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Sosyal Goriiniis Kaygis1 ile Beslenme Ahskanhklar1 Arasindaki
Hiski
Examining the Relationship Between Social Appearance Anxiety and Nutritional
Habits

OZET

Bu caligmanm amaci, spor salonuna giden bireylerin sosyal goriis kaygisi ile beslenme
aligkanliklar1 arasindaki iligkinin incelenmesidir. Arastirmanin evrenini Isparta ilinde hem
diyetisyen destegi alan hem de spor salonlarina giden bireyler olusturmustur. Orneklem
grubunu ise, rastgele segilen 279 kisi olusturmustur. Veri toplama araci olarak, kisisel bilgi
formu ile sosyal goriiniis kaygis1 ve beslenme aligkanliklar1 6lgekleri kullanilmigtir. Veriler
IBM SPSS 22.0 program araciligiyla analiz edilmistir. Caligmadaki siirekli degiskenler
arasindaki iligkiyi ortaya koyabilmek icin Spearman korelasyon analizi uygulanmistir.

Arastirma sonucunda, spor salonuna giden bireylerin sosyal goriis kaygi seviyelerinin yiiksek,
beslenme aligkanliklart toplam ve alt boyutlarinin ise ortalama diizeyde sekillendigi
belirlenmistir. Sosyal goriis kaygisi ile beslenme aligkanliklar1 arasinda diisiik diizeyde negatif
yonlii bir iligki oldugu tespit edilmistir. Sosyal goriis kaygisi ile beslenme aligkanliklari alt
basliklarindan, kontrolsliz yeme, duygusal yeme, biligsel yeme ve aclia duyarlilik seviyesi
arasinda diigiik diizeyde negatif yonlii bir iligki oldugu sonucuna ulagilmigtir. Bu durumun, spor
salonuna giden bireylerin, saglikli ve fit bir viicut yapisina sahip olabilmek i¢in verdikleri emek
dolayisiyla elde ettikleri psikolojik rahatliga bagli olarak, gerekli sportif faaliyetler ile hem
fiziksel hem de fizyolojik aktiviteler i¢in ihtiyag duydugu enerji ihtiyacin1 karsilayabilecek
seviyede bir beslenme aliskanligina sahip olmalarindan kaynaklandigi disiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Sosyal goriiniis kaygisi, Beslenme aligkanliklari.

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the relationship between social appearance anxiety and
nutritional habits of individuals who go to the gym. The population of the research consisted of
individuals who both received dietitian support and goes to gyms in Isparta. The sample group
consisted of 279 randomly selected people. Personal information form and social appearance
anxiety and eating habits scales were used as data collection tools. Data were analyzed using
IBM SPSS 22.0 (Statistics for Windows). Spearman correlation analysis was applied to reveal
the relationship between continuous variables in the study.

As a result of the research, it was determined that the social appearance anxiety levels of
individuals who go to the gym were high, and the total and sub-dimensions of their eating habits
were at an average level. It has been determined that there is a low-level negative relationship
between social appearance anxiety and eating habits. It was concluded that there is a low-level
negative relationship between social appearance anxiety and eating habits subheadings such as
uncontrolled eating, emotional eating, cognitive eating and hunger sensitivity level. This
situation is due to the fact that individuals who go to the gym have a nutritional habit that can
meet the energy needs they need for both physical and physiological activities, as well as the
psychological comfort they gain due to the effort they put in to have a healthy and fit body
structure. is considered.
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Egzersiz hareketsiz yasam tarzindan uzaklagmak, saglikli bir sekilde yasam siirdiirmek ve serbest zamanlar
degerlendirmek igin yapilan diizenli, planli ve tekrarli yapilan fiziksel aktiviteler biitiiniidiir (Y1ldirim, 2017;
Erdogan, 2021). Egzersizi; “’planli, yapilandirilmis, istemli, fiziksel zindeligin (fitness) bir ya da birkag
unsurunu  gelistirmeyi amaclayan fiziksel aktivite tipi’’ olarak tamimlamislardir (Cetinkaya ve digerleri,
2017).

