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ABSTRACT

Adolescence is called the transition phase of human nature to adulthood. The length of the adolescence period,
which has a place in the life cycle of each person, and the age range in which this period passes varies according
to the individual. If we look at it as an average acceptance, this period is between the ages of 12-20. In adolescence,
which is a rapid and long-term developmental stage that can be observed in the individual, childlike attitudes and
behaviors of the individual are replaced by a more mature and broad perspective compared to adult behaviors and
before adolescence. At the same time, adolescence is the period in which gender abilities are acquired. This period
begins between the ages of 10-12 in girls and 12-14 in boys, as girls mature about two years earlier than boys on
average. Towards the end of adolescence, this gap appears to close. Socioeconomic conditions, climate are
effective at the beginning of adolescence and cause late or early maturation. Adolescence causes both physical and
behavioral changes in individuals. These changes vary by gender. In addition, although it is accepted that this
period affects many things in the life of the individual, its effect on social and personal life is clearly seen. This
period, in which the individual has problems in family life, education life, health status and social relations, as
well as situations such as his own thoughts, life and physical characteristics, is the most important process in the
transition to adulthood and the formation of his character. In this study, we aimed to investigate the sports habits,
disease status, social relations, perspectives on life, sensitivity levels and nutritional habits of adolescents and
while doing this research, 4 socio-demographic and 25 sports habits, disease states, Social relations, perspectives
on life, sensitivity levels and nutritional habits were asked.
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ERGENLIK DONEMINDEKI BIREYLERIN BESLENME VE
DUZENLIi SPOR YAPMA ALISKANLIKLARI UZERINE ARASTIRMA

OZET

Ergenlik insan dogasinin yetiskinlige gecis evresi olarak adlandirilir. Her insanin yagsam déngusinde yeri bulunan
ergenlik doneminin bireye gére donem uzunlugu ve bu donemin gectigi yas aralig1 degisiklik gostermektedir.
Ortalama bir kabul olarak bakarsak bu dénem 12-20 yas arasindaki zaman dilimidir. Bireyde g6zlenebilen hizli ve
streli bir gelisim evresi olan ergenlik doneminde bireyin ¢ocuksu tutum ve davramislarin yerini yetigkinlik
davranislar1 ve ergenlik donemi 6ncesine nazaran daha olgun ve genis bakis agisi alir. Ayn1 zamanda ergenlik
donemi cinsiyet yetilerinin kazanildig1 donemdir. Bu donem ortalama olarak kizlarda erkeklere oranla iki y1l kadar
once olgunlagmalar1 nedeniyle bu dénem kizlarda 10-12 yaslar1 arasinda erkeklerde ise 12-14 yaglar1 arasinda
baglar. Ergenligin sonlarina dogru bu bosluk daralmig gibi goriinmektedir. Sosyo-ekonomik kosullar, iklim
ergenligin baslamasinda etkilidir ve ergenligin ge¢ ya da erken olmasina neden olur. Ergenlik dénemi bireylerde
hem bedensel hem davrams degisikliklerine neden olur. Bu degisiklikler cinsiyete gore degisiklik gostermektedir.
Ayrica bu dénemin bireyin hayatinda ¢ogu seye etki ettigi bir kabul olmakla beraber temel olarak sosyal ve kisisel
yasantiya etkisi bariz sekilde goriilmektedir. Basta bireyin kendi diisiinceleri sahip oldugu yasantist ve fiziksel
ozellikleri gibi durumlarin yani sira aile yagantisi, egitim hayati, saglik durumu ve sosyal iligkilerinde sorun
yasadigr bu donem bireyin yetiskinlige gecis ve karakterinin oturmasindaki en Onemli siirectir. Biz de bu
aragtirmada ergenlik donemindeki bireylerin spor yapma aligkanliklari, hastalik durumlari, sosyal iliskilerini,
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hayata dair bakis agilari, duyarlilik seviyelerini ve beslenme aliskanliklarini arastirmak ve bu arastirmay1 yaparken
ergenlik donemindeki bireylere 4 adet sosyo-demografik ve 25 adet spor yapma aligkanliklari, hastalik durumlart,
sosyal iligkileri, hayata dair bakis agilari, duyarlilik seviyeleri ve beslenme aligkanliklarina yonelik soru
sorulmustur.

Anahtar kelimeler: Ergenlik Dénem, Birey, Beslenme, Spor

1. GIRIS

Ergenlik, bir insanin tiim hayatin diisindiigtiniizde aslinda kisa bir donemdir. Ancak bu dénem,
¢ok firtinali bir donemdir. Ciinkii ¢ocuk birkag yil i¢inde yogun degisiklikler gecirmektedir. Kisi bu
doneme cocuk olarak girer ve yetiskin olarak bitirmektedir. Cocuk heniiz hizli fiziksel biiylimeye
alismamis olsa da cinsel gelisimin baslamas1 ve yasadig1r psikososyal degisimlerle ilgili olarak
kendisiyle ve gevresiyle iletisimde sorunlar yasamaktadir (www.ofneyapsam.com)

Ergenlik; ¢ocukluk ve yetiskinlik arasindaki gelisimsel bir krizdir. Ergenlik, bireyin fiziksel,
duygusal, cinsel ve psikososyal olgunlasmay1 deneyimledigi, bireysel bagimsizlik ve sosyal iiretkenlige
ulastig1 bir donemdir. Ergenlik, ¢ocukluk ile yetiskinlik arasindaki uzun bir donemdir. Genglik, insanin
blyilime ve olgunlagsma siirecidir. Bu siire 11-18 yas araligin1 kapsayabilmektedir. Baz1 gengler i¢in bu
siire daha uzun veya daha kisa olabilmektedir. Gengler, yetiskin ya da ¢ocuk olarak goriilmedikleri bu
gecis donemine uyum saglamaya g¢aligirlar. Ergenlik hizli bir gelisim siireci oldugu i¢in bu dénem
bazilari i¢in ¢ok c¢alkantili olabilmektedir. Hizl1 viicut degisimi genglerde bazen kafa karisikligina bazen
de rehavete neden olabilmektedir. Hizl1 bir viicut degisikligi, gen¢ bir insant kendisi i¢in fazla
endiselendirebilmekte ve kendisi ile daha fazla mesgul olmasina yol acabilmektedir.

Ergenlik; ¢ocukluk ile yetiskinlik arasinda psikolojik, sosyal ve fiziksel degisimlerin bir arada
yasandigi, hizli bliyiime, gelisme ve olgunlagmanin oldugu, ilerideki yasam belirleyen ¢ok Ozel bir
yasam evresidir. 12 ile 18 yaslar1 arasindaki bu donem hayatin en zor ve mesakkatli donemidir.

Anne ve babalarin ¢ocuklarinin ergenlik donemi ile bas etme yollarina erkenden baglamalari
hem kendileri hem de gocuklar1 igin en iyi yol olacaktir. Gengler, bebeklik doneminden itibaren saglikli,
karsilikli sevgi ve saygi icerisinde biiyiidiikleri ailelerde kendilerini hem giivende hissetmekte hem de
ergenlik donemini de daha rahat yasarlar (www.ergenlik.net). Bunun igin aile kurumunun da temel
gereksinimleri bulunmaktadir. Ailenin Temel Gereksinimleri Nelerdir?

1.Degerli olma duygusu

2. Guvende olma duygusu

3.Yakinlik ve dayanigsma duygusu

4.Sorumluluk duygusu

5.Zorluklarla miicadele ederek onlarin iistesinden gelmeyi 6grenme

6.Mutluluk ve kendisini gergeklestirme ortami olusturma

7.Saglikli manevi yasamin temellerini olusturma ortami gibi temel gereksinimlere sahip
olmalidir.

Ergenlik donemindeki bireylere ebeveynlerinin yaklagmasina yonelik tavsiyeler;

Iletisim Kurarken
Stirekli olarak emir climleleri kullanmaktan sakinin.

Gozdag1 verme, tehditkar konugmalar yapmayin.

Lakap takma, alay etme ve bagkalariyla kiyaslamaktan kaginin.
Stirekli olarak 6giit vermekten kaginin.

Siirekli olarak ¢6ziim 6nerileri sunmaktan kag¢inin.

Surekli olarak soru sormaktan, sinamaktan ve sorgulamaktan kag¢inin.
Surekli ¢ozim getirmeyin.

Stirekli yargilayip elestirmeyin.

Ayn1 zamanda da ¢ocugu siirekli 6vmekten de kaginin.

