle degerlendirilmesi
‘rekreasyon’ olarak kabul edilmektedir (Giingormiis vd,
2014). Rekreasyonel etkinliklere katiliminin tegvik edilmest,
bireyin serbest zamanlarindan fayda elde etmesini ve keyif
almasini saglar (Adams, Leibbrandt ve Moon, 2011)

Rekreasyon, Latince tazelenme, yenilenme, yeniden
vapilanma ve yeniden olugma anlamlarina gelen “recre
ate, recreatio” kelimesinden gelmektedir. Bu tanimuiyla
rekreasyon, tiikenen zihinsel ile bedensel kaynaklartyla
bireylerin ¢aligma faaliyetlerinin  “yeniden yaratilmasi”
amacini tagir (Metin ve ark., 2013). Bireyler ¢ogalan serbest
zamanlarini farkliamaglarla, gesitli faaliyetlerle gegirmektedir.
Rekreasyon, kigilerin serbest zaman dilimlerini eglenceli bir
faaliyet i¢inde degerlendirirken, aymi zamanda etkilesimde
olma, sosyallesme, fiziksel ve ruhsal saghgin pozitif anlamda



Dilara Safakogln | 7

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 ayirmug
ve bu sekilde incelemistir;

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

* Zorunlu yikiimliiliiklerin diginda kalan yani serbest
zamanda yapilan etkinliklerdir.

* Serbest zaman, sosyal bir kurumdur.

* Etkinlikler bulunulan bolgeye gore cografik farklhiliklar:
icermektedir.

* Serbest zaman, ig/yagam dengesini kurabilmek igin
dayanak noktasidur.

* Serbest zaman etkinlikleri diinya genelinde essiz bir
imaja sahiptir.

Fransiz sosyologlarindan Dumazedier’ e gore (1967)
serbest zaman aktiviteleri, ig, yasam, aile, toplum sorumluluk
ve yikiimliliklerinin  diginda, kigilerin  rahatlamaya,
eglenmeye ya da bilgisini arttirarak  genisletmek,
kendiliginden spontane olarak sosyal katilimini saglamak,
yaraticithgint  bagimsizca kullanmak igin istedigi zaman
bagvurdugu faaliyetlerdir.

Belirli  amaglar  déhilinde  serbest  zamanlarini
degerlendirmek igin farklh aktivitelere katim gosteren
bireyler “rekreatif aktivite” olarak isimlendirilen faaliyetlere
katilmig olurlar (Bekar, 2019).

Godbey (1994) serbest zamanin modern yagamin oldukga
onemli bir pargast oldugunu kigisel refahi artirabilecegini
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saghkli, yiiksek yagam kalitesine ulagmak ve refaha sahip
olmak igin bir gereklilik oldugunu savunmusgtur. Serbest
zamanlardaki aktiviteler, Ozgiir karar vermeyle birlikte,
keyifli deneyim paylagimi saglar. Cesitli serbest zaman
etkinliklerine katilmak, stresin olumsuz etkileriyle bag
etmeye yardimci olan olumlu bir etki yaratabilir (Lu, Cheng
ve Huang, 2015).

Rekreasyonel etkinliklere katiiminin tegvik edilmesi,
bireyin serbest zamanlarindan fayda elde etmesini ve keyif
almasimi saglar (Pang vd. 2022). Rekreasyon bireylere
olumlu bir¢ok fayda saglamaktadir. Caligmak ve belirli
saatleri mecburi bir gorevi yerine getirerek harcamanin
diginda kalan zamanlar ge¢mis donemlere gore artmustir.
Burada endiistrilegmenin katkis1 biiyiiktii. ~ Bu sayede
insan hayatinda serbest zamanin siireleri artmistir ve
degerlendirilmesi gerektigi diistintilmiistiir. 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 6zglirce
segilerek yapilan etkinlikler biitiinii olarak tanimlamaktadir.
Rekreasyon bir¢ok segenegiyle bireyin kendisi i¢in en
uygununu segip  gergeklestirdiginde, olumlu sonuglara
ulasacag1 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 ulagabilmektedir.

2.1.1. Rekreasyonun ozellikleri

* Rekreasyon bireyler arasi iletisime ve sosyallesmeye
katki saglar.
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+ Zamanin verimli kullanimina yardimcr olur.
+ Bireylere fiziksel ve duygusal yararlar saglar.
+ Topluma katilimi destekler ve kolaylastirir.

» Eglenme, haz duyma, keyif alma, rahatlama, stresten
uzaklagma gibi olumlu duygular1 barindirir.

» Rekreasyon faaliyeti gergeklestirmek igin zaman,
mekan gibi kisitliliklar yoktur, istenildigi sekilde, za-
manda ve mekanda yapilabilir.

+ Secgilen aktiviteye gore degiskenlik gostermekle bir-
likte, insanoglunun diinyaya geldigi ilk zamanlardan
beri var olan oyun oynama ig giidiisiinii devam ettir-
mesine yardimc olur.

* Rekreasyonun toplum kiiltiiriiniin geng kugaklara ak-
tarilmasinda rolii vardir. (Tezcan, 1978)

* Yapilacak rekreasyon etkinligini birey 6zgiirce segebilir

» Rekreasyonel faaliyetler olusturduklar1 igerik baki-
mindan ¢ok zengin ve ¢esitlidir (Can, 2015).

» Rekreasyon aktivitelerine devamlilik zorunlulugu

bulunmamaktadir.

* Yas ve cinsiyet rekreasyon etkinliklerine katilmaya en-
gel bir durum yaratmaz, her yastan ve cinsiyetten bi-
rey istedigi etkinlige katilabilir.

» Rekreasyonel faaliyetler bireylere kisisel ve toplumsal
ozellikler kazandirabilir. (Karakiigtik, 2014)

2.1.2. Rekreasyonun aktivitelere gore
smiflandiriimasi

Diinyada ki her insanin birbirinden farkli ozellikleri,
yetenekleri ve ilgi alanlar1 vardir. Her bireyin segimi digerine
gore farkhilik gosterebilir veya aynmi seylerden hoglanan
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insanlar bir araya gelebilir. Bu durum da rekreasyon igin
bireysel katihlm ve topluluk i¢inde katiim gibi durumlar
ortaya gikarabilir. Herkesin segimlerine istek ve taleplerine
uygun olabilecek bir¢ok rekreasyon etkinligi vardir.
Bireyler kendilerine en uygun olan etkinlikleri secip katilim
gosterebilir, bu etkinlikler giin gegtikge gogalmakla birlikte
gruplara ayrilmig veya sirasiz olarak incelenebilir;

Rekreasyon, ¢ok yonlii yapist sebebiyle aragtirmacilar
tarafindan birgok farkli sekillerde siniflandirilmistir. (Can,
2015; Getz, 2008; Karakiigiik, 2014; Tatar, 2000)

KENTSEL

B PASIF

AKTIF

KAPALTALAN

ACIK ALAN
TATIL (Turizm)

REKREASYON

KOLTUREL |

‘ SANATSAL ‘

SPORTIF

Sekil 2. 1Rekveasyonun Aktiviteleve Gove Sumiflandurilnase

Sekilde  goriildiigti  tizere  rekreasyon  etkinligin
tiiriine, yapildigi yere ve zamanina gore farkli sekillerde
siniflandirilabilmektedir. Bu siniflandirmalara 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 ayni sekilde Dans etmek sanatsal ve sportif rekreasyon
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olarak degerlendirilebilirken, Film izlemek pasif rekreasyon
olarak siniflandirilabilir.

2.1.3. Spor ve rekreasyon

Spor kavrami TDK ‘ya gore, belirli kurallar ¢ergevesinde
bireysel ya da takim halinde yapilan, rekabet igeren fiziksel
veya zihinsel yarigmalarin tamami olarak tanimlanmustir
(Tirk Dil Kurumu, 2024). Ancak yillar iginde yapilan
aragtirmalar ile spor kavraminin daha derin ve kapsaml
oldugu goriilmiistiir.

Spor, agik ya da kapali mekinda aragh- aragsiz, basit
veya zor, bireysel veya takim halinde, belirli bir zaman
iginde veya zaman kisitlamast olmadan, ulusal veya
uluslararast yapilabilen, ¢esitliligi, farklihig1 ve sosyalligi ile
insanlara segenekler sunan bir olgudur (Tel & Koksalan,
2008). Sporun yarigma ve rekabet 6zelligi diginda eglence,
toplumsal iligkileri pekistirme, dinlenme, fiziksel ve zihinsel
saghga faydali olma, keyif alma gibi rolleri de bulunmaktadir
(Tanrverdi, 2012). Serbest zamanlar1 degerlendirme
konusunda spor etkin rol oynamaktadir. Sporun gesitliligi
ve gok yonliiliigii sayesinde, rekreasyonel aktivitelerin iginde
stiphesiz en ¢ok tercih edilenidir.

Son & Berdycevsky (2021)’ye gore spor ve rekreasyon
bireyde fiziksel ve zihinsel saghgin iyilesmesi, 6zgiivenin ve
dayanikliigin artmasi, yagam becerilerinin geligmesi, olumlu
aile iligkileri, artan akademik bagar1 ve topluluk ile bir arada
olma gibi kazanimlar saglamaktadir. Spor ve rekreasyon
birlikte diigliniildiiglinde, sporun profesyonellik diizeyi
diginda ki fiziksel aktivite ve egzersiz yoni ele alinmaktadir.
Fiziksel aktivitenin asil amaci, hareketsiz yasamin yarattigt
fiziksel bozukluklarin olugmasini  engellemek, beden
saghgin korumakla birlikte fizyolojik kapasiteyi arttirmaktir

(Giirbiiz & Gezer 2024). Spor ve rekreasyon Once bireye
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sonrasinda topluma etki edecek giice sahiptir. Toplumdaki
bireylerin serbest zamanlarini gesitli rekreatif faaliyetler ile
degerlendirirken Ozellikle hareket ve egzersiz barindiran
faaliyetler se¢meleri daha saglikli bir topluma ulagmaya
yardimc olur. Yagam boyu spora katilmanin ¢ok sayidaki
taydasin1 kabul etmek gerekir.

Gocukluk doneminde kolaylikla gergeklestirilen fiziksel
aktiviteler, ergenlik sonrasi yetigkinlik doneminde ve
devaminda azalma gostermektedir, pek ¢ok iilke yasam
boyu fiziksel aktivitenin siirdiiriilebilmesi igin  gesitli
yollar gelistirmektedir (Macphail vd. 2010). Bu sebeple,
rekreasyonun taninirlig: ve katihmin tegvik ettirilmesi halk
saghgina kadar uzanan bir gergektir. Fiziksel aktivite, halk
saghgina katki saglamaktadir ve saglk {izerindeki yararl
etkileri birgok ¢aligmada gosterilmistir (Omorou vd. 2013).

Spor dogast geregi sosyal bir aktivite oldugundan,
rekreasyonun eglenceli yoniiyle bir araya geldiginde bireye
yagam doyumu, yagamdan keyif alma gibi olumlu pek ¢ok
duyguyu verir. Rekreasyon ve spor, fiziksel sagligin yani1 sira
psikolojik anlamda da basarili etkilere sahiptir (Walsh vd.
2022).

Rekreasyon sayesinde serbest zamanlarini degerlendiren
bireyler, spor gibi fiziksel aktivite barindiran etkinliklere
katilarak iki kavramin bir araya gelmesinden olugan yeni
kavramlar yaratmistir. Literatiirde, ‘rekreasyonel egzersiz’ ve
‘sportif rekreasyon’ olarak goriilen yeni kavramlar, temelde
egzersize ve diger spor dallarini barindiran rekreasyon
aktivitelerinin  bir araya  gelmesinden olugmaktadir
(Ramazanoglu, vd 2004). Ozetle, bireyin serbest zamanim
degerlendirirken segtigi aktivitenin hareket etmeye dayali
oldugu anlammna gelmektedir. Spor ve rekreasyonun
birbirlerini kargilikli etkiledigi ve olumlu sonuglar yarattig
dogrudur (Alanoglu, 2020). Ramazanoglu vd. (2004)’
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e gore, Spor insanlarin rekreatif ihtiyaglarini gidermede
onemli bir hareket yaratirken, Rekreasyon da sporun halk
iginde ¢ogalmasinda ve bu alanda basarilar kazamilmasinda
onemli rol tistlenmektedir. Karakiigik (1999)’e gore spor,
demografik farkliliklara sahip tiim bireylerin her tiirli
rekreatif’ gereksinimine kargilik verebilecek gii¢ ve ozellige

sahip sosyal olgudur.