Egzersiz yapmanin, kisinin kendine olan giivenini arttirmak, kaygilar1 azaltmak, uykuda iyilesme saglamak ve
stresi azaltmak gibi psikolojik etkilerinin de oldugu belirtilmistir (Korkmaz, 2020).
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Her birey sosyal bir kisiliktir. Bu yoniiyle insanlar birbirleriyle etkilesim i¢inde olmalidirlar. Buradan
hareketle, insanlar birbirleri lizerine daha etkileyici ve pozitif bir imaj birakmak i¢in ugragirlar. Olumsuz imaj
birakacaklarinin farkina vardiklarinda kaygi duymaya baslarlar. Duyulan bu kaygi sosyal goriiniis kaygist
olarak tanimlanmaktadir (Korkmaz, 2020).

Bu durumlar sonucunda insanlar fit bir viicuda sahip olmak, saglikli bir yasam siirdiirmek, genclik, giizellik,
cekicilik elde etmek ve yalniz bir birey olmaktan kurtulmak icin spor merkezlerine yonelim gostermektedirler
(Korkmaz ve Uslu, 2020). Siirekli degisim gosteren toplumsal tutum ve yargilar insan davranislarini da
etkilemektedir. Yeme davranisi sadece fizyolojik bir ihtiya¢ olmaktan ¢ikmistir (Erdogan ve ark., 2019).
Sosyal karsilastirmalara bakildiginda, kadinlarda bir sekilde kilo verme uygulamalari, erkeklerde ise sagliksiz
sekilde kilo alma ve kas dokusunu arttirma arayislar1 gibi uygulamalarin sik bir sekilde yapildigi gortilmiistiir
(Musa, 2020).

Egzersiz yapan bireylerin sosyal goriiniis kaygilar1 ve yeme tutumlar1 merak uyandirmaktadir. Bu baglamda bu
caligmanin amaci, spor salonuna giden bireylerin sosyal goriiniis kaygisi ile beslenme aligkanliklar1 arasindaki
iliskinin incelenmesidir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Aragtirmada, igerisinde bulunan durumu ortaya koymak adina betimsel ve iligskisel taramaya yontemleri
kullanilmistir (Karasar, 2007).

Goniillii Gruplarimin Olusturulmasi

Aragtirmanin evrenini Isparta ilinde hem diyetisyen destegi alan hem de spor salonlarina giden bireyler
olusturmustur. Orneklem grubunu ise bu evren igerisinden rastgele secilen 279 kisi olusturmustur.

Tablo 1: Katilimcilarin Betimsel Ozellikleri

Degiskenler Gruplar N %
Cinsiyetiniz Kadin 112 40.1
Erkek 167 59.9
Diizenli olarak spor yapar misiniz Evet 203 128
Hayir 75 26.9
. R Evet 96 344
Sik sik kilo alhp verir misiniz Hayir 181 64.9
Higbir zaman 163 58.4
Sosyal medya, televizyon programlar1 ve magazin Nadiren 34 12.2
dergilerinde gordiigiiniiz Kisilerin goriiniisleriyle Bazen 28 10.0
kendi goriiniisiiniizii karsilastirma durumunuz Cogu zaman 26 9.3
Her zaman 28 10.0

Diisiik 7 25

Orta 150 53.8
Ailenizin gelir durumunuz Yiiksek 110 394
Cok yiiksek 2 4.3

Toplam 279 100

Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore, %40.1’inin kadi ve %59.9’unun erkek katilimcidan olugmaktadir.
Diizenli olarak spor yapma durumlarinda %72.8’inin diizenli spor yapan, %26.9 unun spor yapmayan, sik sik
kilo alip verme durumlarinda ise, %34.4’linlin evet, %64.9’unun hayir yaniti veren katilimeilardan olustugu,
Sosyal medyadaki kisilerin goriiniisleri ile katilimeilarin goriiniisleri durumlarinda %58.4’liniin hi¢bir zaman,
%12.2’sinin nadiren, %10.0’1nin bazen, %9.3’iinlin ¢ogu zaman, 10.0’1nin her zaman cevabini verdigi tespit
edilmistir. Aile gelir durumu degiskeninde %2.5’inin diisiik, %53.8’inin orta, %39.4’liniin yiiksek, 4.3 lin{in
cok yiiksek oldugu belirlenmistir.