Sorunlara Yaklagirken

e Cok kizmayin, bagirmayin ve hemen cezalandirmayin.
e Sorunlarin lizerinden igbirligi ile gelmeye ¢aligin.
e Bir sorun varsa gencin fikrini aliniz.
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e Bir diyalog baglatmaya hazir olun.

e  Objektif olun, bir gencin goziinden gérmeye ¢aligin.

e Kesin ama adil olun.

e Onun kesinlikle miikemmel olmasini beklemeyin. Kiiciik hatalar1 gérmezden
geliniz.

e Elestirilerde tutumlu, iltifat ve dvgiilerde comert olun.

e Cocugunuza 6zgiirliigii ve siirlar1 konusunda bilgiler vermeye calisiniz.

e Yasa uygun yeterli Ozglrliglin saglanmasi, gelisimlerini olumlu ydnde
desteklemektedir.

e Onlara nefes alma sansi veriniz.

e Okulda ve evde olumlu deneyimler yaratmak igin firsatlar1 kullanmasia izin
veriniz.

e Spor, edebiyat, goniillii kuruluglarda ¢aligma gibi hobiler edinmelerine yardimci
olunuz.

Denetlerken

e  Cocuklarin ve genglerin arkadas grubunu siirekli izlemekten sakinin. Bunu isteseniz

de basaramazsiniz.

e Onaictenlikle ve davranislarinizla giivendiginizi gosteriniz.

e Once yanlis davramsinin kendi kisiligine saygisizlik oldugunu olacag konusunu

isleyiniz.

e Oto kontroliin gelismesi acisindan aile ve toplumsal alanda bazi sorumluluklar

veriniz,

e Ancak her seye ragmen bas edemiyor ve sorunlar cikiyorsa profesyonel bir

uzmandan yardim alinmalidir.

1.1. Ergenlik Dénemi

Ergenlik (puberte), ¢ocukluktan itibaren “yetigkinlige ilk adim”dir. Ergenlik, kelime anlami
olarak biiylimek ve olgunlagsmak demektir. Ergenlik donemi; biyolojik, zihinsel, psikolojik ve sosyal
gelisme ve olgunlagmanin gerceklestigi cocukluktan yetiskinlige gecistir. Ergenlik genellikle ilkokulun
son yilinda baslar ve {iniversiteden mezuniyetle sona erer. Ergenlik evrensel bir gelisim asamasidir.
Diinyamizdaki her insan bu donemi yasamaktadir. Evrensel biyolojik degisiklikler, bir cocugun yetiskin
davranisini 6grenmesi ve yeni insan iliskileri gelistirmesi i¢in bir 6n kosuldur. Ergenligin uzunlugu ve
bir ergenin tistesinden gelmesi gereken gorev sayisi kiiltiirden kiiltiire ve bireyden bireye biiyiik
farkliliklar gostermektedir. (Acar, 2015)

1.2. Ergenlik Donemindeki Fiziksel Degismeler

Ergenlik, bir kiz veya erkek ¢ocugun ¢ocukluktan yetiskinlige gegisidir. Bunlar ebeveynler igin
de zorlu bir siire¢ olan ergenlik doneminde meydana gelen fiziksel ve zihinsel degisimlerdir. Ergenlik
belirtileri erkekler ve kizlar i¢in farkhidir. Ergenlik kizlarda 7-14, erkeklerde 10-16 yaslarinda
baslayabilmektedir. Ergenlik ayrica cografi olarak farkliliklar gosterebilmektedir (Akova, 2013).

Kiz ¢ocuklart ve erkek c¢ocuklarmin anatomileri degisik oldugu i¢in farkli emareler
goriilmektedir. Kiz ¢ocuklarinda, ilk belirti olarak gogiislerinde biiyiime goriilmektedir. Bu biiylime
esnasinda gogiislerde kaginma ve ya ac1 hissedilebilir. Koltuk alt1 ve kasiklarinda koyu renkli killanma
goriilmektedir. Boyun uzamasiyla beraber kalga kemiginin de biiyiimesi cevabinda kadins1 bir goriintii
alirlar. Beyaz bir renkte akinti gelmeye baslar. Ostrojen hormonu salgiladigindan adet gdrmeye
baslarlar. Kizlar genellikle gocukluktan ergenlige gegtikleri 9-10 yaslarinda adet gormeye baslarlar. 11k
adetin yas1 kizdan kiza degismektedir. 9 ila 16 yas arasindaki herhangi bir yasta olabilmektedir. Adet
dongusi, bir kanamanin baslangicindan diger kanamanin baglangicina kadar gegen siiredir. Bu kisiden
kisiye degismekle birlikte iki adet aras1 ortalama siire 28 giindiir. 21-35 giin arasindaki adetler normal
kabul edilmektedir. Bu doneme yeni gelen geng kizlarda ilk 1-2 yil adet diizensizligi olabilmektedir.
Ayrica kanama miktar1 ve siiresi (3-7 giin) kisiden kisiye degisir. Ortalama olarak 45-50 yaglarinda adet
kanamas1 durur (menapoz). Viicut agirlig1 6-18 kg artar. Boylar1 ise 10-20 cm arasinda uzamaktadir.
Gogiisler goriiniir sekilde belirginlesmeye (telarj) baslar. Adet kanamasi baslar (menarj), cinsel (genital)
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bolge ve koltuk altlarinda killar ¢ikmaya baslar (pubarj). Hormonal salgilar arttiginda cilt yaglanir ve
sivilceler olusmaya baslar. Overler (yumurtalik), folikiillerde her ay bir oyumu (yumurta hicresi)
gelistirir. Yumurta, Ovaryum folikiiliinden, fallop tiiplerinden biri vasitasiyla uterusa (rahim) geger.
Eger bu yumurta bir spermle dollenirse rahme implante olur ve orada bir fetiis, plasenta ve fotal(fetal)
membranlar gelisir. Yumurta doéllenmezse ‘“adet kanamasi” (menarj) yolu ile viicuttan atilir
(Kulaksizoglu, 2005).

Ote yandan, erkek cocuklarin 10 yasina geldiklerinde testisleri biiyiimeye baslar. Daha sonra

penis bolgesinde killanma biiyiime goriilebilmektedir. Killar 6nce biyiginda, sonra yiiziinde ve
son olarak tim viicudunda belirmektedir. Boyunda 10-30 cm'lik bir uzama goérulir. Bacaklar blyiidikge
kaslar da biiyiir. Yiizlerinde sivilce ¢iktig1 i¢in bunu biiyiik bir sorun olarak goriip, bu goriintiilerinden
utanmaya baglarlar. Penisleri olgunlasir ve sertlesmektedir. Testesteron hormonu salgilandiginda sperm
uretmeye baglar. Viicuttaki agirlik 7-20 kg artmaktadir. Boy olarak 10-30 cm kadar uzarlar. Ses
catallasmaya ve erkege has bir sekilde kalinlagsmaya baslar. Cilt yaglanir ve sivilce olusur. Pubertal
atilim olarak bilinen boyda bir uzama ve hacimde bir irilesme baslar. Kas dokusu biiyiir ve viicuda iri
erkeksi bir goriiniim kazandirir. Erkeklerin yiize ek olarak kollari, penis govdesi (penis body), cinsel
organlari, gogiis ve bacaklart killidir. Yiiz, kollar, corpus penis (penis cismi) hari¢ genital alan, gégiis
ve bacaklar erkege has bicimde tiiylenir. Androjen (erkeklik hormonlar1) salgilanmasindaki zirve
nedeniyle penis ve testisler biliyiimeye baglar. Bu, peniste erektilite (ercksiyon) ve uyarilabilme
(excitability) kabiliyetini arttirir. Testisler erkek gamet (lireme hiicresi) olan spermleri liretmeye baslar.
Gece riiyalarinda farkliliklar meydana gelir (Gander, 2004).