2.2. Dans Kavramimin Tanimi

Dans kavramu tarih boyu gesitli tanimlamalar ile ifade
edilmeye ¢alisgtlmugtir; ancak konu dans oldugunda ortak bir
¢tkarim pek s6z konusu degildir. Dans, sanat, kiiltiir, miizik
ve ritim, beden egitimi, fiziksel aktivite, oyun, ruhun disa
vurumu, bilim, felsefe, kiiltiirler arasi iletigim, psikolojik
iyi olug, eglence, egitim gibi birgok farkli kavramla birlikte
aciklanabilen derin bir yapiya sahiptir. Literatiirde ki bazi
tanimlara gore;

Dans, bireyin duygu ve diisiincelerini anlatabilmesi ve
toplumla bir iletisim kurabilmesi ig¢in 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 aract oldugu bir sanattir (Akt.Lin,
2005).

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

Stinson, dansin bir bilme yolu, yasadigimiz gezegeni
anlama ve onunla iletisime ge¢me vyolu oldugundan
bahsetmistir (Akt. Ozevin, 2006).
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Aristoteles’ten giinlimiize ulagan dans tanimimna gore,
insanlarda dogustan var olan taklit istegi, sanati da
kapsar. Sesin taklidi ile ritim ve harmoniden yararlanilan
dansta kigiler gesitli beden hareketleri ile gozlemledikleri
karakter Ozelliklerini, hareketleri ve tutkulari taklit ederler
(Aristoteles, 2016)

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

Danstan bahsederken, basglangictan giiniimiize kadar
varligin1 koruyan ve gelisimini insanhigin gelisimiyle es
olarak devam ettiren, ilk olarak sanat alaninda sonra bilim
alaninda giderek varligini kuvvetlendiren, bireyin toplumsal
yagaminin pargasi olarak kabul edilebilir (S6nmemis, 2021)

Akgiile gore, din, dil, toplumsal ve ik ayrimlarini
ortadan kaldiran dans, sanatin iki ortak noktas: olan hareket
ve miizigin birlikte varoldugu bir triindiir. Ayn1 zamanda
dansin iletisim ile bir arada oldugunu aktaran Akgiil, bu
durumu ‘iletisimin sanatsal boyutta varolusu’ olarak dile
getirmistir (Akgiil, 2014).

Fraleigh, dansa beden hareket ve zihin olarak ayr1 ayn
degil, zihinli beden’ geklinde yogunlagmak gerektigini ifade
etmigstir (Fraleigh, 1987).

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

Ilk gaglardan beri var olan dansin, zaman igindeki kiiltiirel
degisimlerle birlikte izleyici igin sergilenmeye baglanmasi
dansin bir sanata doniigtiigiiniin kabuliidiir (S6nmemis,
2021).

Dans, bir sanat dali olmamin diginda, aymi zamanda
beden egitimi ve spor dalmna da ait bir olgudur. Dansin
bilim mi sanat m1 oldugu giliniimiizde hala tartigiimakla
birlikte, sadece tek bir yone ¢ekilmesinin miimkiin olmadig:
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ortadadir. Dans ¢ok yonliidiir. Bu sayede dans eden kisiler
i¢in sayisiz fayda saglamaktadur.

Kraus ve Chapman (1991) dans egitiminin sekiz temel
ilkeye dayandigini séylemektedirler. Bu ilkeler gunlardir:

(1) Hareket egitimi aracih@iyla sagligi ve hareket
kabiliyetini kazanmak,

(2) Bireysel yaraticilig arttirmak,

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

(4) Kiiltiirleri birlestiren bir deneyim igin uygun ortam,
(5) Sosyallesmenin gelistirilmesi,

(6) Ogrencilerin serbest zamanlarinin eglenceli, keyifli ve
taydali kullanmalarina yardimei olunmast,

(7) Segenek olarak daha fazla kariyer imkani saglamasi
ve

bl

(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. Konugma
yagsanmadan bir iletisim saglayan koreografinin, sanatginin
hareketler aracihigi ile bunu saglamasi geklinde yorumlamistir

(Akyal 2002).

2.2.1. Dansin tarihi

Insanhgin varolusu kadar eski olduguna inanilan dans
kavraminin ilk olarak ortaya ¢ikis zamaninin hangi donemde
veya hangi insan toplulugunda oldugu bilinmemektedir.
Gegmiste dans insanlarin yagam seriivenlerine kaynaklik
etmis bir temel unsur olmugtur (Ayyildiz, 2015). Tlkel
kabilelerden giiniimiize kadar gelen dans, yapilig ve kullanim



16 | Rekreatif Bir Fanlivet Olayak Latin Danslarmdn Beden Beggenimi...

amact olarak degismigtir. Ancak degismeyen 6zelliklerinden
en onemlileri taklide dayali olmasi ve iletisim barindiriyor
olusu. Tk ¢aglarda yapilan dans hareketleri, sanattan uzak
ve daha gok hayatta kalmaya dayanmaktayd: ayn1 zamanda
insanlarin konugsmanin da otesinde bedensel hareketleri ile
birbirleriyle iletigim kurmalarini saglamugtir.

Dans, insanin sozlii kiiltiirden de 6nce, ilkel tepkilerini
toplumsal baglamda meydana ¢ikardigi ilk unsurlardan
biridir (Cantekin, 2011).

Misirhlardan, Roma’ya ve Bizans’a sonrasinda Yunanhlara
seklinde devam eden dansin geligimi, ancak bu gelisimleri
sayesinde giliniimiizde sanat halini almugtir. Sayisiz ¢esitlilige
ve sinirsiz yaraticiiga sahip bir hale biirtinmiis olan dans
kavrami, en eski ¢aglardan giinlimiize varincaya kadar
gegen zaman igerisinde sadece bedensel bir ifade araci
olarak kalmayarak, kiiltiiriin tagiyicihigi gorevini iistlenmistir
(Alniagik, 1990). Diinya tizerinde ki gesitlilik kadar dansin
gesitliligi olugmugtur.

2.2.2. Dans cesitleri

Giintimiizde, dansin birden ¢ok dali bulunmaktadir.
Bunlar, halk oyunlari, hip-hop, breakdans, modern dans,
oryantal, ve Latin danslar1 gibi bir¢ok ¢eside ayrilmaktadir.
Ulkemizde en ¢ok yapilmakta olan Latin dans gesitleri; Salsa,
Bachata, Cha-Cha-Cha, Rumba, Samba, Vals ve Tangodur
(TDSE 2014).

2.2.2.1. Salsa

Asi1l olarak birden fazla enstriimanin bir araya gelmesiyle
olugan miizik ¢esidi (son miizigi) olan salsa, giiniimiizde
bu miizik tarziyla edinilen dansin kendi adi olmustur.
Salsa, Karayip kokenli esli veya grup halinde yapilan
Latin Amerika, ABD ve son yillarda Avrupa ve iilkemizde
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popiilerligi artmug bir dans tiiriidiir (TDSE 2014). Diinya
capinda ki popiilerligi ile salsa dansi ‘kozmopolit’, ‘agik’
ve ‘evrensel’ olarak tanimlanabilir (Wilson, 2012). Cesitli
enstriimanlar ve o enstriimanlarin degiskenlik gosteren
ritim, tempo ve ataklarina gore adim (basic step) atilarak
ancak bu adimlar belirli bir kalip halinde olmak sartiyla
yapilan bir danstir. Cogunluklu olarak egli yani partner ile
yapilmaktadir. Eslerden erkek olanin kadina dans sirasinda
ellerini kullanarak komutlar verdigi ve bu sayede kadinin
donmesi, durmasi, Dbirbirleri etrafinda doniigleri gibi
hareketleri yapmasi gerektigini anladigi sozsiiz iletigimi iginde
barindiran ve kendi iginde stillere ayrilan 6rnegin, New York
Stili, LosAngeles Stili gibi toplam 7 ayr1 gesidi bulunan bir
dans tiriidiir (mylittlehavana.com, 2024). Ritim olarak
4/4’lik adim basilan bu dansta tiim hareketler bu temel
kural etrafinda olugmaktadir. Enerjisi yiiksek ve performans
gerektiren salsa dansi giin gectikge popiilerlik kazanmakta
ve lilkemizde sik¢a Latin dans festivalleri diizenlenmektedir
ayrica Tirkiye Dans Sporlar1 Federasyonu’nca yarigmalari ve
antrenOrliik kurslari yapilmaktadir (Alemdar, 2021; TDSE
2014).

2.2.2.2. Bachata

Dominik Cumhuriyeti’nden ¢ikip yayilan bachata dansi,
esli danslarda tilkemizde Latin danslart igerisinde belkide
salsadan bile daha fazla tercih edilmeye baglanilan popiiler
bir dans gesididir. Adimlama ve kombinasyon gesitliligi
olarak 6grenmesi daha kolay olmas: sebebiyle birkag ders
sonrasinda rahatlikla yapilabilmektedir. 8lik veya 4lik
vuruglar halinde yapilmaktadir, Bachata miiziginin sozleri ise
genellikle terk edilmis veya aldatilmig erkeklerin, sevgililerine
ithafen yazilmistir (Goldstein, 2000). Dans sirasinda agik
pozisyon, kapali pozisyon ve yar1 kapali pozisyon olarak sekil
degistirilebilir, agik pozisyon daha ¢ok adimlamalarin 6ne
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cikarildig1 ve enerjinin yiiksek kullanildig: tarz iken kapali
ve yar1 kapali pozisyon partnerlerin birbirine daha yakin
durdugu ve miizigin yavas iglendigi daha ok alt bedenin
adimlamalarla dans: siirdiirdiigii pozisyondur (Miidiiroglu,
2023). Ulkemizde heniiz federasyon araciligi ile resmi olarak
olmasa da yarigmalar diizenlenmeye baslanmugtir.

2.2.2.3. Cha-Cha-Cha

Kiiba kokenli bu dansin tipk: salsa dansi gibi ilk ¢ikist
Enrique Jorrin tarafindan 1950°’li yillarda yapilan bir tiir
miizik gesidinden dogmustur. Ismini, insanlarin bu danst
vaparken topuklarini yere vurduklarinda ¢ikan sesten
almigtir. Ritim olarak 4/4’liik vurusa sahiptir, danzon,
mambo ve salsa danslarina benzemektedir ancak kendine
ait adimlama teknigi ve miizigi vardir. Salon dansi ve sosyal
dans olarak ikiye ayrilmaktadir. Salon dansi hali daha gok
yarigmalarda kullanilir ve biiyiik adimlar atip kalga (pelvik
bolgesi) hareket ettirilerek dans edilir. Sosyal dans sekli ise
mambonun daha ¢ok adim basilmig hali gibi yapilmaktadir
(Yildiz Dans Akademi, 2024).

2.2.2.4. Rumbn

Afrika’min  farkli yerlerinden Kiiba’ya gelen koleler
tarafindan yapilan bir dans oldugu bilinse de tamamiyle
Kiiba’da dogmug ve geligmis bir dans tiiriidiir. Eski bir
folklorik dans olan ‘Guajira’ ya benzemektedir (Miidiiroglu,
2023). Yavag yapimasina ragmen zor bir dans tiirii ve
yarigma kategorisidir. Partnerlerin karsilikli kur yapma ve
etkileme amaci tagiyan ve bu sebeple tiyatral denebilecek bir
danstir (www.ankara.edu.tr,2024)

2.2.2.5. Samba

Koken olarak Afrika’dan gelmis olmasmna ragmen,
Brezilya’da popiilerlik kazanmig ve orasi ile anilmaya
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baglanan samba dansi, samba miizigi ile tekli veya partnerli
olarak yapilabilen 2/4’litk veya 4/4’lik ritme sahip adimlar1
kolay, enerjisi yiiksek bir dans tiiriidiir. Gilintimiizde, Rio
de Janeiro Karnavaliyla iin kazanmig olan bu dans gosterisli
kostiimleri ve hareketli miizigi ile 6n plana ¢ikmaktadir.
(Dans Keyti Altunizade, 2024; Miidiiroglu, 2023).

2.3. Bedeni Begenme

Literatiir arastirmasinda beden begenimi kavraminin
“beden 1imaji, beden algisi, beden imgeleme, beden
memnuniyeti” gibi farkli baghklar ile de tanimlandig:
goriilmiigtiir.

Cash (2012) ‘e gore beden imaji algisal, tutumsal
ve davranigsal taraflariyla birlikte olumlu ve olumsuz
ozelliklerinin de bulundugu ¢ok boyutlu yapiya sahip bir

kavramdir.

Grogan (2008), bedeninin bagkasinin goziinden nasil
goriindiigiiniin  diiglinceleri veya kendi bedenine karst
hissettigi duygu ve tavirlari olarak tanimlar. Beden imgesi
ise, bedenimizi gorsel olarak algilayisimiz ve kendimizle
ilgili hissettiklerimiz  (beden gergekligi), isteklerimize
bedenin yaniti (beden sunumu) ve bu iki degerlendirmenin
ortak standardini (beden ideali) igerir (Ozaltn, 2003).
Beden imgesi, viicudumuzu aynaya baktigimizda goriineni
algilayis seklimizdir.