Veri Toplam Araglarn

Arastirmaya katilan goniillillerden, kisisel bilgi formu ile sosyal goriiniis kaygis1 ve {i¢ faktorlii beslenme
6lceklerini doldurmalari istenmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada 5 sorudan olusan kisisel bilgi formu kullanilmistir. Bunlar; katilimcinin cinsiyeti, diizenli olarak
spor yapar musimiz, sik sik kilo alip verir misiniz, sosyal medya, televizyon programlart ve magazin
dergilerinde gordiigiiniiz kisilerin goriiniigleriyle kendi goriiniisiiniizii karsilagtirma durumunuz ve ailenizin
gelir durumunuz ’dur.
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Sosyal goriiniis kaygisi olcegi

Hart ve ark (2008)’1n gelistirdigi 6lcek, Dogan (2010) tarafindan Tiirkge *ye uyarlanmstir. Olgek 16 madde ve
5°’li tipindedir Olgekte birinci madde tersten kodlanmustir. Olgegin Tiirkce formunun madde-toplam
korelasyon katsayilarinin .32 ile .82 arasinda oldugu sonucuna ulasilmistir

Uc Faktorlii Beslenme Anketi

Karlson ve ark tarafindan (2000) gelistirilen ve Tiirk¢e uyarlamasi Kira¢ ve ark (2015) tarafindan yapilan
olcek 18 maddeden olusmustur. Olgek 4’lii likert tipindedir. Olcegin kontrolsiiz yeme, duygusal yeme,
bilingsel yeme kisitlamasi ve agliga duyarlilik seviyesi olmak iizere dort alt boyutu vardir. Cronbach Alpha
degerinin .71 ve test-tekrar test giivenirliginin .70 oldugu bildirilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi bilgisayar ortaminda IBM SPSS 22.0 (Statistics for Windows) program araciligiyla
yaptlmistir.  Yapilan normallik testlerinde verilerin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir.
Arastirmanin siirekli degiskenleri arasinda Spearman korelasyon analizi uygulanmistir.

BULGULAR

Tablo 2: Olgeklerden elde edilen puanlarin betimsel istatistigi

n Min Max X+Sd
Sosyal Goriiniis Kaygisi 279 16,00 80,00 27,43+10,53
Beslenme Toplam 279 28,00 21,00 53,57£7,01
Kontrolsiiz Yeme 279 7,00 20,00 13,11£1,91
Duygusal Yeme 279 3,00 12,00 9,80+2,12
Biligsel yeme Kkisitlamasi 279 8,00 28,00 17,77+2,48
Achga Duyarlik Seviyesi 279 4,00 16,00 12,8943,14

Katilimeilarin sosyal goriiniis kaygilarinin 27,43+10,53 diizeyinde oldugu belirlenmistir. Spor salonuna giden
bireylerin beslenme aligkanliklar1 toplam skorunun 53,57+7,01 oldugu, alt boyutlart incelendiginde ise
kontrolsiiz yemenin 13,11£1,91, duygusal yemenin 9,80+2,12, biligsel yeme kisitlamasinin 17,77+2,48 ve
acliga duyarlik seviyesinin 12,89+3,14 diizeyinde oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3: Sosyal goriiniig kaygilari ile beslenme aligkanliklari arasindaki iligki