2. ERGENLIK DONEMINDE KARSILASILAN SORUNLAR

Gengligin en hassas yani giic kullanarak hiikmedilmeye c¢aligilmasidir. Ergen, anne ve
babalarindan biiylidiiklerini kabul etmelerini beklemezler ve bunda tutarli davranmalarini beklerler.
Boyle durumlarda ergen kendini yanlis anlagilmis ve engellenmis olarak hisseder. Bu donem yogun
elestiri, inceleme ve karsilastirma zamamdir (Ozer, 2001). Kardesler arasinda catisma yasar.
Kardeslerinin kendilerini anlamalarini ve biiyiidiiklerini anlayarak onlara saygi gostermelerini beklerler.
Anne babalar, ergenlik doneminde c¢ocuklarmin kendilerine yabancilagtigini diisiiniir ve iiziliirler.
Aslinda, ailesine her zamankinden daha fazla baglidirlar. Ergenlik doneminde basar diisebilmektedir.
Nedeni dagilan bilgiyi toparlayamamak, ders caligsmak i¢in gerekli olan motivasyonu saglayamamaktir.
Surekli hayal kurmaktan, kendilerini verememekten sikayet ederler. Ancak nedenini anlayamazlar.
Ergenler ilgi odagi haline gelmekten hoslanirlar. Ergenler heyecanli ve acelecidirler (Acar, 2015)

2.1. Ergenlikte Aile ici iliskilerde Sorunlar

Ergenler, davraniglarina yon veren degerlere ulagmak ve sosyal sorumluluklarini 6grenmek icin
yardima ihtiya¢ duyarlar. Bu ihtiyaci gideren ve gencin hayatinda etkili bir sekilde isleyen toplumsal
kurum ailedir. Ergenler, i¢inde yasadiklar1 toplumdaki sorumluluklari ve konumlar1 konusunda net bir
anlayistan yoksundur. Bir ergeni mutsuz eden sey, kendisine yetigkinlerin gérev ve sorumluluklarinin
verilmemesidir. Aile evinde gordiiklerinin, olgunlasan geng kisiligin olusumunda biiyiik ve derin bir
etkisi vardir. Aile evinin atmosferi ve havasi, aile iiyeleri arasindaki iligkiler tarafindan olusturulur.
Ancak baba ve ¢ocuk arasindaki en 6nemli iligki, ergen ve gencin algisi lizerindeki giiclii tutumu, giicii
veya otoritenin tirind ve bunun ergen lzerindeki etkisini belirler. Ergenlikte, otoriteden destek alma
ihtiyaci, ebeveyn kontroliine kars1 bir tepkiyle birlestiginde, duygusal gerilim yaratmaktadir. Baski ve
yasaklamaya dayali yetiskin disiplini, olumlu ve yapici olmasi gereken bir donemi, ¢atismalarla dolu
olumsuz bir doneme cevirebilmektedir (Acar, 2015).

Ikna yoluyla, baskin ebeveynlerin gocugu, duygu, diisiince, deger ve beklentilerinin yan1 sira
bunlarin neden ve sonuglar1 hakkinda bilgi sahibi olur. Anlagilabilir ve tutarli tepkilerin birikimi, hangi
davranislarin hangi sonuglara yol acgacagii belirlemektedir. Bu nedenle geng, hem davranissal
secimlerinde kendisini benzersiz gorebilir hem de se¢imlerinin simirli olacagindan korkmadan
ebeveynleri ile mizakere edebilmektedir. Zorla hiikmetmek veya sevgiyi esirgeyerek denetlemek,
genclerin ebeveynlerinin isteklerine gore davranmalarini saglamak gibi kisa vadeli bir etkiye sahip
olabilir. Ebeveynler gengleri sakinlestirmeli ve aralarindaki diyalogu en iyi sekilde saglamalidir. Bu
donemde genclerin aileye bagimlilig1 azalabilmektedir. Hi¢bir seyden hoslanmazlar, her zaman sikayet
edecek bir seyler bulurlar. Her an eve girip ¢ikmak isterler. Ailesinin en kiigiik tiyesinin elestirilerine
bile ¢ok biiyiik tepki verebilirler. Kendisine yoneltilen elestirileri kabul etmez, siirekli elestirmeyi
severler (Acar, 2015).Ergenler, ebeveynlerinin fikirlerinin modasi1 ge¢mis oldugunu diisiiniirler.
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Onlardan 6grenecek bagka bir seyi olmadigini diisiiniirler. Bu siirecte aileye biiyiik gérev diismektedir.
Ailenin bu davraniginin bir siire sonra gegecegini bilmesi ve sabirli olmasi gerekmektedir. Muhakkak
ki, aile ile fikir ayriliklari, asi tavirlar bu donemde artacaktir.

3. ERGENLIK DONEMI BESLENME

Saglik, fiziksel, sosyal, duygusal ve biligsel durumlar gibi insan yasaminin tiim yonleriyle ilgili
bir kavram ifade etmektedir. Bu anlamda saglik, yasam doyumunu ve yasam kalitesini kapsamanin
yaninda, kendini ger¢eklestirmeyi de ifade etmektedir.

Sagliklt olmak ve saglik durumunu iyilestirmek, hastalik riskini azaltmak ve bireysel iyilik
halini gelistirmek egitsel, sosyal ve manevi destekle miimkiindiir. Saglikli yasam tarziyla ilgili
aligkanliklar genellikle ¢ocukluk déneminde edinilir ve ergenlik doneminde pekistirilir. Bu nedenle
ergenlik, daha 6nce zayif ve olgunlasmamis olan davranislar1 yapilandirmak i¢in ikinci bir firsat olarak
biiyiik 6nem tasimaktadir (S6nmez, 2011). Ergenlik, fiziksel ve zihinsel gelisimin en hizli oldugu,
cocukluktan yetiskinlige gecisi igeren, kisinin yetiskin olma siirecini denedigi 6nemli bir donemdir.
Ergenlik doneminde beden cinsellesir ve bu bedenin fiziksel olarak olgunlagmasiyla ergen, ¢cocuklukta
yaninda olmayan yetiskinlere ve anne babaya karsi fiziksel bir gli¢ kazanir. Bu gii¢ artis1 ergenlik
doneminde genclerde kibirli bir tutum ve davranig olusturmaktadir. Biiyiimek, olgunlasmak ve fiziksel
giiciin zirvesine ulagmaktan bahsettigimiz bu ¢agda beslenme ¢cok dnemli ve yetiskinlige gecisi etkileyen
bir faktordiir. Bu siire zarfinda meydana gelen fiziksel degisimlerle birlikte viicudun beslenme
ihtiyaclar1 da degismektedir. Cocukluk ve ergenlik donemindeki beslenmenin yeterli ve dengeli
Olmamasi ve donemin gereklerini karsilamamasi ileride kronik hastaliklarin gelismesine yol
acabilmektedir. Ergenlik donemindeki yetersiz ve kotii beslenme aliskanliklar, yetiskinlikte obeziteye,
cinsel gelisimin gecikmesine ve dolayisiyla cinsel kimlik sorunlarina ve diger fizyolojik bozukluklara
yol agmaktadir. Birgok galigsma, yillik 6liimlerin yarisinin ¢ocukluk, ergenlik ve yetiskinlik donemindeki
sagliksiz yasam tarzlarindan kaynaklandigimi géstermektedir.

Ergenlik doneminde yeme bozukluklarinin ortaya ¢ikmasi, ergenligin baglamasiyla birlikte
gencin bedeniyle olan iliskisini zayiflatan kafa karigikligi ve viicut degisimlerinden kaynaklanmaktadir.
Yetigkinlige ulastiklarinda, gencler hem sosyal hem de aile tarafindan kabul gérmeyi beklerler. Bu,
cinsellestirilmis bedeninin yani sira kendi biitiinliigiiniin bir iddiasidir. Bu kabulii ve destegi bulamayan
geng, cocukluk bedenine donmek ister ve cinsiyeti belirginlesmis bedenini yok etmeye caligir. Bu
zeminde meydana gelen yeme bozukluklari igin; gencin bedeni, i¢ diinyasinin ruhsal ¢atigmalarini ifade
etme aract olmaktadir (S6nmez, 2011). Ergenligi bir biitiin olarak ele aldigimizda, bu donemde meydana
gelen bilissel, psikososyal ve fizyolojik degisimlerin ve doniisiimlerin beslenme kalitesinden bagimsiz
diisiiniilemeyecegi aciktir. Bu donemde yetersiz ve dengesiz beslenmenin genglerin dikkat siirelerini
kisalttig1, algiy1 zayiflattigi, 6grenme gligliigli ve davranig bozukluklarina yol agtig tespit edilmistir. Bu
nedenle, beslenme sorunlarini belirlemek i¢in genglerde beslenmeyi degerlendirirken asagidaki kriterler
onemlidir.

e Ergenlik bir harekettir. Bu ylzden fiziksel aktiviteyi sorgulamak onemlidir. Fiziksel
hareketin niteligi ve niceligi bu donemde bedensel ve ruhsal saglik hakkinda 6nemli ipuglari
vermektedir. Clnku ergenler neredeyse sonsuz enerjiye sahiptir. Ergenlerin kayg ile bas
edebilmeleri, viicutlarinda kendilerine ragmen meydana gelen degisiklikleri
dengeleyebilmeleri ve bunlarla basa ¢ikabilmeleri etkinlikler yardimiyla saglanmaktadir.
Ergenlik doneminde tiiketilen yogun enerji nedeniyle giinliik 6giin sayisina ve ¢giinlerdeki
besin kalitesine ve miktarina dikkat edilmelidir.