Bedeni begenme; kiginin  bedeni ile ilgili pozitif
diisiincelere sahip olmasi, bedeninin gekil veya kusurmus gibi
algilanabilecek durumlarina bakmaksizin, bedenini kabul
edisi ve bir sayg1 bir gostergesi olarak saglikli olma gayretini
igerir (Wood-Barcalow, Tylka & Augustus-Horvath, 2010).
Kiginin bedenini sevmesi dig goriiniisii ile ilgili bir sorunu
olmamast beden begeniminin varhigini gosterir. Hem
duygusal hem de zihinsel davraniglart i¢eren bu kavramuin,
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igsel ve digsal faktorlerle sekillendigi goriilmektedir. Tgsel
faktorleri psikolojik ve biyolojik, digsal faktorleri ise sosyal
ve kiiltiirel olgular1 kapsamaktadir (Cash, 2012). Beden
begenimi kavrami degiskenlik barindiran bir yapiya sahiptir.
Birey i¢in gilinden giine veya yillar igerisinde farklhilasan,
sabit kalmayan bir olgudur.

2.3.1. Bedeni begenmenin olumlu ve olumsuz
yonleri

Psikoloji alaninin bireyin igindeki giice dayal disiplinleri,
olumlu beden imaj1 galigmalarinin temelini olugturmaktadir
(Tylka, 2012 ). Bu disiplinler, bireyin giiglii yonlerinin,
psikolojik iyi olusuyla birlikte fiziksel saghginin da teori,
aragtirma ve pratikte dikkate alinmasinin gerekliligini bildirir

(Tylka & Wood-Barcalow, 2015).

Menzel ve Levine (2011) ‘e gore olumlu beden imaj1 en
az ¢ bilesenden olugmaktadir bunlar: (1) Bedenimizin dig
goriiniigiinii ve iglevselligini takdir etmek, (2) Bedenimizin
ihtiyag ve deneyimlerini fark edip bunlara dikkat etmek 6zenli
yaklagmak, (3) Bedenimizle ilgili disaridan alinan mesajlar1
kendimizi koruyacak gekilde algilayabilmek igin pozitiften
yana bir biligsel ve zihinsel stile sahip olmak. Yagam boyunca
bu i¢ bilegeni uygulayabilmek bireyde birtakim kazanimlar
elde etmeyi hedefler. Beden imajinda, pozitifte kalabilmek
olumlu hislere sahip olmak, 6z saygi, hayatla baga ¢ikma,
iyimser olma, 0z sefkat, yagam doyumu, yagam kalitesinde
artiy, Oz giiven, sosyallesme istegi, toplumdaki varligini
sevme ve Oznel mutluluk hissi gibi daha birgok etkilerde
bulunur (Avalos vd, 2005 ; Swami vd, 2015 ; Boutté vd.
2022). Bireyin bedeninden mutluluk duymasi, rekreasyon
etkinlikleri ve fiziksel aktivitelere katilmak gibi olumlu
davraniglara yonelmesini destekler. Beden takdiri, beden
kabulii bireyin yasamindaki refah seviyesiyle baglantili
oldugu bilinmektedir (Cash & Fleming, 2002; Swami vd,
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2015). Olumlu beden imajina sahip bireyler, beden begenimi
yiiksek olan bireylerle ortak 6zellikleri paylagmaktadir.

Bedeniyle ilgili olumsuz duygulara sahip bireyler ise,
diisiik benlik saygisina, diisiik yagam doyumuna, toplumdan
diglanmig hissine, diigiik Ozgiivene sahip olabilir ve bu
duygularla kendilerini depresyonda, anksiyeteye sahip, yagam
tatminsizligi igerisinde ve kaygili hissedebilirler. Bu durum
bireyi yagaminda olumsuz davraniglara siirtikleyebilir, yeme
bozukluklar: ve agir1 agresiflik gibi (Cash vd, 2004; Paxton,
2006; Donaghue, 2009). Yagadiklar: kiiltiirde deger verilen
beden o6zelliklerine sahip olmadigini diisiinen bireyler,
yiiksek diizeyde memnuniyetsizlikle birlikte, sosyal, egitim
ve mesleki durumlarinda bozulmalar yagayabilir. Toplumda
su an 1yi kabul edilen zayiflik algis1 giizel olmakla esdeger
bulunuyor, tam tersi olarak kilolu olmak ise toplumda hog
kargilanmiyor.  Glintimiizde ideal olarak yaygmlastirilan
vicut tipi, medya aracihgi ile insanlar {izerinde baski
yaratmaktadir. Beden memnuniyetsizligi, yani bireyin ger¢ek
bedeni ile “ideal” bedeni arasinda ki farkin yarattigi olumsuz
duygulanim ve hislerdir. Ideal viicut toplum, medya, aile
veya Onem verilen kisiler tarafindan kabul edilebilirligi
yansitan bir yapi gibi goziikse de dogru yaklagim bu degildir.
Bedenin saghkli ve iglevsel anlamda bir bozuklugunun
olmamast idealin kendisidir. Ornegin dis goriiniisii etkileyen
hastaliklar veya yaralanmalar (gesitli cilt hastaliklari, yanik,
kanser, uzuv eksiklikleri) ve bunlarin tedavileri sirasinda ki
siireg kisinin goriiniimiinii ciddi bi¢gimde degistirebilir ve bu
da kiginin beden memnuniyetini ve psikolojik durumunu iyi
veya kotii olarak degistirebilir. Hayatta yaganilan deneyimler
ve buna bagli ge¢en 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
¢ ozelligi; igten gelen pozitiflik, canlilik hissi ve farkli da
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olsa viicut seklinin Ozellikleriyle birlikte takdir etmektir
(Tylka ve Wood-Barcalow, 2015).

2.3.2. Bedeni begenmeyi etkileyen faktorler

2.3.2.1. Cinsiyet

Kadin ile erkek arasinda ki fark konu beden begenimi
olunca da karsimiza ¢ikmaktadir. Literatiire gore ozellikle
geemig ¢aligmalarda, kadinlarin erkeklere oranla bedenlerini
dahaazbegendiklerielestiriyeagikve memnunolmahalini tam
olarak yakalayamadiklar1 goriilmiigtiir. Hatta bu durumun
kadinlarda yeme bozukluklarina yol agtigi saptanmistir.
Kadin viicudunun medyada daha aktif kullanilmasi, toplum
zihninde ‘ideal beden” kavramini yaratmaktadir. Ince, uzun,
genig basen vb. geklinde tasvir edilen ideal beden, giizel
olmanin yolu sanilmakta ve bu sebeple bu tanimlara uymayan
beden yapisina sahip kadinlarda beden memnuniyetsizligi
olusabilmektedir (Cash, vd. 2004; Karazsia, vd. 2017;)
Ancak son yillarda yapilan ¢aliymalara gore, erkekler igin
de ‘ideal beden’ algisinin olugmaya bagladig1 goriilmekte
(Ridgeway & Tylka, 2005), daha kash ve daha giiglii
goriinmenin erkekler i¢in beden memnuniyetini etkiledigi
ogrenilmistir. Dolayisiyla her iki cinsiyet i¢inde ideal beden
uyaranlarina maruz kalmalar1 sebebiyle memnuniyetsizlik ve
tatminsizlik hissettikleri ortaya ¢ikmugtir (Voges, vd. 2019).

2.3.2.1.Yag

Birey i¢in beden begenimi kavramu ilk olarak ergenlikte
ortaya ¢iktig bilinmektedir. Ergen kizlarda beden begenimi
daha zayif olma istegiyle iliskilendirilirken, erkeklerde
kazanma-kaybetme, vyarigma istegiyle iligkilendirilmig
(Knauss, vd. 2007). Bu durumun baglica sebebi medya
iken ayni zamanda Ozenme, kiskanma ve hayal kurma
giidiileri sebebiyet vermektedir. Ergen bireylerin rol model
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aldigr kisilerde gordiigii beden sekli heniiz kendinde sahip
olamadig Olgiileri kapsadiginda beden memnuniyetsizligi
baglamaktadir. Kizlar igin kozmetik sektorii bu durumu
i¢sellestirmelerine neden olurken, erkekler i¢in ise aksiyon
figirti oyuncaklar, kasli ve iri resmedilmis ¢izgi film
karakterleri neden olmaktadir (Pope, vd. 1999). Ancak
yag aldik¢a degigen tecriibelere sahip olan bireyler beden
begeniminin Oncelikle saglk ile alakali olmasi gerektigini
sonrasinda kendilerini kabul ve onaylamaya ge¢meleri
gerektigini kavrayabilirler. Aragtirmalar gostermigtir ki,
ileri yag grubu i¢in beden begenimi geng yasa oranla daha
onemsiz bir konu baghgidir (Tiggemann, 2004).

2.3.2.3. Kilo

Viicut kitle indeksi, agirhgin (kilogram cinsinden),
boyun karesine (metre cinsinden) oramidir (Keery, vd.
2004). Viicut kitle indeksi beden begenimini 6nemli
derecede etkileyen faktorlerdendir. Asirt kilolu olmak veya
zayif olmak dig goriiniisii etkiledigi gibi saghig: da olumsuz
anlamda etkileyebilmektedir. Toplumda benimsenmesi igin
yuriitiilen medya ¢aligmalar1 kilo konusunda bireylerde
endige yaratmaktadir (Durkin & Paxton, 2002) Beden
yapisina iligkin tutumlar, bedeni yipratmayacak bigimde
olgiilii ve 1yi ruh hali ile desteklenirse, bireyin yagaminda ki
sosyo-kiiltiirel ¢ergeve de genisleyebilir.

2.3.2.4. Fiziksel Aktivite

Bedeni begenmeyi destekleyen en iyi kavram fiziksel
aktivitedir. Her iki durumda da fiziksel aktivite beden
memnuniyetine yardimct olur, bedeni ile ilgili olumsuz
tutuma sahip olan birey fiziksel aktivite sayesinde bu
durumu olumluya gevirebilir, zaten olumlu tutumlar
i¢inde olan birey ise fiziksel aktivite sayesinde bu durumun
stirekliligini desteklemis olur. Fiziksel aktivite sosyal yagama
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katilmanin kolay yollarindandir. Ancak sosyal ortamlarda
fiziksel kayg1 yasayan bireylerin, spor, step ve egzersiz gibi
tiziksel aktiviteler sirasinda gozlemlenme endigesi yagadiklar
ve bu sebeple fiziksel aktivite yapmaktan kaginma egiliminde
olduklar1 diigtiniilebilir (Eklund & Crawford, 1994). Bu
durum bireyleri fiziksel aktiviteye katilmaktan ¢ekinmelerine
ihtimal verse de amacin kilo vermek veya ideal belirlenmig
viicut gsekline erigmekle ilgisi olmadigi zamanlarda, fiziksel
aktivitenin beden begenimi tizerinde pozitif etkileri oldugu

goriilmektedir (Akt. Biyikl, 2007).

2.4. OZGUVEN

Toplum iginde veya degilken bireyin kendi bagina varligini
kabul etmesi, bir isi bagarabilecegine olan inanciyla birlikte,
harekete ge¢mesini destekleyen tiim siiregler 6zgiiven ile
baglantihidir. Literatiirde bilim insanlar1 tarafindan yapilmig
cesitli  Ozgiiven tanimlamalari  mevcuttur;  Ozgiiven,
bireylerde tavir, tutum ve davraniglart belirlerken ayni
zamanda bireyin kendisiyle ilgili olan duygu ve diistince
degerlendirmeleridir (Lauster, 2000).

Ozgﬁvcn, insanin  hayatta basarilh olma becerisi ve
yasamda ki yeterliliginin genel duygu halidir (Mahoney
ve Chapman, 2004). Ozgiiven kendini sevmek anlamina
gelmektedir, sevebilme eylemi, yaraticihik ve kendini ifade
edebilme o6zellikleriyle 6zgiivenin yansimalaridir (Sarigam &
Giiven, 2012).

Temel haliyle giiven, inang ve duygulara dayanan,
beklentiyle birlikte egilimleri ima eden bir tutumdur
(Govier, 1993).

Ozgiivenin (6zyeterliligin), benlik kavrami agisindan,
bireylerin kendilerine olan tutumlar1 ve bu tutumlarinin
hayattaki genel olarak bakig agilarini etkiledigi bilinir
(Bandura, 1997).
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Hambly (2003)’e gore bireylerin kendi yeteneklerine
olan tam inanglart olarak tanimlamaktadir.

Pervin & John (2001)’a gore 6zgiliven genel bir kisilik
ozelligidir, tek seferlik bir tutum olmamakla birlikte kigisel
durumlara gore degismez.