Kontrolsiiz Duygusal Bilissel yeme Achga Duyarhik | Beslenme
yeme yeme kisitlamasi seviyesi Toplam
r -,157 -,294 -,128 -,273 -,303
Sosyal Goriiniis Kaygis1 p ,009 ,000 ,033 ,000 ,000
279 279 279 279 279

Katilimeilarin sosyal goriiniis kaygilari ile Beslenme Toplam (r=-,303, p=,000) ve kontrolsiiz yeme (r=-,157,
p=,009), Duygusal yeme (r=-,294, p=,000), Bilissel yeme kisitlamasi (r=-,128, p=,033), A¢liga duyarhk
seviyesi (r=-,273, p=,000) alt basliklar1 arasinda diisiik diizeyde negatif yonde iligki tespit edilmistir.

TARTISMA

Geg¢misten giliniimiize sporun hayatimizdaki roliiniin 6nemli oldugu bilinmektedir. Topluma katilabilmek hem
toplumsal hem de kisisel olarak bir kimlige sahip olmak isteyen bireyler, baz1 sosyal faaliyetlere katilmak
isteyebilirler. Bu faaliyetler arasinda genel olarak sportif aktiviteler yer almaktadir. Bireyler bu aktiviteler ile
psikolojik ve bedensel yonden saglikli bir yasam siirdiirmeyi hedeflerken, bununla birlikte fiziksel olarak da
iyl bir goriiniise sahip olmayi isteyebilir. Bu bakimdan spor bireylerin sosyal yasamlarmin gelisimini
etkileyebilmektedir.

Sunulan bu ¢aligmada, spor salonuna giden bireylerin sosyal goriis kaygi seviyelerinin yiiksek diizeyde oldugu
belirlenmistir. Alan yazin incelendiginde, caligmamizla benzerlik gosteren ¢ok az sayida arastirmaya
rastlanmistir. Musa, (2020) yapmis oldugu calismada; spor salonuna giden bireylerin sosyal goriis kaygi
diizeylerinin yiiksek oldugunu tespit ederken, (Yagan, 2009; Korkmaz ve Uslu 2020; Karaagag, 2020) diisiik
diizeyde oldugunu belirlemislerdir. Asci, (2004) calismasinda spor yapan bireylerin, spor yapmayanlara gore
fiziksel algi becerilerinin yiiksek oldugunu rapor etmistir. Ancak, Soylu ve ark., (2017) rekreatif amagla spor
yapan bireylerin daha yiiksek bir sosyal goriiniis kaygilarinin oldugunu ifade etmislerdir. Sunulan bu
caligmada, spor yapan bireylerin sosyal goriiniis kaygi diizeyleri arasindaki farkliligin antrenman programlari,
bireylerin kisisel 6zellikleri ve yasadiklar illerdeki fiziki ve cografi farkliliklardan kaynaklandigini séylemek
miimkiindiir.
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Sunulan bu caligmada, spor salonuna giden bireylerin beslenme aligkanliklar1 toplam ve alt boyutlarinin ise
ortalama diizeyde oldugu tespit edilmistir. Arastirmaci tarafindan yapilan alan yazin taramasinda, beslenme
aligkanliklari ile ilgili ¢ok sayida ¢alismaya rastlanilmistir. Kog, (2014) yapmis oldugu ¢alismada, giirescilerin
beslenme aligkanliklarmin iyi diizeyde oldugunu rapor etmistir. Benzer sekilde, Karatas, (2014) yapmis
olduklar1 calismada diizenli fitness egzersizleri yapan bireylerin beslenme aliskanliklarinin iyi diizeyde
oldugunu tespit etmistir. Sunulan bu c¢aligmada, spor salonuna giden bireylerin beslenme aliskanliklarini
ortalama ve iyl diizeyde olmasi, beslenme bilgi diizeylerinin iyi diizeyde oldugundan kaynaklandigi
diistiniilmektedir.