e “Menstriiasyon” doénemi ve herhangi bir sorunun meydana gelip gelmedigi sorgulanmalidir.
Norveg’te yapilan bir arastirmaya gore, erken menarj déonemi yasayan kizlarin geg ergenlik
doneminde fazla kilolu olma risklerinin daha yiiksek olabilecegi tespit edilmistir.

e Bazi genclerin ergenlik doneminde alkol, tiitiin ve uyusturucu madde kullanimi beslenme
yetersizliklerine ve ciddi yeme bozukluklarina neden olmaktadir.

e FErgenlik, ruh saglhigi sorunlarinin ve hastaliklarinin ortaya ¢ikmaya basladigi bir gegis
donemidir. Bu nedenle, bu kritik anda saglikli zihinsel ve fiziksel gelisimin kriterlerinden
biri ergenin beslenmesidir. Bir ergenin beslenme sekli, ortaya ¢ikabilecek diger zihinsel ve
fiziksel sorunlar icin bir dl¢ittdr.

e Ergenlik déneminde, fazla yag kaybedildiginde, obezitenin nedeni tiiketilenden fazla enerji
alinmasidir. Obeziteye yatkin gengler akranlarindan daha fazla uykuya ihtiya¢ duyarlar.
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Cocukluk ve ergenlik donemindeki yeme davranisi, sadece besin tiiketimi olarak degil,
¢ocugun bagimsizligi olarak da degerlendirilmelidir. Ozellikle ergenlik déneminde baslayan
yeme bozukluklarinda genclerin ebeveynlerinin yemek yeme konusunda agir1 miidahaleci bir
yapiya sahip oldugu, bu da bireysel 6zerkligin gelisimini engelledigi sdylenebilir. Bu tiir
midahaleci bir tutum, genglerin bireysellesmesini saglamamakta ve bagimli bir yapinin
olugmasina yol agmaktadir. Bu nedenle ergenlik doneminin &zelliklerinden biri olan
genclerin bireysellesmesi, ailenin miidahaleci tavriyla sekteye ugramaktadir. Yasadigi
catisma, ergenin kontrol edemedigi ve bagimli oldugu aile bireyleri ile miicadelesinden yiiz
cevirmesine ve kontrol duygusunu saglayabildigi tek alan olan bedenine donmesine neden
olmaktadir. Ergenlik doneminde meydana gelen yeme bozukluklarinda kontrol olgusunun
merkezi bir yer tuttugu goriilmektedir.

3.1. Ergenlikte Beslenmenin Onemi

Ergenlik doneminde beslenme aligkanliklar1 ve ihtiyaclar konusunda yapilan arastirmalar
yetersiz diizeydedir. Tavsiye edilen gida miktari, normal saglikli bir insan i¢in 6nerilen gida alimu ile
aymidir (Semra, 2006). Ergenlik doneminde baglayan bagimsizlik yeme aligkanliklarinda da
degisiklikleri beraberinde getirmektedir. Daha onceki donemlerde eve baglilik varken, bu dénemde
ozerklik, evden uzaklagsma ve buna bagl olarak &giin atlamalar meydana gelmeye baglar. Kizlar
genellikle erkeklerden daha fazla 6giin atlarlar. En 6nemli 6gilinlerden olan, kahvalti ve 6gle yemegi
daha cok atlanmaktadir. Ergenler, hazir yiyeceklere ve abur cuburlara yonelme egilimindedirler.
Genglerin bu yiyeceklere ¢ok para harcadiklar1 goriilmektedir (Semra, 2006, Giimiis, 2009).

Bu donemdeki ergenler genellikle hazir ve besin degeri diisiik besinler tiiketmelerinin yani sira
sik beslenme aliskanliklarina da sahip olurlar. Ancak bu dénemin sonlarma dogru biiyiime
yavasladiginda beslenme aliskanliklar1 degistirilerek asir1 kilo aliminin 6niine gegilebilir. Bu donemde
tiiketilen besinler enerji ihtiyacinin ¢ogunu (%50°den fazlasi) yaglardan saglar (Semra, 2006, Glimiis,
2009). Ergenlik doneminde genellikle aileleri ile evde vakit gecirmek gengler igin sikict bir aktivitedir.
Yararli besinlerin alimi ile iliskilendirilir. Ancak eglenceli ortamlar, arkadaslarla seyahat ve hizli
yemekler ile iliskilendirilir. Ergenler genellikle hangi besinlerin faydali hangilerinin zararli oldugunun
farkindadirlar ancak bu tercihleri gevrelerinden etkilenmelerinden dolay1 yaptiklari goériilmektedir.
Ergenlerin bu se¢imi yapmasinda reklamlarin da gok biiyiik rolii bulunmaktadir. Ozellikle ergenlerin
internet ortaminda gegirdikleri vakitler, bu reklamlara en ¢ok maruz kaldiklar1 donemdir.

Dogru beslenme, ergenlerin hem fiziksel hem de =zihinsel gelisimini olumlu ydnde
etkileyebilmektedir. Bir kisinin gelecekteki sagligi ve calisma yetenegi, adolesan donemindeki yeme
aliskanliklarindan etkilenmektedir. Beslenme degerlendirirken antropometrik Slgiimlerin kullanilmasi
daha dogru anlasilabilmektedir (Giimiis, 2009).

Cocuklarin ve genclerin beslenme aligkanliklari sadece reklam ve medya aracilifiyla elde
edilmemektedir. Ayn1 zamanda kiiltiir ve ailenin beslenmeye bakis agisi da bu yeme davraniglarini ¢ok
etkili bir sekilde etkilemektedir. Ornegin iilkemizde bir ¢ocugun ihtiyac1 kadar yemek yemesi degil,
saglikli oldugundan daha ¢ok yemek yemesi gerektigi gibi bir goriis mevcuttur. Cocuk yemek yese bile
anneler ¢ocuga tenceredeki son tabaga kadar yedirmeye c¢alisir ve bu yeme davranisi da zaman igerisinde
yanlis yerlere gitmektedir. Bu davranis ¢ocuklarin ve genglerin ileriki yaslarda kilo almasina neden
olmaktadir. Bunu 6nlemek i¢in ailelerin de beslenme egitimi almalari gerekmektedir. Genglerin ve
cocuklarin beslenme aligkanliklarinda en etkili faktorlerden biri anne babalarin kati davranislaridir.
Cocuklarina yeterince segenek ve Ozgiirliik tanimayan anne babalarm cocuklarmin beslenme
aligkanliklar1 da anne babalarininkine benzemektedir. Bu durum hem ¢ocugun yeme aligkanliklarina
etki ettigi gibi, kilo durumunu ve enerji alimini da belirlemektedir. Béyle bir durumun etkisi elbette hem
olumlu hem de olumsuz olabilmektedir (Yildiz, 2011).

Viicudun ¢atisini olusturan iskelet, ergenlik ve ¢ocukluk doneminde gelismektedir. Bu gelisimi
saglikli bir sekilde gerceklestirmek i¢in dogru beslenmenin kemik yapisinin gelisimindeki rolii ¢ok
onemlidir. Kalsiyum ve diger minerallerin yetersiz alimi bu gelisimi olumsuz etkileyebilmektedir. Baz1
aragtirmalar meyve, sebze, siit ve siit iirlinleri tiiketimi arasindaki iliskiyi incelemistir. Yapilan
aragtirmalar sonucunda kemik gelisiminde siit ve {iriinlerinin kullanilmasinin kemik yapisinin gelisimine
etkisi oldugu ortaya ¢ikmustir. Bazi arastirmalarda kiz ¢ocuklarin kemik gelisiminin erkek ¢ocuklara
oranla geri kaldig1 belirlenmistir.
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4. ERGENLIK VE SPOR

Ergenlik donemi yogun kararlarin alindigi donemlerdir. Ergen bireyler nelere
baglanacaklarindan inanglarina, kim olduklarindan gelecekteki amaglarina kadar nasil bir faaliyet
yapacaklarina karar verirler. Hem aktiviteler hem de spor bireyin i¢inde bulundugu toplumuna daha da
yaklastig1 ortamlardir. Bu donemlerde yapilan spor sadece ergenleri mesgul etmek, fiziksel olarak
gelisimlerini saglamak, saglikli ve hareketli olmalarina yardimci olmak degildir. Ergenlik donemlerinde
yapilan spor, kisilerin dogal yollarla gelisimlerine ¢esitli katkilar saglamaktadir. Spor ve aktiviteler
sayesinde kisiler viicutlarina yiiksek seviyede oksijen almakta ve beyin hiicreleri bu zengin oksijen
tastyan kaliteli kan ile beslenebilmektedir. Bu durum zihinsel faaliyetlere karsi dayaniklilig
gelistirmekte, berrak bir diisiince yapisina yol agip derslerin giizellesmesine yardimei olmakta ayni
zamanda basariy1 da beraberinde getirmektedir (ilter, 2021). Ergenlik déneminde ergen, neye kiymet
verecegine, kime baglanip kime inanacagina, kim olduguna ve gelecekteki amacina ulasmak i¢in ne tiir
faaliyetlerde bulunmasi gerektigine karar verme asamasindadir. Gerek spor, gerekse 6teki aktiviteler
erigkinlik doneminde ergenin topluma olusturulan kapisidir. Ergenlik doneminde meydana getirilen spor
ya da planli 6teki aktivitelerin amaci ise ancak ergeni mesgul etmek, bedensel yapisini gelistirmek, zinde
ve hareketli yapmak degildir. Bunun yaninda onlar1 daha geng yaslarda disipline, esitlige, paylasimciliga
kiymet veren, hak ve sorumluluklarini bilen, bagkalarinin haklarina saygili, 6zgiirce yasayan, kendisi ile
barisik ve yasamis oldugu c¢evrenin takdirini kazanan bireyler olarak yetistirmektir (Onur, 1987).