Ozgiivenin dogustan gelen bir 6zellik olmadig: sonradan
gelistirilebilen bir 6zellik oldugu bilinmektedir. Buna gore,
Lindentield (1997) ozgiiveni, i¢ 6zgiiven ve dig 6zgiiven
olmak iizere iki sekilde ayirmug ve tammlanmugtir. I¢ 6zgiiven
kiginin benligine olan iyi hisleri, kendini sevme, kabul etme,
kendiyle barigik olma, kendine olan inanglar1 gibi pozitif
duygu ve davraniglardan olugmaktadir.

D1 Ozgiiven ise, kiginin disariya yansittigi hali, iletisim
kurarken kendini iyi ifade edebilmesi, kendinden emin bir
sekilde duygularini ifade edebilir bigimdeki davraniglaridir
(Akt. Bilgin, 2017).

Bu bilgilerden yola ¢ikarak, 6zgiiven birey i¢in yagam
sirastnda mutlulugu yakalayabilmesinin 6nemli adimlarindan
biridir. Ozgiivenin vermis oldugu iyi hisler ile ilk defa
bulunulan bir ortamda ¢ekinmeden kendini ifade edebilme
toplum ile kaynagma ve o toplulugun bir pargasi olabilmek
kolaylagir. Bunu kolaylikla bagarabilen kigi, yeni kigiler
tanimaktan yeni deneyimler yagamaktan, kestetmekten ve
hayatin tempolu akigina dahil olmaktan keyif alir.

Kasatura (1998)’ ya gore, ozgiivenin kendini sevmekle
alakas1 biiytiktiir, 6zgiiveni yiiksek olan bireylerin 6zelliklerini
su sekilde siralamustir;

+ Kendileriyle ilgili iyi 6zelliklerin farkindadirlar, bu-
nunla gurur duyarlar, kusurlu yonlerini diizeltme ga-
yesinde olurlar,

+ Hatalarini kolay fark ederler,
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+ Kendini ifade etmekten ¢ekince duymazlar,
+ Kendileriyle ilgili olumlu bakig agisina sahiptirler,

* Bagkalarinin deger yargilari ile kendilerininkini kiyas-
lamaz ve bunu 6nemsemezler,

« Istediklerini elde etmeyi bir hakedis gibi diigiiniirler,
« Kigiler ve olaylarla ilgili pozitif yaklagimdadirlar,

+ Aynaya baktiklarinda kendilerini begenir, hos goriir-
ler (Akt. Mutluer, 2006).

Birey eylemlerinde ne kadar bagariliolursa 6z-giivendiizeyi
de o kadar artar ve bununla birlikte zorluklarla miicadele
etme giicii gogalir. Tam tersi durumda ise 6zgiivensiz birey,
duygusal olarak diga bagimli olur, bagimsizliktan kaginir ve
kendi bagina karar vermeye direng gosterir (Akin, 2007).

Ozgiiven konusunda basarih olmak bunu hissetmek ve
kendini sevme duygulari, bireyde ki 6zgiivenin ingaasinda en
temel olgulardir. Bagar1 kavrami basitten zora ve karmagik
bir yaprya kadar uzamiyor olsada, kigi kendi zihninde
belirledigi noktaya ulagtiginda bagarili oldugunu hisseder ve
Ozgiivenine olan katkist hayatina dahil olmug olur. Bagarili
olmanin kiginin kendine koydugu hedeflerle ilgili oldugu
bilinmektedir, bir sinavdan yiiksek not almak, daha 6nce hig
gitmedigi bir tilkede bulunmak veya sevdigi bir spor dalinda
odiil kazanmak 6rnek olarak verilebilir.

2.4.1. Ozgiiven ve spor

Sporda  Ozgiliven, sporcunun  zihinsel —anlamda
odaklandigina, konsantrasyonunu siirdiirebildigine ve 1yi
bir performans gostermek igin dogru kararlar verebilecegine
dair kendine olan inanci geklinde tanimlanir (Vealey, 2004).

Spor psikolojisi alaninda incelendiginde de, teorik
yaklagimlarin gogunun 6zgiiven ile spor performansi arasinda
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pozitif bir iligki oldugunu 6ne siirmektedir (Bandura, 1997 ;
Martens ve digerleri, 1990 ; Vealey,1986 ). Bandura (1997)
‘nin sosyal biligsel teorisine gore, devamlilik saglayan 6z-
yeterlik inanci sporcularda zorluklara karsi dayaniklilig:
arttirmaktadir. Ozgiiven konusunda istikrarli olmanin, bu
anlamda dirence sahip olmanin 6nemi yiiksektir. Sarsilmaz
bir 6zgiivene sahip sporcu, performansi esnasinda endige ve
kaygilara yer vermez.

Kendine giivenen bireyler, spordaki basarilari igin biligsel
kaynaklar1 kullanmaya daha ilgili ve bu konuya egilimlidirler
(Hays, vd. 2009).

Ozgﬁvenin sporcularda, olumsuz durumlarla ilgili baga
¢tkma yeteneklerini etkiledigi, spesifik olarak yeteneklerine
dair yiiksek inanci olan sporcularin zorlu durumlarda ve baski
altindayken zirveye erigebildiklerini ve rekabet esnasindaki
negatif olaylarla bagarili  bigimde baga ¢ikabildikleri
bilinmektedir (Cresswell ve Hodge,2004).

Ayrica, yiiksek ve giiclii bir 6zgiiven duygusu, birey
igin zorlayict hedeflerin  konulmasi ve bu hedefleri
gergeklestirmek igin maksimum ¢aba ve 1srarin gosterilmesi
ile iligkilendirilmistir (Bandura,1986 ).

2.5. Mental Tyi Olug

Diinya Saglik Orgiitii (2024)’ne gore, mental iyi olus,
saghgin temel ve biitiinlestirici bir bilesenidir. Mental iyi
olug, “bireyin kendi yeteneklerini gergeklestirdigi, hayatin
normal stresiyle bag edebildigi verimli bir sekilde galisabildigi
ve yagadig1 topluma katki saglayabildigi bir iyilik halidir”
(WHO, 2024). Bu tanima bakildiginda mental iy1 olus i¢in
ruhsal rahatsizliklarin olmamasi yeterli degil, psikolojik
olarak da iyi ve iglevsel olmak gereklidir. Bu durum mental
iy1 olug ile psikolojik 1yi olug kavramlarinin i¢ ice oldugunu
gostermektedir. Insanlar yasami boyunca bircok olumsuz
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durumla kargt karsiya kalabilir, bunlardan bazilar1 kalict
bazilar1 gegici sorunlarda olabilir, tiim bunlarin iistesinden
gelebilmek igin iyi bir ruh haline sahip olmak gereklidir.
Diinya saglik orgiitiiniin yapmig oldugu tanima bakildiginda
da daha biitiinsel yaklagtig1 goriilmektedir, mental iyi olugu
yalnizca akil hastaliginin olmadigi durum olarak degil,
ruh saghginin dogru ilerleyisi olarak kavramsallagtirmistir.
Ruh saghgi, insanlarin hayatlarinda ki deneyimleri ve
yagamlarinin dinamik bir 6zelligidir (Henriksen, vd. 2020).
Ruh saglig i¢in 6nemli olan, insanlarin kusur ve eksikliklerini
takint1 haline getirmektense, iyi ve pozitif yonlerini agiga
¢ikarmaktir (Peterson, 2009).

Pozitif olmanin getirileriyle ilgilenen pozitif psikoloji dali,
psikoloji biliminin sorunlarla nasil baga ¢ikilir kismindan
ziyade, 1yi halde kalmay1 desteklemek tizerine aragtirmalarin
stirdiigii alanudir. Seligman’in 1998 de APA (Amerikan
psikoloji dernegi) ‘da yaptigi bagkanhk konugmasinda
zihinsel sorunlar1 giderme yolunun patolojik bulgulara
veya iglevsel bozukluklara odaklanmas: yerine ‘iyi olmaya’
odaklaniimasini vurgulamistir (Akt. Yigit, 2024). Pozitif
Psikoloji, yaklagik olarak 2000’lerin baginda ortaya gikan
yeni bir yondiir. Insanlar1 ve insanlarin yasadigi topluluklarin
gelisimini etkileyen faktorleri kesfetmeyi ve gelistirmeyi
hedefleyen, optimal insan igleyiginin bilimsel g¢aligmasi
olarak agiklanmugtir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Peterson & Seligman (2004) pozitif psikolojinin
olumlu duygular, olumlu kigisel hisler ve olumlu tutumlarla
iligkilendiginden bahsetmiglerdir. Ge¢mis ile yetinmeyi,
bugiini mutluluk ile kargilamayr ve gelecegi umutla
beklemeyi temsil eden pozitif psikoloji hayati yagamaya
deger kilan geylerin bilimsel noktasidir (Peterson & Seligman
2004; Peterson, 2009).
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Pozitif psikoloji 6znel, bireysel ve grup diizeyinde goriiliir.
Oznel diizeyi seving, mutluluk, iyimser yaklagim, haz alma,
esenlik ve akigta olma gibi duygulart barindirir. Tkinci diizey
olan bireysellik, insanin giiglii yonlerini, gelecege bakigini,
sevebilme kapasitesini, cesaretini, azmini, affedebilme
diizeyini, Ozgiin bilgeligini, beceri ve yeteneklerinin iyi
yagamla birlesimini tanimlamay: igerir. Grup diizeyi ise,
vatandaglik erdemlerini, sosyal ve toplumsal yiikiimliiliikleri,
sefkati, fedakarhig1, nezaketi, hoggoriiyii ve ig ahlakini 6zetle
yaganan toplumun gelisimine katkida bulunmak igin gereken
olumlu tutumlar1 igerir (Gillham ve Seligman, 1999;
Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Bradburn (1969), zihinsel saglik terimini kullanan ilk
bilim insanlarindandir, ona gére mental iyi olug ruh saghigiyla
iligkili ve insanlarin olumlu ve olumsuz duygularinin
diizeylerinin dengesi iyi ruh saghgini yansitmaktadir.

Bireyin hem biligsel hemde duygusal agidan iyi olma
hali pozitif psikoloji, psikolojik iyi olug veya mental iyi olug
kavramlartyla adlandirilmaktadir. Ryft ve Keyes (1995),
mental 1yiligi, bireyin olumlu duygulara sahip olmasi,
st limitlerinin farkinda olmasi, kendinden memnuniyet
duymasi, bagkalarina giiven duymasi ve pozitif iliskiler
kurmasi, ihtiyag duydugu seylere erismesine yardimci
olacak bir gevre edinmesi, rahat ve 6zgiir hareket etmesi,
varolusunun ne ifade ettigini anlamlandirmasi, yer ve
zaman fark etmeksizin nasil ilerleyecegi hakkinda cevaplar
bulabilmesi geklinde anlatmaktadir.

Mental iyi olug 6zellikle “psikolojik’, ‘6znel’, ‘duygusal’
ve ‘sosyal’ yonden pozitif olmay1 i¢eren kapsaml bir alandir
(Giirbiiz, 2024).

Bireyin her yonden olumlu hislere sahip olmasi,
hayatinda ki zorlu durumlarla bas etmesinde de yardimci
olacak pencereler sunmaktadir. Zorlu siireglerin {istesinden
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gelebilme giicii, bireye kendi kendine yetebilme kabiliyeti
verir. Hayatta kendisi ile ilgili cevaplar1 kolayca bulabilen
birey toplumla daha rahat entegre olabilir. Tyi hissetme
halinin artilartyla bireyde bazi kazanimlar ortaya ¢ikmaktadir.

2.5.1. Mental iyi olus seviyesi yiiksek kisilerin
ozellikleri

Literatiire gore mental iyi olug diizeyi yiiksek olan
kigilerin psikolojik saghklart kadar fiziksel sagliklarinin
da yiiksek oldugu goriilmektedir. Aym1 zamanda yagam
kalitelerini ve refah seviyelerini de etkiledigi bilinmektedir.
Mental iyi olugun yaraticiik seviyesindeki artiga sebep
verdigi i yagaminda daha verimli ¢aliymaya imkan verdigi
yapilan galigmalarca tespit edilmistir (Keyes, 2002; King &
Diener, 2005). Bu sonuglara bakildiginda mental iyi olusun
bireysel, ¢evresel ve toplumsal seviyede dikkate deger etkileri
oldugu anlagilmaktadir (Keldal, 2015).

Bireylere kazandirdigi ozellikler baghca siralanacak
olursa;

+ Bireyin kendi kontroliinii saglayabilmesi, oto-kontrol
yetenegi

+  Gergekgl, akil yoluyla kararlar vermesi

+ Duygularini takip etmeyi bilmesi

» Cevresel anlamda olumlu iliskiler kurabilmesi
« Ty ve ferah hissetmek

+ Kendine iyi geleni yapmasi gerektigini bilmesi (McC-
rea, 2009)
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2.5.2. Mental iyi olusun alt boyut kuramlar1

Mental iyi olug ile psikolojik iyi olug kavramlarinin ig ige
oldugu bilinmektedir, agagida agiklamalar1 yapilacak olan alt
boyutlar literatiirde iki baglk altinda da gortilmektedir.