Yine ¢alismamizda, spor salonuna giden bireylerin sosyal goriis kaygisi ile beslenme aligkanliklar1 arasinda
negatif yonli diisiik diizeyde bir iligki oldugu goriilmiistiir. Sosyal goriis kaygisi ile beslenme aligkanliklart alt
bagliklarindan, kontrolsiiz yeme, duygusal yeme, biligssel yeme ve agliga duyarlilik seviyesi arasinda diisiik
diizeyde negatif yonlii bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirmaci tarafindan yapilan literatiir
taramasinda, sosyal goriis kaygisi ile egzersiz bagimliligi (Dogan ve ark., 2022; Erdem, 2022), sosyallesme
diizeyleri (Korkmaz ve Uslu, 2020), fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu (Kilig, (2020), beden algilar
(Caner, 2022) gibi farkli degiskenlerle iliskili oldugu goriilmektedir. Ayrica literatiirde, beslenme aliskanliklari
ile ergojenik destek kullanim1 (Vural, 2017), ebeveyn besleme tarzi (Bozdemir ve ark., 2021), fiziksel aktivite
(Mendes, 2011; Yaman, 2022), performans (Sener, 2015; Mengi, 2016), yasam tatmini (Dalbudak ve ark.,
2020) ve beslenme 6z yeterlilikleri (Giilveren, 2019; Yildirim, 2021), arasinda iliskinin varligimi ifade eden
caligmalara rastlanilmisgtir.

Literatiirde, 6zellikle stres ve olumsuz duygularin gida tiikketimi seviyesini degistirebilecegini gostermektedir.
Bu nedenle bireylerin beslenme durumlar1 degerlendirilirken psikolojik faktorlerin de etkisinin goz ardi
edilmemesi gerektigi belirtilmistir (Seven, 2013). Literatiirde insanlarin fiziksel goriinimii ile ilgili
bozukluklarin baz1 yeme bozukluklarina ya da kronik diyet programlar1 dahil birgok saglik sorununa neden
olabilecegi bildirilmektedir (Garner, 1997; Miller ve Hoberman; 1997). Beslenme aligkanliklarindan duygusal
yeme davranisi, yalnizlik, yeni bir yere aligma siireci, depresyon gibi duygusal degisimlerin oldugu
donemlerde siirekli yeme davranisi olarak tanimlanmigtir (Deveci ve ark; 2017). A¢liga duyarlilik diizeyi,
aclik hissedildiginde yeme diizeyini kontrol etmekte giicliik ¢cekme olarak ifade edilmektedir (Kirag ve ark,
2015). Bireyler kendilerini baski altinda hissettiklerinde, ofkelendiklerinde, stresli, lizgiin, neseli vb.
olduklarinda normalden farkli yeme davraniglart sergileyebilirler (Tiirkay ve Arslan Akgiil, 2020).

SONUC

Arastirma sonucunda, spor salonuna giden bireylerin sosyal goriis kaygi seviyelerinin yiiksek, beslenme
aligkanliklar1 toplam ve alt boyutlarinin ise ortalama diizeyde sekillendigi belirlenmistir. Sosyal goriis kaygist
ile beslenme aligkanliklar1 arasinda diisiik diizeyde negatif yonlii bir iliski oldugu tespit edilmistir. Sosyal
gorils kaygisi ile beslenme aligkanliklar: alt basliklarindan, kontrolsiiz yeme, duygusal yeme, bilissel yeme ve
aclhiga duyarlilik seviyesi arasinda diisiik diizeyde negatif yonlii bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu
durumun, spor salonuna giden bireylerin, saglikli ve fit bir viicut yapisina sahip olabilmek i¢in verdikleri emek
dolayistyla elde ettikleri psikolojik rahatliga bagli olarak, gerekli sportif faaliyetler ile hem fiziksel hem de
fizyolojik aktiviteler i¢in ihtiyag duydugu enerji ihtiyacini karsilayabilecek seviyede bir beslenme aligkanligina
sahip olmalarindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.
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