Ergenlik donemindeki bireylerde spor ve sporla ilgili konular biiyiime ve gelisme ile yakindan
iligkilidir. Spor veya spor faaliyetleri, bireyin fiziksel gelisimi ve zihinsel olgunlagmasi i¢in gereklidir,
cunki spor veya spor faaliyetleri yoluyla birey belirli bir otomatiklesme kazanir, bunlar hafizada
depolanir ve daha karmasik, dengeli, kesin ve gii¢lii olmasina yardimci olur (Yildirim, 2003). Spor ve
egzersizin ergenlerin ruh saghgi ve psikolojik gelisimi ile fiziksel saglig1 tizerindeki etkisine iliskin ¢ok
fazla calisma bulunmamaktadir. Ekeland, Heian ve Hagen (2005) tarafindan yapilan bir ¢alismada,
fiziksel aktivitenin genglerde benlik saygisi basta olmak iizere bir¢ok psikolojik 6zellik {izerinde olumlu
etkisi oldugu bulunmustur. Spor yapmanin gocuklar ve gengler i¢in psikolojik faydalarinin olmasi hig
stiphesiz spor ortaminin sosyal bir alan olmasindan kaynaklanmaktadir (Apur, 2016). Spor, ergenlik
doneminde bireylerin dogal anlamada gelismelerine de ¢ok biiylik katki saglamaktadir. Sportif
aktiviteyle bireylerin viicutlarina yiiksek diizeyde oksijen girmekte ve beyin hiicreleri zengin oksijen
tagiyan kanla beslenmektedir. Bu durum zihinsel ¢aligmalara ve derslere karsi dayanikliligi artirmakta,
diisiincenin berraklagmasina destek olmakta, boylelikle bagarty1 olumlu yonde etkilemektedir. Ayrica
ergenlerin viicut giiciine gore ayarlanmis olan tertipli aktiviteler; kemiklerin giiclenmesine, kaslarin
yumusak, giiclii ve dayanikli bir bicimde gelisimlerini siirdiirmesine olumlu yonde destek olmaktadir
(Kara, 1991). Spor ve spor gruplari ise bireylerin sosyallesmesine yardimei olur. Spor, gengler igin
gerekli bir arkadaslik araci ve birbirlerini tanima firsati sunmaktadir. Sportif gruplardaki arkadaslik,
birlikte ¢calisma, birbirlerine yardim etme, sorumluluk duygusu ve diger grup liyelerinin yasalarina saygi
duyma gibi sosyallesmenin 6nemli 6zelliklerinden yararlanmalarina ve siirekli olarak gelismelerine
yardimei olur (ikizler, 1997).

Ayn1 zamanda spor sinir sistemini dengeler, kisinin davraniglarini diizenler ve ¢evre ile olan
iligkisini olumlu yonde etkiler. Boylece spor, gerginligi, saldirganligi, sinirliligi ortadan kaldirmaya ve
yaratici diisiinme olusturmaya yardimct olur (Sarman, 1998). Yaratici diigiinme, sorunlar1 daha bilingli
bir sekilde ¢ozmenizi ve daha etkili kararlar almanizi1 saglar (Marques, vd., 2000). Spor, ergenlere dogal
olarak ve toplumsal kurallara gore saldirgan diirtiilerini etkisiz hale getirmeyi 6gretir (Duman, 2009).
Spor egitimcilerinin beklentilerinden biri de ¢ocuk ve ergenlerde biriken enerjinin boslatilmasidir
(Basaran, 1996). Aym1 zamanda pek ¢ok arastirmaci sporun sadece eglence amagl olmadigini, aym
zamanda hapsolmus enerjiyi uygun alanlara yonlendiren ve gizli duygularin agiga ¢ikmasina izin veren
tedavi edici bir yonii oldugunu savunmuslardir (Heppner vd., 1982). Cocuklar, fiziksel biytmelerini
destekleyen fiziksel aktiviteden ne kadar keyif alirlarsa, zihinsel gelisimlerini destekleyen zihinsel
aktiviteden de keyif alirlar ve bundan zevk aldiklari i¢in gelisirler (Skemp, 1996). Aktif bir sekilde spor
yapan ergenler "bir gruba ait olma" ve "o grupla dayanismaya girme" bi¢iminde sosyal bir gérevi de
gerceklestirmektedir. Boylelikle spor toplumun iginde birbirine bagli ve uyumlu bir nesil yetismesine
onciiliik eder. Yiiksek basar1 durumlar i¢inde takimla spor yapan birey "olumlu grup i¢i iliskiler" ve
"gerilimsiz bir ortam" da yer aldiginin farkinda olup sosyal gelisiminin de bilinci igerisindedir. Ergenlik
caginda cinsel diirtiilerde asir1 meydana gelebildigi i¢in bireysel ve kolektif sporlar ile telafi yoluna
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gidilip, libido enerji harcamasi yapilarak hem ruhsal hem de bedensel anlamda stresin ortadan
kalkmasina yardime1 olunmaktadir (ilter, 2021).

Beden Egitimi ve spor giiniimiizde insanlarin hayatlarinin 6nemli bir parcasidir. Beden Egitimi
ve spor, kisinin dengeli bir kisilige sahip olmasini, zihinsel ve fiziksel yapisini giiclendirmesini
sagladigimi bilimsel gerceklerle gostermistir (Apur, 2016). Spor, farkli alanlarda belirli ve {ist diizeyde
yapilan spor aktivitelerine uyarlanirken fizyolojik, fizyolojik ve teknik nitelikler gerektiren kati
kurallarla cevrili rekabetci bir aktivitedir. En bariz hedefi rekabet etmek ve kazanmaktir (Adigiizel,
2010). Spor ve sportif faaliyetler, ergenlik dénemindeki bireysel biiylime ve gelisme ile yakindan
iligkilidir. Spor veya sportif faaliyetler kisinin fiziksel gelisimi ve zihinsel olgunlasmasi i¢in gereklidir.
Ciinkii spor ya da sportif faaliyetler yoluyla kisi belirli motorik 6zellikler kazanir, bunlar hafizada
depolanir ve daha karmasik, dengeli, hassas ve iradeli hareketler yapilmasina yardimci olur (Duman,
2009).

Gelecek i¢in basariya ulagmig sporcular yetistiren toplumlarda, ergenlik cagindaki bireylere
fazlaca ehemmiyet verilmektedir. Ingiltere’de Tanner, yapmis oldugu arastirmalarda, ergenlik cagidaki
genclerin en hizli geligim siirecinin bu devrede bulundugunu belgelemistir. Cinsel karakteristiklerin net
olarak ortaya ¢ikmis oldugu bu zamanda hem kiz ve hem erkek ¢ocuklarin hevesleri ve fizyolojik
performans farkliliklar1 da belirginlesmektedir (Ercan, 2010). Ergenlik periyodunun &zellikleri
nedeniyle, ergen ve geng sporcularla antrendrler i¢inde muhtelif problemler de ¢ikabilmektedir. Bu
sorunlardan en sik rastlananlar i¢inde antrenman programina uymayla, giidiilenmeyle, disiplin ve
otoriteyle, oteki sporcularla iliskilerle alakali problemler bulunmaktadir. Boyle problemlerle karsilasan
bir antrenor, problemin nereden kaynaklandigini arastirmali ve bariz bir neden var ise onun ¢éziimiine
yonelik girisimlerde bulunmali, bu girisimlerde bulunurken ergen ve genglerin 6zelliklerini dikkate
alarak arkadasca, anlayisli ve empatik yaklagimda olmasi 6nerilmektedir (Dogan, 2005). Sonug olarak
spor, sagliklt bir nesil olusturma anlaminda ve modern toplum insa etme de onemli bir etkendir.
Ozellikle gencler ve cocuklarda beden ve ruh sagligin gelismesinde, ayn1 zamanda sosyal bakimdan
gelismis kisilik sahibi bireyler yetistirilmesinde biiylik rol iistlenmektedir. Yine spor; iiretken, yapici,
yaratici, ahlakl, hosgoriilii, sagduyulu, 6z giiven sahibi davraniglar1 ve insani iliskileri kuvvetli érnek
alinmas1 gereken birer bireyler yetistirir (ilter, 2021).