Ryff ve Keyes (1995) tarafindan gelistirilen 6 boyutlu
model psikolojik iyi olug kavrammimn bireyde yiiksek
diizeyde goriilmesi ve diigiik diizeyde goriilmesi iizerine
yapimig ¢ikarimlar ile olugmus kuramlari i¢ermektedir.
Yillar igerisinde diger aragtirmacilarda bu ¢ergevelere katkida
bulunmugtur.

2.5.2.1. Kendini Kabul Etme

Bireyin kendini kabul etme diizeyi yiiksek ise, benligi ile
iyl iliski kurabilir, kendini hem iyi hem kotii 6zellikleri ile
kabul eder, ge¢miste yagamug oldugu olaylar ile ilgili olumlu
diisiincelerde bulunur.

Eger bu durum digiik seviyede ise, birey kendi ile
ilgili olumsuz tutumlara sahip olur, ge¢mis yasamindan
mutsuzluk duyar ve kendini oldugundan farkli bir halde
olmanin istegini yasar. (Ryff & Keyes, 1995).

Bireyin benligini kabul etmesi, yasamindan 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. Baskalaryla olumln iliskiler

Diger insanlarla iyi iliskiler kurma konusunda bagarili
olan bireylerde, etrafindakilerle sicak, samimi, i¢ten ve giiven
temelli iliskiler kurdugu gozlemlenir. Tliskileri sirasinda
empati yetenegi geligmistir ve alma/verme dengesini
kurabilmektedir.
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Insanlar dogast geregi yakin iligkiler kurmaktadir, sevgi
bag1 gelistirilebilen iliskiler kurmak yalmizlik duygusunu
yagamamaya yardimei olur (Ryff & Keyes, 1995).

Bagkalar1 ile yakin iligkiler olumlu iligkiler kuramayan
bireylerde, giivensizlik, iletigimsizlik, insanlara karg
tedirginlik ve hep bir adim geri daha izole yagami se¢meye
sebep olur.

Toplum iginde yagayan bireyler, olumsuz davraniglar
sergilediklerinde dikkat ¢eker ve toplumdan uzaklagtiriimaya
daha meyilli olurlar, psikolojik iyi olus bu durumu pek
desteklememektedir.

2.5.2.3. Ozerklik

Ozerklik duygusu gelismis kisiler, kendi kendilerine
yetebilir, Ozgiir ve bagmmsiz yagami benimsemislerdir,
toplumun direttigi kendilerine mantikli gelmeyen sekilcilige
ve baskilara karg1 gelebilir, kendi standartlarini yaratabilirler
ve sosyal korku yagamadan hayatlarini stirdiiriirler (Ryft &
Keyes, 1995; Ryft, vd. 1999).

Tam tersi olarak 6zerklik duygusu geligmemis kigilerde,
bagkalarinin  fikir ve degerleriyle ilgili endige duyma,
bagkalarinin onayladigr davranglart sergileme ve belirli
kaliplara girip sosyal baskiya boyun egme durumu goriiliir
(Ryft & Keyes, 1995; Ryft, vd. 1999). Psikolojik ve mental
anlamda 1yi olmak igin bireyin bask: altinda hissetmedigi bir
yagam stirmesi, hayatinin kontroliinii kendi stirdiirebilmesi
gereklidir. Aksi durumda baski ve endigse gibi duygulara
hapsolup iyi olug halini yitirmek miimkiindiir.

2.5.2.4. Cevre Hakimuyeti

Cevresel hakimiyeti saglamak yasanilan gevrede ki
durumlart kontrol edebilmek ve yonetebilmektir. Birey
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cevresel hakimiyetini kurdugunda, kigisel ihtiyaglarin
katildig1 aktiviteleri kendi tercihlerine gore segebilir.

Rutin haline gelmis iglerini halletmekte zorluk ¢eken,
gevresinde olup biteni kontrol edemeyen veya bir seyleri
degistirip  iyilestiremeyen birey ¢evresel hakimiyetini
kuramamis olarak algilanir. Bu durumda birey dig diinyadan
kopmaya ve kendi yagamini kontrol edememeye baglar (Ryft
& Keyes, 1995).

2.5.2.5. Yasam Amace

Insani hayatta tutan temel gayelerden biri olan yagam
amacini bulma sertiveni psikolojik iyl olusun merkezi
hedeflerindendir. Yagam amaci konusunda kendi yolunda
olan bireyler, su an ve ge¢miste yasadiklar hayatlarinin bir
amact oldugunu disiintir ve yagamda ilerlemek igin yeni
amaglar hedefler belirlerler.

Yagam amaci olmayan kisiler hayatin anlamsiz oldugunu
hisseder ve hangi yone gideceklerini bilemedikleri bir hayat
stirerler (Ryff & Keyes, 1995). Kigsisel olarak varoluslarina
bir amag yiikleyen insanlar iyi olug halini siirdiirmekte
zorlanmaz, amag¢ ve hedefleri dogrultusunda yasamda
ilerlemeye, her zaman bir 151k gérmeye meyilli olurlar.

2.5.2.6. Kigisel gelisim

Kiginin kendi benligini anladig ve farkindalik kazanmaya
bagladig1 bir geligim stirecidir (Wright ve ark.2006).
Kisisel gelisim, bireyin siirekli olarak kendini gelistirmek
i¢in gosterdigi gayret ve gabalardir (Glirbiiz, 2023). Ryff
ve Keyes (1995) ‘e gore bireyin kigisel anlamda yiiksek
oranda geligim gostermesi, 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 kigisel gelisim
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gosteremeyen bireylerde fark edilen bir durgunluk, yagamla
ilgisizlik halinin varhgindan s6z ederler. Bu kigiler zamanla
tyilesme ve gelisme davranigi sergilemezler. Bu durum mental
ve psikolojik iyi olugun olumsuz etkilendigi durumlardir.



BOLUM 3

3.Yontem

Bu boliimde, aragtirmanin yontemi, evren ve 6rneklemi,
veri toplama araglari, verilerin toplanma ve analiz yontemi ile
aragtirmanin sinrliliklar: ve sayiltilart hakkinda agiklamalara
yer verilmigtir.

3.1. Arastirmanin Yontemi

Arasurmada  niceliksel  yontem  kullamlmig  olup,
literatlir boliimiinde tarama modelinden faydalanilmistir.
Aragtirmanin yapilabilmesi igin, Alanya Alaaddin Keykubat
Universitesi Rektorliigii Sosyal ve Beseri Bilimler Alani
Bilimsel Aragtirma ve Yayn Etigi Kurulu’nun 02.08.2022
tarih ve 04/01 numarali karar ile onay alinmugtir.

3.2. Aragtirmanin Modeli

Arastirma modelinde mental iyi olug bagimsiz degigken
olarak belirlenmistir. Ayrica modelde bedeni begenme ve
ozgiivenin, mental iyi olugu etkileyebilecegi varsayilmaktadir.
Aragtirmanin modeli regreasyon analiziyle test edilmistir.

35
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Bedeni
Begenme

Mental Tyi
Olus

Sekil 3. 1. Arasturmanin Modeli

3.3. Aragtirmaya Yonelik Problem ve Hipotezler

Problem ciimlesi; Rekreatif amagh Latin danslar1 yapan
bireylerin bedeni begenme ve Ozgiivenlerinin mental iyi
oluslar1 iizerinde anlaml bir etkiye sahip midir?

Hipotezler;

H, Rekreatif amaghh Latin danslar1 yapan bireylerin
cinsiyetlerine gore bedeni begenme diizeyleri arasinda
anlamli bir farklilik vardir.

H, Rekreatif amaghh Latin danslari yapan bireylerin
cinsiyetlerine gore Ozgiiven diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilik vardir.

H, Rekreatif amagh Latin danslar1 yapan bireylerin
cinsiyetlerine gore mental 1yi olug diizeyleri arasinda anlamli

bir farklilik vardir.
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H, Rekreatif amagh Latin danslar1 yapan bireylerin dans
etme sikligina gore bedeni begenme diizeyleri arasinda
anlaml bir farkhilik vardir.

H, Rekreatit amagh Latin danslar1 yapan bireylerin dans
etme sikligina gore 6zgiiven diizeyleri arasinda anlaml bir
farklilik vardir.

H, Rekreatif amagh Latin danslar1 yapan bireylerin dans
etme sikligina gore mental iyi olug diizeyleri arasinda anlamli

bir farklilik vardir.

H, Rekreatif amagh Latin danslar1 yapan bireylerin
motivasyon kaynagina gore bedeni begenme diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H; Rekreatif amagh Latin danslari yapan bireylerin
motivasyon kaynagma gore oOzgiiven diizeyleri arasinda
anlamli bir farklilik vardir.

H, Rekreatif amagh Latin danslar1 yapan bireylerin
motivasyon kaynagina gore mental iyl olug diizeyleri
arasinda anlaml bir farklilik vardir.

H,, Rekreatif amagh Latin danslar1 yapan bireylerin
bedeni begenme ve Ozgiiven diizeylerinin, mental iyi olug
diizeyleri iizerinde etkisi vardur.

3.4. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini, rekreatif bir faaliyet olarak Latin
danslar1 yapan bireyler olusturmaktadir. Latin danslart
yapan bireylerin belirlenmesinde hem dans merkezlerinin
yaygin olmayist hem de dans eden bireylerin az olmasi
nedeniyle dogrudan ilgili bireylerin ¢aliymaya katiliminin
saglanmasi amaciyla amaca uygun orneklem alma yontemi
tercih edilmigtir. Aragtirmanin Srneklemi, Izmir ilinde en az
1 yildir rekreatif amagh Latin danslar1 yapan 89 kadin ve 94
erkek toplamda 183 kisiden olugmaktadir.
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3.5. Verileri Toplama Araglar1

Arastirma verileri, Latin danslarini rekreatit amagla en az
1 yildir yapan ve goniillii olarak aragtirmaya katilmay: kabul
eden bireylerden toplanmustir.

3.5.1. Kisisel bilgi formu

Aragtirmaci tarafindan belirlenen, katilimcilarin  yag,
cinsiyet, dans etme sikhigi, hangi hedefle-amagla Latin
danslar1 yaptiklar1 gibi bir takim demografik sorularin
bulundugu kisisel bilgi formu kullanilmigtir. Aragtirmada
kullanilan tiim olgekler ve kisisel bilgi formu ‘ekler’
boliimiinde sunulmaktadir.

3.5.2. Bedeni begenme olcegi

Arastirmaya katilan rekreatif amagli Latin danslar1 yapan
bireylerin bedenini begenme diizeyini 6lgmek igin, Tylka
ve Wood-Barcalow (2015) tarafindan gelistirilen Tiirkge
uyarlamast Anli vd. (2015) tarafindan yapilan ‘Bedeni
Begenme Olgegi’ kullanilmistir. Bu dlgek 10 maddeden
olugmakta ve 5°li likert (1-Asla, 5- Her zaman) tiiriindedir.
Olgekte ters kodlanan madde bulunmamaktadir, alinan
yiiksek puanlar katilimcinin bedenini begenme diizeyinin
yiiksek oldugunu, alinan diigiik puanlar ise diizeyin algak
oldugunu bildirir. Anli, vd. (2015) 6lgek igin test-tekrar test
giivenirlik katsayisini .90 olarak bulmustur. Bu ¢aliymanin
orneklem grubu igin yapilan giivenirlik analizinde
giivenilirlik katsayis1 .91 bulunmustur.

3.5.3. Ozgiiven olcegi

Ozgiiven  dlegi  kuramsal  cergeve  bakimindan
Bandura’nin 6z-yeterlik teorisi temel alinarak Akin (2007)
tarafindan geligtirilmigtir. Toplam 33 maddeden olusan
Olgegin i¢ ozgiliven ve dig ozgliven olarak iki alt boyutu
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bulunmaktadir. 5°li likert (1- Higbir zaman, 5- Her zaman)
tiirtindedir. Olgekten puan olarak en yiiksek 165, en diigiik
33 puan alnabilmektedir. Akin (2007), test-tekrar test
giivenirlik katsayilarini 6lgegin tamamu igin .94, igsel alt
boyutu i¢in .97 ve digsal alt boyutu i¢in .87 olarak bulmugtur.
Bu galiymanin orneklem grubu igin yapilan giivenirlik
analizinde Olgegin tamamu igin giivenilirlik katsayisi .93, alt
boyutlardan i¢ 6zgiiven giivenirlik katsayis1 .89, dig 6zgiiven
giivenirlik kat sayisi ise .88 bulunmustur.

