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BENLIK ALGISI VE EGZERSIZ
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ÖZET

Fiziksel aktivite ve egzersizin psikolojik zindeliği geliştirmedeki etkinliğini, zihinsel
ve psikolojik hastalıklarm tedavisine ve önlenmesine olan katkısını araştırmaya olan
ilgi giderek artmaktadır. Bu çerçevede, benlik algısı zihinsel sağlığm ve bireyin psi
kolojik tonksiyonlerımn göstergesi olmasmdan dolayı egzersiz ile ilişkisi en çok araş

tınten psikolojik kavramlar arasmda yer almaktadır. Bu derlemenin amacı, benlik al
gısmm yapısı ve değerlendirilmesine yönelik son gelişmeleri tartışmak, kendine gü
venin ve genel benlik algısmm önemli bir öğesiolan fiziksel benlik algısınl ele almak,
egzersizin genel benlik algısı ve fiziksel benlik algısı üzerine etkilerini yazılı kaynak
larda yer alan çalışmalar çerçevesinde özetlemek ve gelecek çalışmalara önerilerde
bulunmektır.
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SELF-PERCEPTION AND EXERCISE

ABSTRACT

There is an increasing interest in the contribution of physical activity and exercise
in the promotion of mental and psychological well-being and treatment and preven
tion of mental and psychological disorders. Within this contexi, self-perception has
been regarded as an indicator of mental health and psychological functioning of indi
vidual and a construct that is more affected by physical activity and exercise. This
paper aimed to discuss recent advances in the structure and measurement of seıt-
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AşÇ1

perception, to emphasize the construct of physical self-perception which is an impor
tant component of self-perception and self-confidence, to summarize existing litere
ture on the effect of exercise on self-perception and physical self-perception and
lastly to provide same suggestions for further research in this field.
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GIRIş

Son yıllarda, fiziksel aktivite ve eg
zersizin popüler hale gelmesi değlşlk

alanlardan birçok araştırmacıyı fiziksel
aktivitenin, fiziksel uygunlu~u arttırma

nın psikolojik yararlarını araştırmaya

yönlendirmektedir. Beden e~itimciler,

egzersiz fizyologları, psikologlar ve fiz
yoterapistler bu konuyu ele alan araştır

macılar arasında yer almaktadırlar (Fol
kins ve Sime, 1981).

Birçok araştırma, fiziksel aktivitenin
zihinsel sağlrk üzerine yararlarını ve kişi

nin psikolojik fonksiyonlarının geliştiril

mesinde uygun yardım stratejisi olarak
kullarulabihrliğini ortaya koymuştur. Ben
lik (self) ve benlik ile ilgili kavramlar, zi
hinsel sa~lı~ın ve bireyin psikolojik fonk
siyonlarının göstergesi olmasından; kişi

nin günlük yaşamındaki rnutluluğu, ya
şamın farklı boyutlarındaki başarısı, in
sanlarla etkili ve iyi bir ilişki kurmasında

ki önemli rolünden dolayı egzersiz ile
ilişkisi en çok araştırılan psikolojik kav
ramlar arasında yer almaktadır (Folkins
ve Sime, 1981; Hughes, 1984).

Benlik (self) ile ilgili psikolojik kav
ramlar örneğin; benlik kavramı (selt-con
cept) ve benlik saygısı (öz-güven, self
esteem) psikolojik yapılar içinde araştır-

macılar tarafından en çok kuramsal ve
deneysel ilgiyi gören yapılardır (Fox,
2000a). Insan davranışının ve mutlulu
~unun odağmda bireyin kendisine ilişkin

algılarının büyük rol oynamasından do
layı, benlik ile ilgili kavramlar uzun yıllar

dan beri sadece psikologlar tarafından

değil, filozoflar, çocuk gelişimcileri, e~i

timciler gibi çok sayıda de~işik bilim
adamı tarafından da ele alınmaktadır.

Kişinin kendisi ile ilgili de~erlendir

melerinin, tanımlamalarının insan davra
nışını, tutumunu açıklamadaki rolü, duy
gusal ve zihinsel gelişimdeki önemi,
araştırmacıları benlik ile ilgili yapıları

araştırmaya yönlendirmiştir. Özellikle,
bu yapılar içerisinde benlik kavramı ve
benlik saygısı ile ilgili birçok araştırma

yapılmış ve kitaplar yazılmıştır. Benlik
kavramı, bireyin kendisi hakkında geliş

tirmiş olduqu kavramların bir ifadesi, bir
bakıma benliğin davranışsal, bilişsel ve
duyuşsal yönünü içeren genel bir kav
ramdır. Benlik saygısı ise, benli~in de
~erlendirici boyutunu içeren, dar bir kav
ramdır (Byrne, 1996; Harter, 1996). Di
~er bir deyişle, benlik kavramı, kişinin

kendisi ile ilgili tanımlamalarını içerirken
(ömeğin, Ben kimim?), benlik saygısı,

bireyin kendisine ilişkin değerlendirme

leridir (örneğin, Kim olduğurnla ilgili ken-
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