5. GEREC VE YONTEM

5.1.Arastirmanin Yontemi

Bu calisma, Malatya Spor Lisesi 6grencilerinden ergenlik ¢agindaki 14-15-16 yas grubundaki
bireylerin viicut 6l¢iileri, spor yapma aligkanliklari, hastalik durumlari, sosyal iligkileri, hayata dair bakig
acilari, duyarlilik seviyeleri ve beslenme aligkanliklarini belirlemek amaciyla yapilmistir.

5.2.Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmamizin evreni Malatya ilinde bulunan ergenlik ¢cagindaki bireylerdir. Aragtirmamiza
orneklemi olarak Malatya ilinde bulunan 80 ergenlik ¢agindaki bireydir.

5.3.Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Calismamiz1 yaparken ergenlik donemindeki bireylerin beslenme ve diizenli spor yapma
aliskanliklarin1 arastirmak (zere kullandigimiz anket formunda kisisel bilgilerin soruldugu 4 adet
sorunun yaninda 33 adet spor yapma aligkanliklari, hastalik durumlari, sosyal iliskileri, hayata dair bakisg
acilari, duyarlilik seviyeleri ve beslenme aligkanliklar ile ilgili soru bulunmaktadir. Elde edilen verilerin
istatistiksel analizi, SPSS 16.0 For Windows Paket Programi kullanilarak frekans dagilimi, yiizde (%),
ortalama (mean), standart sapma tekniklerinden yararlanilmigtir

6. BULGULAR

Bu béliimde katilimeilarin demografik ve soru maddelerine iliskin bulgulara yer verilmistir.
Tablo 1. Cinsiyete Gore Dagilimlar

Cinsiyet F %
Erkek 59 %73,75
Kadin 21 %26,25
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin cinsiyete gore dagilimlari; erkek %73,75, kadin %26,25
olarak bulunmustur.



Euasian Education & Literatune Yowrnal 2022, Yolume: 16 ; 75

»
Tablo 2. Yasa Gore Dagilimlar
Yasimz F %
14 25 %31,25
15 54 %67,5
16 1 %1,25
Toplam 80 100,0

Arastirmaya katilan katilimeilarin yasa gore dagilimlari; 14 yas %31,25, 15 yas %67,5, 16 yas
%1,25 olarak bulunmustur.
Tablo 3. Boy Uzunluguna Gore Dagilimlar

Boyunuz F %
140-160 66 %382,5
161-180 11 %13,75
181 ve Uzere 3 %3,75
Toplam 80 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin boy uzunluguna gore dagilimlari; 140-160 cm %82,5, 161-
180 cm %13,75, 181 cm ve (zeri %3,75 olarak bulunmustur.
Tablo 4. Kiloya Gore Dagilimlar

Kilonuz F %
50-60 14 %17,5
61-70 18 %22,5
71-80 42 %52,5
81 ve Uzeri 6 %7,5
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimeilarin kilolarina gére dagilimlari; 50-60 kilo %17,5, 61-70 %22,5,
71-80 kilo %52,5, 81 ve tizeri %7,5 olarak bulunmustur.
Tablo 5. Diizenli Spor Yapiyor Mu? Sorusuna Gore Dagilimlar

Soru 1 F %
Evet 35 %43,75
Hayir 45 9056,25
Toplam 80 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarm diizenli spor yapryor mu? Sorusuna gore dagilimlar; evet
%43,75, hayir %56,25 olarak bulunmustur.
Tablo 6. Gegen Hafta Igerisinde Spor, Egzersiz Ve Yiiriiyiis I¢in Ne Kadar Zaman Ayirdiniz(Saat)?
Sorusuna Gore Dagilimlar

Soru 2 F %
0-10 18 %22,5
11-20 42 %52,5
21-30 14 %17,5
31 ve Uzeri 6 %7,5
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin gegen hafta igerisinde spor, egzersiz ve yiirliyiis i¢in ne kadar
zaman ayirdiniz(saat)? Sorusuna gore dagilimlar; 0-10 saat %22,5, 11-20 saat %52,5, 21-30 saat %17,5,
31 saat ve lizeri %7,5 olarak bulunmustur.

Tablo 7. Yetistiginiz Cevre? Sorusuna Goére Dagilimlar

Soru 3 F %

il 65 %81,25
iice 9 %11,25
Belde 2 %2,5
Koy 4 %5

Toplam 80 100,0
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Arastirmaya katilan katilimcilarin yetistiginiz ¢evre? Sorusuna gore dagilimlar; il %81,25, ilce
%11,25, belde %2,5, kdy %5 olarak bulunmustur.
Tablo 8. Herhangi Bir Siireklilik Arz Eden Bir Hastalik Durumunuz Var Mi? Sorusuna Gore

Dagilimlar
Soru 4 F %
Hastaligim Yok 73 291,25
Seker 0 -
Tansiyon 2 %2,5
Kalp-Damar 1 %1,25
Diger 4 %5
Toplam 80 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin herhangi bir siireklilik arz eden bir hastalik durumunuz var
m1? Sorusuna gore dagilimlar; hastaligim yok %91,25, seker %0, tansiyon %2,5, kalp-damar %1,25,
diger %S5 olarak bulunmustur.

Tablo 9. Ne Kadar Siiredir(Giin) Bulundugunuz Kilodasiniz? Sorusuna Goére Dagilimlar

Soru 5 F %
0-30 16 %20
31-60 18 %22,5
61-90 16 %20
91 ve Uzeri 30 %37,5
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin ne kadar siiredir(giin) bulundugunuz kilodasiniz? Sorusuna
gore dagilimlar; 0-30 glin %20, 31-60 gin %22,5, 61-90 gin %20, 91 gin ve Uzeri %37,5 olarak
bulunmustur.

Tablo 10. Vicut Olgilerinizden Memnun Musunuz? Sorusuna Gore Dagilimlar

Soru 6 F %
Evet 41 %51,25
Hayir 32 %40
Fikrim Yok 7 %8,75
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin viicut Olgiilerinizden memnun musunuz? Sorusuna gore
dagilimlar; Evet %51,25, Hayir %40, Fikrim Yok %8,75 olarak bulunmustur.
Tablo 11. Halen Uyguladiginiz Bir Diyet Programi Var M1? Sorusuna Goére Dagilimlar

Soru 7 F %
Evet 6 %7,5
Hayir 74 %92,5
Toplam 80 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin halen uyguladiginiz bir diyet programi var mi1? Sorusuna
Gore Dagilimlar; Evet %7,5, Hayir %92,5 olarak bulunmustur.
Tablo 12. Daha Once Bir Diyet Programi Uyguladiniz M1? Sorusuna Gore Dagilimlar

Soru 8 F %
Hic Uygulamadim 58 %72,5
Ara-sira Uyguladim 16 %20
Sik-Sik Uyguladim 4 %5
Diizenli Olarak Yaptim 2 %?2,5
Toplam 80 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin daha 6nce bir diyet programi uyguladiniz mi1? Sorusuna gore
dagilimlar; Hi¢ Uygulamadim %72,5, Ara-Sira Uyguladim %20, Sik-Sik Uyguladim %5, Diizenli
Olarak Yaptim %2,5 olarak bulunmustur.

Tablo 13. Sigara igme Durumunuzu Belirtiniz? Sorusuna Gore Dagilimlar

Soru 9 F %

igiyorum 3 93,75
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Ara Sira Iciyorum - -
igiyordum Biraktim 1 %1,25
Hic Icmedim 76 %95
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilmcilarin sigara igme durumunuzu belirtiniz? Sorusuna gore
dagilimlar; I¢iyorum %3,75, Ara Sira igiyorum %0, iciyordum Biraktim %1,25, Hi¢ igmedim %95
olarak bulunmustur.