3.5.4. Warwick-Edinburgh mental iyi olus 6lgegi-
kisa formu

Tennant ve ark., (2007) tarafindan gelistirilen Warwick-
Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi (Kisa Formu)’nin
Tiirkge uyarlama galigmast Demirtag ve Baytemir (2019)
tarafindan  yapilmisti.  WEMIOO-KF 7  maddeden
olugmaktadir ve 5’li likert (1-Higbir zaman, 5-Her zaman)
tiirtindedir. Olgekten alinabilecek puan en az 7, en fazla 35
puandir. Pozitif maddelerden olusan olgekte ters kodlanmug
madde bulunmamaktadir. Demirtag ve Baydemir (2019),
tarafindan uygulanan iki farkli 6rneklem grubundan elde
edilen giivenirlik kat sayilar1 .84 ve .86 olarak bulunmustur.
Bu galiymada giivenirlik katsayisi .81 dir.

3.6. Verilerin Toplanmas1

Veriler, Tiirkiye’nin Izmir ilgesinde bulunan ve Tiirkiye
Dans Sporu Federasyonu’na bagh olarak g¢ahisan ozel
dans kurslarina gidilerek, en az 1 yildir rekreatif olarak
Latin danslar1 yapan bireylere yiiz yiize anket yontemi ile
toplanmustir. Veri toplama formu ile ilgili sozlii bilgi verilmig
ardindan Katilima Bilgi Formu, Kigisel Bilgi Formu, Bedeni
Begenme Olgegi, Ozgiiven Olgegi ve Warwick-Edinburgh
Mental Tyi Olus Olgegi-Kisa Formunu cevaplandirmalar
istenmistir.
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3.7. Arastirmanin Sinirliliklar:

Arastirma Tiirkiye’nin Izmir ilinde 14-50 yas araligindaki
en az 1 yildir rekreatif olarak Latin danslar1 yapan 89 Kadin
ve 94 erkek toplam 183 birey ile simrhdir. Aragtirmanin
bulgulari, aragtirmanin gergeklestigi tarih ve aragtirmaya
katihm gosteren bireylerin tercihleri ile sinirhidir. Arastirma
Olgeklerinin gegerlilik ve giivenirlilik ¢aligmalar1 yapilmug
olsa da bireylerin Olgekleri doldururken yanilma paylar
ithtimali unutulmamalidur.

3.8. Arastirma Verilerinin Analizi

Aragtirma verilerinin analizinde tanimlayic istatistikler,
giivenirlik ve gecerlik analizleri ile regresyon analizi
yapimugtir.
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3.8.1. Giivenirlik ve gegerlik analizleri

Tablo 3. 1. Ozgiiven Olgegi Maddelerinin Faktor Yiikleri ve I
Tutarlidik Analizi Sonuglar:

oZgﬁven Cronbach Madde F%ktér.
Olcesi Ortalama | Ss Alpha AVE . Toplam | Yiikleri
orelasyonu

ig 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 4.15 53 .89 27.11 68 )
0017 5 75
0019 47 52
0021 58 40
0023 45 59
0025 55 .60
0027 58 51
0030 53 .65
0032 63 .36

Dis Ozgiiven
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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 4.20 53 .88 34.36 38 74
0022 .36 74
0024 53 51
0026 60 .60
0028 58 78
0029 71 53
0031 .68 T4
0033 47 62

Total 418 50 93 61.47

KMO | Barlett Chi-square= 2935,540 , p= .00

=.89

Tablo 3.1’¢ gore Ozgiiven olgeginin giivenirlik kat
sayist .93’tiir. I¢ 6zgiiven alt boyutunun giivenirlik katsayist
.89dur ve faktor yiikleri .34-.75 arasinda; dig ozgiiven alt
boyutunun giivenirlik katsayisi .88°dir ve faktor yiikleri .48-
.81 arasinda degismektedir.
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Tablo 3. 2. Beden Bejgenme Olgegi Maddelerinin Faktor Yiikleri ve I
Tutarlidik Analizi Sonuglar:

B? den Cronbach Madde Faktor
Begenme | Ortalama| Ss Al AVE Toplam e

o, pha Yiikii

Olgegi Korelasyonu
BBO1 .69 .76
BBO2 67 75
BBO3 .63 71
BBO4 73 .80
BBO5 59 .67

- 4.30 59 91 55.96

BBOG6 .76 81
BBO7 73 .79
BBOS 59 67
BBO9 68 75
BBO10 64 71

Total 4.30 59 91 55.96

IiNéCl) Barlett Chi-square = 975,311 , p=.00

Tablo 3.2.ye gore Beden begenme Olgeginin toplam
puan ortalamasi 4.30, giivenilirlik katsayist .91°dir ve faktor
yikleri .67-.81 arasinda degismektedir.
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Tablo 3. 3. Mental Iyi Olus Olgeji Maddelerinin Faktor Yiikleri ve
TI¢ Tutarlisk Analizi Sonuglar:

il;;eg;; Ortalama | Ss Cj;)l;tl);c}l AVE ’ll\‘ii)(lifr; l;allili?lr
Olgegi Korelasyonu
MIO1 52 .65
MIO2 61 73
MIO3 .66 78
MiO4 4.09 .59 81 48.38 .63 .76
MiOs5 .54 .69
MIO6 .36 47
MIO7 56 .70
Total 4.09 .59 81 48.38
KMO | Barlett Chi-square = 376,916 , p=.00
=.85

Tablo 3.3.’e gore Mental iyi olug 6lgeginin toplam puan
ortalamast 4.09, giivenilirlik katsayis1 .81’dir ve faktor
yiikleri .47-.78 arasinda degismektedir.

Giivenirlik analizleriyle elde edilen bulgular literatiirdeki
giivenirlik kriterlerini Cronbach alfa =.70 (Nunnally &
Bernstein, 1994), madde toplam korelasyon degerleri =25
(Biiytikoztiirk, 2018; 2022) kargilamaktadir ve 6lgeklerin
giivenilirliklerinin  saglandigi tespit edilmistir. Gegerlik
analizleriyle elde edilen bulgular literatiirdeki gegerlik
kriterlerini AFA igin Olgekteki maddelerin faktor yiik
degerlerinin =.30 ve AVE i¢in =.40 (Biiyiikoztiirk (2018,
2022) kargilamaktadir ve gegerliklerini saglandigi tespit
edilmigtir.




BOLUM 4

4. Bulgular

Aragtirmanin bu boliimiinde verilerin analizlerine iliskin
bulgular tablolar halinde incelenmektedir.

4.1. Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin
Bulgular

Tablo 4. 1. Katduncilarm Yasiarmma Gove Dogilune

Degisken Min Max Ort Toplam
™)
Yas 14 50 25.06 183

Tablo 4.1’e¢ gore, kathmalarin yag degiskeninin
minimum 14 maksimum 50 oldugu tespit edilmig ve
ortalamasi 25,06 olarak hesaplanmugtir.

Tablo 4. 2. Katdunciarm Cinsiyet Dagilum

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

45
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Tablo 4.2°ye gore, cinsiyet dagilimi analizinde
katihmcilarin %48,6’sinin (89 kisi) kadin, %51,4’niin (94
kisi) erkek oldugu ve toplamda 183 kisiden olustugu tespit

edilmigtir.

Tablo 4. 3. Katduncilarm Latin Danslar: Yapma Siklyj

Degisken f % | Toplam
Latin Danslart Her giin 21 11.5 183
Yapma Siklig1 Haftada 3-4 giin 95 51.9
Haftada 2 giin 22 12.0
Ayda 3-4 giin 33 18.0
2-3 ayda bir 12 6.6

Tablo 4.3’¢ gore Latin danslarimi haftada 3-4 giin
yapanlarin oranmnin en yiiksek oldugu goriilmektedir
(%51,9). Onu, ayda 3-4 giin Latin danslar1 yapan
katihmcilar izlemektedir (%18). Haftada 2 giin Latin
danslar1 yapanlarin oran1 %12 iken, her giin Latin danslar
yapanlarin oramt %11,5’tir. Ayrica, 2-3 ayda 1 kez Latin
danslar1 yapan katilimcilarin orani ise %6,6°dur.

Toblo 4. 4. Katdumcidarm Latin Danslarm: Yapmak icin

Motivasyon Kaynaklar:
Degisken f % | Toplam
Latin Danslarini Kendim 137 | 74.9 183
. Yapmak igin Partnerim 13 7.1
Motivasyon Kaynaklari
Arkadaslarim 28 | 15.3
Ailem 5 2.7

Tablo 4.4.” ¢ gore, katilimcilarin Latin danslarini yaparken
ki motivasyon kaynaklar1 incelendiginde, %74,9 oraniyla
en ¢ok kendileri igin yaptiklarini, %15,3 ile arkadaglari igin
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yaptiklarini, %7,1 partnerleri ve %2,7 oraniyla aileleri igin
yaptiklar1 goriilmektedir.

Tablo 4. 5. Katduncilarm Latin Danslar: Yapma Amace

Degisken f % | Toplam
Latin Danslar1 | Dansi Sevdigim Igin | 110 | 62.1 183
Yapma Amaci Basart Elde Etmek 12 | 6.8

Serbest Zamanimda

Sosyallesmek ve 50 | 28.3
Eglenmek

Meslek Edinmek 2 1.1

Para Kazanmak 3 1.7

Cevap Vermeyen 6 6

Tablo 4.5’ gore, katihmcilarin Latin danslarini yapma
amaglarinin %62,1 oraniyla en ¢ok dansi sevdikleri igin
yaptiklarini, %28,3 ile serbest zamanlarinda sosyallesmek
ve eglenmek istedikleri igin, %6,8 basar1 elde etmek, %1,7
para kazanmak ve %1,1 meslek edinmek amaciyla yaptiklart
goriilmektedir.
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Tablo 4. 6. Katduncilarm Latin Danslarmda Yasadiklar: Sorunlar

Degisken f % | Toplam
Latin Ekonomik 3 8.3 36

D;;Z%iﬁ;ﬁn Arkadag/Partner 7 1194
Sorunlar Motivasyon Kaybi 5 | 139
Estetik Goriintii 1 2.8

Zaman Bulamamak 1 2.8
Heyecanlanmak 1 2.8

Yetenek 11 | 30.6

Kalite 4 | 111
Federasyon, Iletisim,Egitim | 1 2.8
Ozgiiven 1 2.8
Yarigma Kiyafetleri 1 2.8

Tablo 4.6.” ya gore, Latin dansgilarinin %30,6 oraniyla
en ¢ok yetenekleri ile ilgili sorun yasadiklarini, %19,4
arkadaglar1 ve partnerleriyle, %11,1 kalite konusunda,
%13,9 motivasyon kaybi, %8,3 eckonomik, %2,8 estetik
goriintli, %2,8 zaman bulamama, %2,8 heyecanlanma,
%2,8 federasyon, iletigim, egitim, %2,8 ozgiiven ve %2,8
yarigma kiyafetleri ile ilgili sorun yagadiklar1 goriilmektedir.

Tiblo 4. 7. Verilerin Basiklik Carpiklik Degerleri

Skewness (Carpiklik)

Kurtosis (Basiklik)

Bedeni Begenme -.89 .35
Ozgiiven -.80 .59
Mental Iyi Olus -42 -40

Aragtirmada ki verilerin normal dagilim gosterip

gostermedigini

belirlemek

igin carpiklik ve basiklik

katsayilar1 incelenmistir. Veriler Tablo 4.7.’de gosterilmistir.
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Aragturmanin ~ Skewness-Kurtosis ~ degerlerinin  -1,5 ile
+ 1,5 arasinda olmast normal degerlerde dagildigin
gostermektedir. Bu sebeple ol¢eklerin analizinde parametrik
testler uygulanmistir.

4.2. Hipotezlere Iliskin Bulgular

Tablo 4. 8. Cinsiyet Degjiskenine Gove Bedeni Begenme, Ozgiiven ve
Mental Iyi Olus Analizinin Sonuclar

Degiskenler | Cinsiyet | N Ort Ss t r
Bedeni Kadin 89 4.37 .59
Begenme | pryer | 94 | 424 | 60
Ozgiiven | Kadin | 89 | 4.08 | .49
Erkek | 94 | 411 | 52 | -20
Mental Iyi | Kadin | 89 | 4.17 | .59
Olus Erkek | 94 | 418 | 60 | 30 | 70

141 | g

.61

Tablo 4.8.¢ gore, Latin dansgilarinin bedeni begenme,
Ozgiiven ve mental iyi olug diizeylerinin cinsiyete gore
farkhlagip, farkhlagmadigr incelenmistir. Katilimer Latin
dansgilarinin beden begenimi, 6zgiiven ve mental iyi olug
diizeylerinin cinsiyet degiskeni agisindan istatiksel olarak
anlamli farkhilik olmadig: tespit edilmistir (p>0.05). H,,
H,, H, hipotezleri reddedilmistir.



50 | Rekrentif Bir Faaliyet Olarak Latin Danslarmada Beden Bejfenimi...