Tablo 14. Sabahlan Kahvalti Eder Misiniz? Sorusuna Gore Dagilimlar

Soru 10 F %
Hicbir Zaman 21 226,25
Bazen 32 %40
Sik-S1k 19 %23,75
Duzenli Olarak 8 %10
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin sabahlari kahvalti eder misiniz? Sorusuna gore dagilimlar;
Hig¢bir Zaman %26,25, Bazen %40, Sik-Sik %23,75, Diizenli Olarak %10 olarak bulunmustur.
Tablo 15. Her Giin Diizenli Olarak Ug Ogiin Yemek Yer Misiniz? Sorusuna Gore Dagilimlar

Soru 11 F %
Hicbir Zaman 12 %15
Bazen 25 931,25
Sik-S1k 25 931,25
Dizenli Olarak 18 %22,5
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin her giin diizenli olarak {i¢ 6glin yemek yer misiniz? Sorusuna
gore dagilimlar; Higbir Zaman %15, Bazen %31,25, Sik-Sik %31,25, Diizenli Olarak %22,5 olarak
bulunmustur.

Tablo 16. Her Giin Dort Besin Grubu (Protein- Karbonhidrat-Yag- Vitamin) Iceren Ogiinler
Planlar Misiniz? Sorusuna Goére Dagilimlar

Soru 12 F %
Hicbir Zaman 13 %16,25
Bazen 49 961,25
Sik-S1k 11 913,75
Duzenli Olarak 7 %8,75
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimeilarin her giin dért besin grubu (protein- karbonhidrat-yag- vitamin)
iceren Oglinler planlar misiniz? Sorusuna gore dagilimlar; Hi¢cbir Zaman %16,25, Bazen % 61,25, Sik-
Sik %13,75, Diizenli Olarak %8,75 olarak bulunmustur.

Tablo 17. Cig Sebze, Meyve, Baklagiller Gibi Posali Ve Lifli Maddeler iceren Yiyecekler Yer
Misiniz? Sorusuna Gore Dagilimlar

Soru 13 F %
Hicbir Zaman 23 %28,75
Bazen 13 %16,25
Sik-S1k 25 %31,25
Duzenli Olarak 19 923,75
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin ¢ig sebze, meyve, baklagiller gibi posali ve lifli maddeler
iceren yiyecekler yer misiniz? Sorusuna gore dagilimlar; Hi¢bir Zaman %28,75, Bazen %16,25, Sik-Sik
%31,25, Diizenli Olarak %23,75 olarak bulunmustur.
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Tablo 18. Yiyecek Maddelerini Alirken Iginde Koruyucu Ya Da Katki Maddesi
Bulunmayanlar1 Secer Misiniz? Sorusuna Goére Dagilimlar

Soru 14 F %
Hicbir Zaman 11 %13,75
Bazen 14 %17,5
Sik-Sik 32 %40
Duzenli Olarak 23 %28,75
Toplam 80 100,0

Arastirmaya katilan katilimeilarin yiyecek maddelerini alirken iginde koruyucu ya da katki
maddesi bulunmayanlar1 secer misiniz? Sorusuna gore dagilimlar; Higbir Zaman %13,75 Bazen %17,5,
Sik-Sik %40, Diizenli Olarak % %28,75 olarak bulunmustur.

Tablo 19. Kendinizi Begenir Misiniz? Sorusuna Gére Dagilimlar

Soru 15 F %
Hicbir Zaman 7 %8,75
Bazen 13 9016,25
Sik-S1k 49 961,25
Duzenli Olarak 11 %13,75
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin kendinizi begenir misiniz? Sorusuna goére dagilimlar; Higbir
Zaman %38,75, Bazen %16,25, Slk-Slk‘%61,25, Diizenli Olarak %13,75 olarak bulunmustur.
Tablo 20. Hayata Hevesle Ve Iyimserlikle Bakar Misiniz? Sorusuna Goére Dagilimlar

Soru 16 F %
Hicbir Zaman 11 %13,75
Bazen 32 %40
Sik-S1k 23 9028,75
Duzenli Olarak 14 %17,5
Toplam 80 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin hayata hevesle ve iyimserlikle bakar misiniz? Sorusuna gore
dagilimlar; Higbir Zaman %13,75, Bazen %40, Sik-Sik %28,75, Dizenli Olarak %17,5 olarak
bulunmustur.

Tablo 21. Olgunlastiginizi Ve Kisiligimin {yi Yénde Degistigini Fark Eder Misiniz? Sorusuna
Gore Dagilimlar

Soru 17 F %
Hicbir Zaman 24 %30
Bazen 12 %15
Sik-Sik 31 %38,75
Duzenli Olarak 13 %16,25
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin olgunlastiginizi ve kisiligimin iyi yonde degistigini fark eder
misiniz? Sorusuna gore dagilimlar; Higbir Zaman %30, Bazen %15, Sik-Sik %38,75, Diizenli Olarak
%16,25 olarak bulunmustur.

Tablo 22. Kendinizi Mutlu Ve Memnun Hisseder Misiniz? Sorusuna Gére Dagilimlar

Soru 18 F %
Hicbir Zaman 8 %10
Bazen 20 %25
Sik-Sik 38 %47,5
Duzenli Olarak 14 %17,5
Toplam 80 100,0

Arastirmaya katilan katilimeilarin kendinizi mutlu ve memnun hisseder misiniz? Sorusu
na gore dagilimlar; Higbir Zaman %10, Bazen %25, Sik-Sik %47,5, Diizenli Olarak %17,5

olarak bulunmustur.
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Tablo 23. Amagladiginiz Hedeflere Gergek¢i Olarak Yaklagir Misiniz? Sorusuna Gore
Dagilimlar

Soru 19 F %

Hicbir Zaman 16 %20

Bazen 20 %25

Sik-Sik 27 %33,75

Duzenli Olarak 17 %21,25

Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin amagladiginiz hedeflere gercekci olarak yaklasir misiniz?
Sorusuna gore dagilimlar; Higbir Zaman %20, Bazen %25, Sik-Sik %33,75, Diizenli Olarak %21,25
olarak bulunmustur.

Tablo 24. Gelecege Yonelik Uzun Siireli Hedeflerimi Gergeklestirmek I¢in Calisir Misiiz?
Sorusuna Gore Dagilimlar

Soru 20 F %
Hicbir Zaman 3 %3,75
Bazen 23 %28,75
Sik-S1k 24 %30
Duzenli Olarak 30 %37,5
Toplam 80 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin gelecege yonelik uzun siireli hedeflerimi gergeklestirmek i¢in
caligir misiniz? Sorusuna gore dagilimlar; Hicbir Zaman %3,75, Bazen %28,75, Sik-Sik %30, Diizenli
Olarak %37,75 olarak bulunmustur.

Tablo 25. Saghgimizla flgili Degisiklikleri Fark Eder, Doktora Gider Misiniz? Sorusuna Gore

Dagilimlar
Soru 21 F %
Hicbir Zaman 0 -
Bazen 17 9021,25
Sik-Sik 28 %35
Dizenli Olarak 35 %43,75
Toplam 80 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin saglhiginizla ilgili degisiklikleri fark eder, doktora gider
misiniz? Sorusuna gore dagilimlar; Hi¢bir Zaman %0, Bazen %21,25, Sik-Sik %35, Diizenli Olarak
%43,75 olarak bulunmustur.

Tablo 26. Kan Kolesterol Diizeyinizi Olgtiiriir, Sonucun Ne Anlama Geldigini Bilir Misiniz?
Sorusuna Goére Dagilimlar

Soru 22 F %
Hicbir Zaman 43 %53,75
Bazen 18 9022,5
Sik-S1k 12 %15
Dizenli Olarak 7 %8,75
Toplam 80 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin kan kolesterol diizeyinizi 6lgtlrir, sonucun ne anlama
geldigini bilir misiniz? Sorusuna gore dagilimlar; Higbir Zaman %18,75, Bazen %23,75, Sik-Sik
%31,25, Diizenli Olarak %26,25 olarak bulunmustur.

Tablo 27. Saglikla Ilgili Konularda Kitap, Dergi Okur Musunuz? Sorusuna Gore Dagilimlar

Soru 23 F %
Hicbir Zaman 9 211,25
Bazen 30 %37,5
Sik-S1k 23 928,75
Duzenli Olarak 18 %22,5

Toplam 80 100,0
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Arastirmaya katilan katilimcilarin saglikla ilgili konularda kitap, dergi okur musunuz? Sorusuna
gore dagilimlar; Higbir Zaman %11,25, Bazen %37,5, Sik-Sik %28,75, Diizenli Olarak %22,5 olarak
bulunmustur.