Tblo 4. 9. Bedeni Begenme, Ozgiiven ve Mental Iyi Olug Olgek
Puanlarmin Dans Etme Siklyjr Degiskenine Gove Anova Sonuclar:

Degiskenler N | Ort | Ss F r
Dans Etme
Siklig:

Bedeni Her giin 21 | 436 | .61

Begenme | pyfiada 3-4 giin | 95 | 423 | .61
Ayda 3-4 giin 33 | 431 | 57 | 095 | 43

Haftada 2 giin | 22 | 447 | 57

2-3 ayda bir 12 | 444 | 59

Ozgiiven Her giin 21 | 424 | 54

Haftada 3-4 giin| 95 | 4.17 | .50
Ayda 3-4 giin 33 | 422 | 43 | 27 |.89

Haftada2 giin | 22 | 415 | .55

2-3 ayda bir 12 | 4.08 | .59

Mental Tyi Her giin 21 | 419 | 55

Olus | Hafrada 3-4 giin| 95 | 4.04 | .60
Ayda 3-4 giin 33 | 425 | .56 | 1.20 | .31

Haftada2 giin | 22 | 4.11 | .64

2-3 ayda bir 12 | 391 | .62

Tablo 4.9.¢ gore, Latin dansgilarinin bedeni begenme,
ozgiiven ve mental 1yi olug diizeylerinin dans etme sikligina
gore farklilagip, farklilagmadigt incelenmigtir. Katilimer Latin

dansgilarinin beden begenimi, 6zgiiven ve mental iyi olug
diizeylerinin dans etme siklig1 degiskeni agisindan istatiksel
olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0.05).
H,, H,, H_ hipotezleri reddedilmistir.
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Toblo 4. 10. Bedeni Bejenme, Ozgiiven ve Mental Iyi Olus Olgek
Puaniarinin Motivasyon Kaynagjr Degiskenine Gove Analiz

Sonuglar:
Degisken Motivasyon N | Ort | Ss F P
Kaynag
Bedeni Kendim 137 | 436 | .55
Begenme | b, 1erim 13 1387 83|,
) .01
Arkadg§lar1m vel 23 1 422 | 59
Ailem
Ozgiiven Kendim 137 | 422 | 49
Partnerim 13 3.86 | .67 347 0
Arkada.§lar1m Vel 23 1411 | 46
Ailem
Mental Tyi Kendim 137 | 4.13 | .59
Olug Partnerim 13 | 3.74 | .57
2.49 08
Arkadaglanm ve 33 | 409 | 60
Ailem

Tablo 4.10. incelendiginde Motivasyon kaynagina
gore katilimcilarin bedeni begenme ve Ozgiiven diizeyleri
arasinda farkhilik bulunmug, mental iyi olus diizeyleri
arasinda fark bulunamamustir. Farkhiligin hangi gruplardan
kaynaklandigini tespit etmek amaciyla yapilan Bonferonni
test sonucuna gore motivasyon kaynagini kendisi olarak
gorenlerin hem bedeni begenme hem de 6zgiiven diizeyleri,
motivasyon kaynagini partneri olarak gorenlere nazaran
daha yiiksektir. H., H hipotezleri kabul edilmistir. H
reddedilmistir.
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4.3. Aragtirma Modeli ile Tlgili Bulgular

Tablo 4. 11. Arvastwma Modelinin Regresyon Analizi Sonuglar:

Model Beta R2 t P E b
Sabit 1.838
69.03 .00
BB .525 27 8.30 .00
0zG | 648 | % | 1026 | 00 |[107:03] 00

Bagjunls degisken: MIO, Belivieyiciler: BB, Belirvleyiciler: BB OZG

Tablo 4.11. de goriildiigii lizere aragtirma modelinin
anlamli oldugu ve bedeni begenme ile 6zgiivenin mental
1y1 olug tizerinde etkisi oldugu bulunmustur. Katilimcilarin
bedeni begenme diizeyleri mental iyi olusun % 27’sini
agiklamaktadir. Bununla beraber katilimcilarin  bedeni
begenme diizeyleri ile oOzgiiven diizeyleri, mental iyi
olugun % 54’ni agiklamaktadir. Ayrica analiz sonucunda
Ozgiivenin kismi olarak mental iyi olus iizerindeki etkisi
B=.64 (t=10.26, p=.00) ve R? = 41 (VIF=1.57) olarak
tespit edilmigtir. H, kabul edilmigtir.



BOLUM 5

5. Tartisma, Sonug ve Oneriler

5.1. Tartigma ve Sonug

Bu boliimde ¢aliymanin 6rneklem grubunu olugturan
rekreatif amagh Latin danslar1 yapan bireylerin bedeni
begenme, 6zgiiven ve mental iyi olug diizeyleri arasindaki
iligki, cinsiyet, dans etme sikligi ve motivasyon kaynagi
degiskenlerine gore ¢ikan bulgulara iligkin tartigtlmig ve
yorumlanmis olup, sonug ve onerilerde bulunulmusgtur.

Bulgulara gore cinsiyet degiskeninin Latin dans¢ilarinda
bedeni begenme, 6zgiiven ve mental iyi olug ile aralarinda
bir iligki olmadigini gostermistir (Tablo 4.8). Bedeni
begenme ile cinsiyet degiskeni arasinda bir iligkinin olmadigt
sonucunu destekler nitelikte literatiirde yer alan bazi
caligmalar bulunmaktadir. Biilbiil vd. (2021), tarafindan
yapilmug olan 240 sporcu ve beden egitimi 6gretmeninden
olusan katilimcr grubunu igeren ¢aligmada bedeni begenme
ve cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik olmadigini
tespit etmiglerdir. Giiniimiizde kadin ve erkek daha fazla
esit yaklagimlara maruz kalmaktadir. Bu durum hem iyi

53
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hem kotii anlamda yorumlanabilir. Beden begenimi, beden
imaj, sosyal fiziki kaygi, beden memnuniyeti iki cinsiyeti de
esit miktarda ilgilendirmeye siiriiklenmistir. Bunun baglica
sebebi sosyal medyayla birlikte haberlesme ve bilgi aginin
hizlanmig olmasi olabilir. Literatiirde ¢aligma bulgularindan
tarkli sonuglara da denk gelinmistir. Cepikkurt ve Cogkun
(2010)’un yapmig olduklari iiniversiteli dansgilar1 katilimei
grubu olarak belirledikleri ¢aligmalarinda, kadin dansgilarin
erkek dansgilara gore fiziksel goriiniimleri konusunda daha
olumsuz duygular belirtmislerdir. Yine bagka bir ¢aligmada,
kadin dansgilarin erkek dans¢ilara oranla beden imaji
konusunda daha fazla baskiya ugradiklarini ve bu durumun
gesitli yeme bozukluklarina varincaya dek olumsuz duygular
varatigint vurgulamgtir (Heiland, vd. 2008). Radell vd.
(2014), tarafindan yapilan ¢aligmada, kadin dansgilarin ayna
kargisinda dans derslerinin yapiliyor olmasi sebebiyle bir siire
sonra mutlaka bedenlerini incelemeye ve nesnelestirmeye
bagladiklarini, zayif beden imaji olugturma egilimine
gittiklerini iletmiglerdir.

Latin dansgilarinda cinsiyet degiskeninin = 6zgiiven
ile arasinda iliskinin olmadigini  destekler nitelikteki
literatlir caligmalarindan; Taran (2016)’nin yapmis oldugu
tniversitenin  farkli  boliimlerinden 6grencilerin  katilim
grubunu olusturdugu ¢aligmada cinsiyete gore dansla iligkili
ozyeterlilik algilarinda fark olmadig1 sonucunu bulmugtur.
Genel olarak ozgiiven ile ilgili yapilmig diger galigmalarda,
cinsiyet ile aralarinda anlamh farkin bulunmadigi birgok
caligma meveuttur (Bilgin, 2011; Odemis, 2014; Sanlitiirk,
2022). Ancak, Kaya (2017)’nin yapmis oldugu sosyal Latin
dansgilarinin  6zgliven diizeylerini inceledigi galigmada,
cinsiyet degiskeni ile anlamli farklihk bulunmusgtur.
Ozgiiven 6lceginin alt boyutlarindan biri olan dig 6zgiiven
puanlarinda kadinlarin erkeklere oranla daha yiiksek puan
ortalamalarina sahip oldugunu belirtmistir. Yine bagka bir
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caligmada, isitme engelli bireyler ile yapilan dans ¢aligmalar1
sonrasinda, ozgiiven diizeylerinde cinsiyet degiskenine gore
kadinlarin lehine anlamli farkliliklar oldugu bulunmustur
(Gobel, 2018).

Latin dans¢ilarinda mental iyi olug ile cinsiyet degiskeni
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Literatiirde
bulguyu destekler nitelikte ¢aligmalara denk gelinmistir.
Yilmaz (2021), yaptig1 ¢aligmada aktif sporcularin mental iyi
olug diizeylerinin cinsiyete gore degismedigini bildirmistir.
Gonener vd. (2017), yapmis oldugu galigmaya gore ise, spor
bilimleri fakiiltesinde egitim goren erkek 6grencilerin, kadin
ogrencilere gore mental iyi olug puanlari yiiksek olmasina
ragmen anlamh bir fark bulamamistir. Yigit (2024), benzer
orneklem grubuyla yapmig oldugu ¢aligmasinda, spor
bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin mental iyi olug diizeylerinin
kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek oldugunu bildirmistir.

Rekreatif amagh Latin danslar1 yapan bireylerin beden
begenimi, 6zgiiven ve mental iyi olug diizeylerinin dans etme
siklig1 degiskeni agisindan istatiksel olarak anlamli farklilik
olmadig: tespit edilmigtir. Dans etme sikliginin incelendigi
bagka bir ¢aligmaya denk gelinmemis olmasi nedeniyle
bulgularin literatiire katki saglayabilecegi diigiiniilmektedir.
Latin danslarinin rekreatif etkinlik niyetiyle yapiliyor olmasi
dans etme sikhiginin bulgularda bir degiskenlik gostermeme
sebebi olabilir. Profesyonel amaglh diizenli yapilan sporlarda
veya yarigma hedefli yapilan spor branglarinda, antrenman
yapma sikligr 6nemli bir degisken olarak kabul edilebilir.
Literatiirde, diizenli spor yapan bireylerin bedeni begenme,
ozgliven ve mental iyi olus diizeylerinin anlamli farklihik
gosterdigini belirten galigmalar mevcuttur. (Bagar & Sari,
2018; Ergun, 2017; Gobel, 2018; Odemis, 2014; Yilmaz
& Aggon, 2023; Yigit, 2024).
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Motivasyon kaynagma gore Latin danslart yapan
bireylerde bedeni begenme ve ozgiiven diizeyleri arasinda
tarkliik bulunmusg, mental iyi olug diizeyleri arasinda fark
bulunamamigtir. Motivasyon kaynagin1 kendisi olarak
gorenlerin hem bedeni begenme hem de 6zgiiven diizeyleri,
motivasyon kaynagimi partneri olarak gorenlere nazaran
daha yiiksektir. Motivasyon kaynagi olarak kendilerini goren
bireylerin i¢sel motivasyon duygularinin yiiksek oldugu
soylenebilir. Igsel motivasyon, bireyin istek ve ihtiyaglarini
ne derecede gergeklestirmek istedigine yine kendi karar ve
cabalartyla belirledigi bir kavramdir (Erdem, 2019; Susuz,
2022). Igsel motivasyonu yiiksek olan bireyler harekete
gegmek igin digsal motivasyona ihtiyag duymazlar, bulgular
sonucunda motivasyon kaynagi olarak kendini goren
bireylerin bedeni begenme ve 6zgiiven gibi yine disaridan
gok igsel duygulara dayanan bu kavramlarda farklilik
gosteriyor olmast beklenen bir sonugtur denilebilir. Digsal
motivasyon kavramina dayanan, motivasyon kaynagi olarak
partnerlerini goren bireylerin, motivasyon kaynagi olarak
kendini belirleyen bireylere nazaran daha diigiik bedeni
begenme ve 6zgiiven diizeyine sahip olmalari, disa bagimh
duygularin bireylerin kisiliklerini etkileyen 6nemli unsurlar
konusunda zayif kalma ihtimallerini ortaya ¢ikardig:
soylenebilir. Caliymanin bulgular1 bu diisiinceyi destekler
niteliktedir.

Latin dansgilari, sorun yagadiklari konularin en g¢ok
yetenekleri ile ilgili (%30,6) oldugu ve sonra da sirasiyla
arkadaglar1 ve partnerleriyle (%19,4), motivasyon kaybi
(%13.,9), kalite (%11,1), ekonomik vyetersizlik (%38,3)
konularinda sorun yagadiklarini belirtmiglerdir.

Aragtirma modeline iliskin bulgulara bakildiginda,
rekreatif amagli latin danslar1 yapan bireylerde bedeni
begenme ve Ozgiivenin, mental iyi oluga etkisinin oldugu
goriilmektedir. Literatiir incelendiginde, dansin degisen
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birgok parametrelerle birlikte ruhsal- zihinsel sagliga iyi
geldigini belirten ¢aliymalara denk gelinmistir (Tuliano,
vd., 2017; Jain & Brown, 2013; Quiroga Murcia, vd.
2010). Ozellikle dansin sosyal boyutunun depresyon ve
ruhsal hastaliklarin tedavisine yardimer oldugu belirtilmistir
(Kiepe, vd. 2012). Ayrica, beden kabuliiniin artmasinin
danscilarda mental saglik sorunlarinin azalmasina katki
sagladign gortlmiistiir. 475 amator dansginin katildigy,
dansin algilanan faydalarmni degerlendirmeyi amaglayan
caliymaya gore Ozellikle duygusal boyutlarla ilgili faydah
oldugunu fiziksel, sosyal, ruhsal boyutlarla ilgili olumlu
etkileri oldugu bulunmustur (Quiroga Murcia, vd., 2010).
Bu sonuglar aragtirmanin bulgularini destekler niteliktedir.
Dansin bireylerde fiziksel, sosyal ve psikolojik faydalar
sagladigy, fiziksel aktivite boyutu ile saghiga etkili oldugu ve
bireylerin refahin geligtirmek igin etkili bir aktivite oldugu
soylenebilir.

Sonug olarak, bedeni begenme 0Ozgiiven ve mental iyi
olug diizeylerinin cinsiyet, dans etme siklig1 ve motivasyon
kaynaklar1 degiskenleri incelenmis olup, anlamli farkliliklar
olup olmadig1 degerlendirilmigtir.

Cinsiyet degiskeni agisindan bedeni begenme 6zgiiven
ve mental iyi olug diizeyleri arasindan fark bulunamamustir.
Aym gekilde dans etme sikligr degiskeni agisindan bedeni
begenme Ozgiiven ve mental iyi olug diizeyleri arasinda
fark  bulunamamugti. Motivasyon kaynagr degiskeni
agisindan bedeni begenme ve Ozgiiven diizeyleri arasinda
farkhlik bulunmug, mental iyi olug diizeyleri arasinda fark
bulunamamistir. Aragtirmanin modeline iligkin, rekreatif
amagh yapilan latin danslarinda bireylerin bedeni begenme
ve Ozgiiven diizeylerinin mental iyi oluga etkisinin oldugu
tespit edilmigtir. Latin danslart estetik ve gorsel keyif
agisindan  yapilmasinin - ve izlenmesinin biyiik begeni
topladig1 diinyaca popiiler olan bir dans alanidir. Bu estetik
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ve gorsel keyif, hem dans eden bireylerin, sahip olduklar
ve dans ile gelistirdikleri bedensel, fiziksel goriiniim ile
hem de giyilen kiyafetlerin renkleri, tasarimlari, beden ile
uyumu, dansin ve ritmin miizikle biitiinlegmesi sonucu
ortaya ¢ikmaktadir. Saglikli, ding ve estetik bir bedene
sahip olmak insanin yaptigr islerdeki fiziksel becerisini daha
nitelikli bigimde ortaya koymasina, ayni zamanda kendisinin
ve bagkalarinin, kendisine yonelik olumlu algilarinin
artmasina, begenme, begenilme ihtiyacinin karsilanmasini
saglamaktadir. Dolaysiyla, dans ile bedenini begenen
Ozgiivenli bireylerin mental iyi oluglar1 artmaktadir. Sanl
& Celik (2023), viicut algist iyi olanlarin psikolojik iyl
oluglarinin da 1yi oldugu ve daha az sosyal goriiniis kaygisi
duyduklarin: tespit etmigtir. Oguzhan (2021), sosyal medya
kullanan bireylerin beden algilar1 ile 6zgiliven diizeylerinde
pozitif yonlii anlaml bir iliski bulmugtur. Yilmaz & Aggon
(2023), tiniversite 6grencileri izerine yaptiklart aragtirmada
beden memnuniyetini, mental iyl olusu ve Ozgiiveni
incelemis ve aktif olarak sportif faaliyetlerde bulunmanin
beden memnuniyetini, mental iyi olusu ve 6zgiiveni olumlu
etkilemekte oldugunu ve bu ii¢ degisken arasinda pozitif
yonde anlamli iliskiler bulundugunu rapor etmistir.

5.2. Oneriler

5.2.1. Uygulamaya yonelik oneriler

Latin dansgilarinin ekonomik sorun yagama ve igletme
kalitesine bagli sorunlarin ¢ok az oldugu tespit edilmistir.
Dolayisiyla  Latin - dansit  egitim  merkezlerinin, dans
stiidyolarinin sayisinin arttirtlmasi katilimin ve bu brangin
yayginlagmasinin saglanmasinda yararli olabilir.

Latin danslar1  uygulamalari, katilimcilara yonelik
bedeni begenme ve ozgiiven gelistirme konularinda yoga,
meditasyon vb. psikolojik egitimler ile desteklenebilir.
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5.2.2. Arastirmaya yonelik oneriler

Rekreatif amagh Latin danslarinin mental iyi olusa etkisi
konusunda bu aragtirma degiskenleri diginda sosyolojik
boyutlar1 (grup dinamigi, iletisim becerileri vb.) temel alan
akademik ¢aligmalar yapilabilir.

Latin dansgilar1, sorun yagadiklari konularin en o6n
planda yetenekleri ile ilgili olumsuz algilar1 gelmektedir. Bu
durumun agiklanabilmesi igin kendi yeteneklerini ortaya
cikaracak bir egitime kiigiik yaglardan itibaren baglanmamast,
egitmen niteligi, egitim yontemleri konusunda farkli bir
aragtirma yapilabilir.
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7. Ekler

Ek-1 Demografik Bilgiler
Degerli Katilimct;

Bu ¢aligmanin amaci; Rekreatif bir faaliyet olarak Latin
danslarinda beden begenimi ve 6z-giivenin mental iyi olug
ile iligkisinin aragtirllmasidir. Bu ¢aligmaya vereceginiz
cevaplar sadece bilimsel amagli kullanilacak olup, higbir
sekilde isim, kuliip vs. belirtilerek agiklama yapilmayacaktir.
Caligmaya vereceginiz katkilardan ve samimi cevaplardan
dolay1 simdiden tegekkiir ederim.

Dilara Safakoglu
1.Yagimz: ...l 2.Cinsiyetiniz: ..............
3.Latin Danslarini ne siklikla yapiyorsunuz?

( )Her giin ( )Haftada 3-4 defa ()
Ayda 3-4defa Diger (c.ooovvvviiiiiiiiii )
4.Latin Danslarin1 yaptiginiz il neresidir? ................

5.Latin Danslarin1 yapmak igin motivasyon kaynagimz
nedir?

( )Kendim ( )Partnerim ( )Arkadaglarim

73
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( )Ailem

6.Latin Danslarin1 hangi amagla yapiyorsunuz? Onem
sirasina gore numaralandirinizl-6

( )Dansi sevdigim ( )Bagar1 elde etmek
()Sosyallesmek ve eglenmek

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

7.Latin Danslarinda yasadigimz sorun var mi? Varsa
nedir? ...
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Ek-2 Oz-Giiven Olgegi
Asagida bazi ifadeler yer almaktadir. Sizi g
tammlayan en uygun yanitlar1 veriniz. g g
Nl |2|E
2EZF5IN
B8 |2 8|5
AR AR RS
T |Z|% |0 =
1 Kendimi basarili bir insan olarak goriirim. |1 |2 |3 |4 |5
2 | Bagkalarinin yaninda heyecanimi kontrol |1 |2 |3 |4 |5
edebilirim.
3 Se¢imlerimde bagkalarina bagiml 112 |3 1[4 |5
degilimdir.
4 | Yasamdaki zorluklarla bag edebilirim. 1(21(3 |4 ]5
5 Benim i¢in agilamayacak sorun yoktur. 1(21(3 |4 ]5
6 | Bagkalarinin goriiglerine saygi gosteririm. |1 |2 |3 |4 |5
7 | Problemlerimin tistesinden gelebilecegime |1 |2 |3 |4 |5
inanirim.
8 Sosyal etkinliklere katilmaktan ¢ekinmem. |1 |2 |3 [4 |5
9 Verdigim kararlarin arkasinda dururum. 112 (3|4 ]5
10 | Kendi kendime yetebilecegime inanirim. 11213 |4 ]5
11 | Aktif birisi oldugumu diisiiniiriim. 11213 |4 ]5
12 | Oz-clestiri yapabilirim. 11213 |45
13 | Anlamadigim konularda bagkalarma soru |1 (2 (3 [4 |5
sorabilirim.
14 | Yeni girdigim ortamlara uyum saglarim. 11213 |4 ]5
15 | Kendimle barigik bir insanim. 11213 |4 ]5
16 | Gerektiginde sonuna kadar hakkimi 12|34 ]|5
savunurum.
17 | Istedigim seyleri elde etmek igin miicadele |1 |2 |3 |4 |5
edebilirim.
18 | Kendimi rahat bir sekilde ifade edebilirim. |1 |2 |3 |4 |5
19 | Kendimi ve bagkalarini oldugu gibi kabul |1 |2 |3 |4 |5
ederim.
20 | Cevremde yeteri kadar giivenebilecegim 11213 (4|5
insan vardir.
21 | Sorumluluk almaktan ¢gekinmem. 11(2 ]3[4 ]5
22 | Diger insanlarin elegtirilerini anlayigla 12|34 |5
kargilayabilirim.
23 | Sikintili anlarimda bile olumlu diigiinmeye |1 |2 |3 |4 |5

caligirim.
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24 | On plana ¢ikmaktan korkmam. 11213 |4 ]5
25 | Basarisiz oldugumda hemen pes etmem. 11213 |4 |5
26 | Bagka insanlarla kolaylikla iletigim 11213 (4|5
kurabilirim.
27 | Degerli birisi olduguma inanirim. 11213 |4 ]5
28 | Kolay arkadas edinebilirim. 112 1]3 |4 |5
29 | Diistincelerimi ifade ederken bagkalarinda |1 |2 |3 |4 |5
¢ekinmem.
30 |Kolay karar verebilirim. 12|34 ][5
31 | Sosyal bir insan olduguma inanirim. 12|34 ]|5
32 | Kendimi severim. 11213 [4]5
33 |Bagska insanlarin 6vgiilerini hakkettigime |1 [2 |3 [4 |5

inanirim.
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Ek-3 Bedeni Begenme Olgegi
g
Asagida bazi ifadeler yer almaktadir. Sizi c é
tammlayan en uygun yanitlar1 veriniz. gl e a’ N
AEIEIFIR:
<|Z|AR|a| X
Bedenime saygi duyarim. 112|345
2 | Bedenimle ilgili olumlu hislere sahibim. | 1 [ 2 | 3 | 4| 5

3 | Bedensel olarak en azindan birkag
o ix I 1123|415

olumlu 6zellige sahibim.

4 Bede{nmle ilgili olumlu tutumlara 112131415
sahibim.

5 | Bedensel ihtiyaglarima karg 112131415
duyarlryimdir.

6 | Bedenimi seviyorum. 112345
?cde_mm%n.farkuh ve 'benzersm 112131415
ozelliklerini begenirim.

8 | Davraniglarim viicuduma yonelik
olumlu tutumlarimi yansitir,

N . . 112(3]|4]|5
ornegin bagimi dik tutarim ve giiler
ylizlityiimdiir.

9 | Bedenim bana huzur verir. 1123 [4]|5

10 | Medyatik (modeller, artistler)
insanlardan farkli olsam da kendimi 112(3|4]|5
giizel hissediyorum.
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Ek-4 Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi
Kisa Formu

Asagida bazi ifadeler yer almaktadir. Liitfen her
bir ifadeyi son 2 hafta i¢indeki yasantimiza gore
isaretleyin.

Gelecekle ilgili iyimserim.

Kendimi ige yarar hissediyorum.

Kendimi rahat hissediyorum.

Sorunlarla iyi bir bi¢imde basa ¢ikiyorum.

— |~ |~ |~ |~ | Hi¢bir zaman
N ||| | | Nadiren

W[ W | W |[W | W Bazen

B | | | Sk sik

ol | oo oo | Her Zaman

Saglikli diisiintiyorum.

N[O |

Cevremdeki diger insanlara kendimi yakin
hissediyorum.

—
)
0
.4;
o

—
)
w
o~
321

7 | Kendi kararlarimi kendim verebiliyorum.
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Ek-5 Mail Yoluyla Alinan Olgek Izinleri

Warwick Edinburg Mental Tyi Olug Olgegi (Kisa Formu)
Izni

_______
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Ozgiiven Olgegi Tzni
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