Tablo 28. Haftada En Az Ug¢ Kez Basit Beden Hareketleri Yapar Misimiz? Sorusuna Gore

Dagilimlar
Soru 24 F %
Hicbir Zaman 5 %6,25
Bazen 19 %23,75
Sik-Sik 27 %33,75
Duzenli Olarak 29 %36,25
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin haftada en az U¢ kez basit beden hareketleri yapar misiniz?
Sorusuna gore dagilimlar; Hicbir Zaman %6,25, Bazen %23,75, Sik-Sik %33,75, Diizenli Olarak
%36,25 olarak bulunmustur.

Tablo 29. Haftada En Az Ug Kez 20 Dakika Yogun Egzersiz Yapar Misiniz? Sorusuna Gore

Dagilimlar
Soru 25 F %
Hicbir Zaman 11 %13,75
Bazen 21 %26,25
Sik-S1k 31 %38,75
Duzenli Olarak 17 %21,25
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimeilarin haftada en az ii¢ kez 20 dakika yogun egzersiz yapar misiniz?
Sorusuna gore dagilimlar; Higbir Zaman %13,75, Bazen %26,25, Sik-Sik %38,75, Diizenli Olarak
%21,25 olarak bulunmustur.

Tablo 30. Uzman Kisilerce Yonetilen Sportif Faaliyetlere Katilir Misiniz? Sorusuna Gore

Dagilimlar
Soru 26 F %
Hicbir Zaman 29 236,25
Bazen 19 9023,75
Sik-S1k 25 931,25
Dizenli Olarak 7 %8,75
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimeilarin uzman kisilerce yonetilen sportif faaliyetlere katilir misiniz?
Sorusuna gore dagilimlar; Hicbir Zaman %8,75, Bazen %31,25, Sik-Sik %23,75, Diizenli Olarak
%36,25 olarak bulunmustur.

Tablo 31. Dinlenmek I¢in Yiiriime, Yiizme, Futbol, Bisiklete Binme Gibi Fiziksel Faaliyetlerle
Mesgul Olur Musunuz? Sorusuna Goére Dagilimlar

Soru 27 F %
Hicbir Zaman 14 %17,5
Bazen 27 %33,75
Sik-S1k 19 %23,75
Duzenli Olarak 20 %25
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin Dinlenmek icgin yiriime, yizme, futbol, bisiklete binme gibi
fiziksel faaliyetlerle mesgul olur musunuz? Sorusuna Gore Dagilimlar; Higbir Zaman %17,5, Bazen
933,75, Sik-S1k %23,75, Diizenli Olarak %25 olarak bulunmustur.

Tablo 32. Yasadigiiz Cevreyi lyilestirmek Konusunda Egitici Programlara Katilir Misimz?
Sorusuna Gore Dagilimlar

Soru 28 F %
Hicbir Zaman 17 221,25
Bazen 23 928,75

Sik-S1k 28 %35
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Dizenli Olarak 12 %15
Toplam 80 100,0
Aragtirmaya katilan katilimcilarin  yasadiginiz cevreyi iyilestirmek konusunda egitici
programlara katilir misiniz? Sorusuna gore dagilimlar; Higbir Zaman %21,75, Bazen %28,75, Sik-Sik
%35, Diizenli Olarak %15 olarak bulunmustur.
Tablo 33. Insanlarla lyi iliskiler Kurar Ve Siirdiiriir Miisiiniiz? Sorusuna Gére Dagilimlar

Soru 29 F %
Hicbir Zaman 17 %21,25
Bazen 5 206,25
Sik-Sik 28 %35
Duzenli Olarak 30 %37,5
Toplam 80 100,0

Arastirmaya katilan katilimeilarin insanlarla iyi iligkiler kurar ve siirdiiriir misuntz? Sorusuna
gore dagilimlar; Higcbir Zaman %21,25, Bazen %6,25, Sik-Sik %35, Diizenli Olarak %37,5 olarak
bulunmustur.

Tablo 34. Baskalarma Kolaylikla ilgi, Sevgi Ve Yakinlik Gosterir Misiniz? Sorusuna Gore

Dagilimlar
Soru 30 F %
Hicbir Zaman 22 %37,5
Bazen 13 %16,25
Sik-Sik 30 %37,5
Duzenli Olarak 15 %18,75
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimeilarin baskalarina kolaylikla ilgi, sevgi ve yakinlik gosterir misiniz?
Sorusuna gore dagilimlar; Hi¢bir Zaman %37,5, Bazen %16,25, Sik-Sik %37,5, Diizenli Olarak %18,75
olarak bulunmustur.

Tablo 35. Yakin Arkadaslarinizla Birlikte Zaman Gegirir Misiniz? Sorusuna Gore Dagilimlar

Soru 31 F %
Hicbir Zaman 4 %5
Bazen 8 %10
Sik-S1k 29 %36,25
Duzenli Olarak 39 %48,75
Toplam 80 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin yakin arkadaslarinizla birlikte zaman gegirir misiniz?
Sorusuna gore dagilimlar; Higbir Zaman %5, Bazen %10, Sik-Sik %36,25, Diizenli Olarak %48,75
olarak bulunmustur.

Tablo 36. Her Giin Rahatlamak igin Kendime Zaman Ayirir Misiiz? Sorusuna Gére Dagilimlar

Soru 32 F %
Hicbir Zaman 5 %6,25
Bazen 13 916,25
Sik-S1k 43 9053,75
Duzenli Olarak 19 223,75
Toplam 80 100,0

Arastirmaya katilan katilimeilarin her giin rahatlamak ic¢in kendime zaman ayirir misiniz?
Sorusuna gore dagilimlar; Higbir Zaman %6,25, Bazen %16,25, Sik-Sik %53,75, Diizenli Olarak
%23,75 olarak bulunmustur.

Tablo 37. Duygularimzi ifade Ederken Yapici Yollar Bulur Musunuz? Sorusuna Gore

Dagilimlar
Soru 33 F %
Hicbir Zaman 6 %7,5
Bazen 15 %18,75

Sik-S1k 38 %47,5
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Duzenli Olarak 21 226,25
Toplam 80 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin duygularimz ifade ederken yapici yollar bulur musunuz?
Sorusuna gore dagilimlar; Higbir Zaman %7,5, Bazen %18,75, Sik-Sik %47,5, Diizenli Olarak %26,25
olarak bulunmustur.

7. TARTISMA VE SONUC

Ergenlik donemi 14-15-16 yas grubundaki bireylerin spor yapma aligkanliklari, hastalik
durumlari, sosyal iligkileri, hayata dair bakis agilari, duyarlilik seviyeleri ve beslenme aliskanliklarini
inceleyen bu ¢alisma;

Ergenlik donemi 14-15-16 yas grubundaki bireylerin diizenli spor yapma
aligkanliklarinin olma ve olmama durumunun birbirine ¢ok yakin(tablo 5) ve kalitimcilarin
cogunun diizenli spor yapmadigi goriilmektedir. Ergenlik donemi 14-15-16 yas grubundaki
bireylerin gegen hafta icerisinde spor, egzersiz ve ylirllyiis igin agirlikli olarak 11-20 saat zaman
ayirdigimi  gérmemizi ragmen(tablo 6) bu bireylerin diizenli olarak spor yapmadiklari
gozlemlenmistir. Ergenlik dénemi 14-15-16 yas grubundaki bireylerin yetistikleri ¢evre
incelendiginde %65 gibi biiyiik bir dilimin ilde yetistigi gozlemlenmektedir(tablo 7) azinlik
seviyede olan bazi katilimcilarin da ilge, belde ve koy gibi ¢evrelerde yetistikleri goriilmektedir.
Ergenlik donemi 14-15-16 yas grubundaki bireylerin hastalik durumlarini inceledigimizde
katilimcilarin ¢ogunlugunun herhangi bir hastaliginin bulunmadigi goriilmektedir,(tablo 8)
%4,75 dilimde bulunan diger katilimcilarin ise seker, tansiyon, kalp-damar hastaliklarinin yani
sira bu hastaliklar disindaki diger hastaliklari oldugu goriilmektedir. Ergenlik donemi 14-15-16
yas grubundaki bireylerin sahip olduklari kiloyu ne kadar siiredir koruduklarini inceledigimizde
kalitimcilarin bu konuda segeneklere hemen hemen ayni oranda dagildigr goriilmektedir(tablo
9) buna karsin 91 ve tlizeri giin kilosunu koruyan katilimcilarin %37,75 ile ylizdelik dilimde
diger segeneklere oranla daha belirgin oldugu gozlemlenmistir. Ergenlik donemi 14-15-16 yas
grubundaki bireylerin viicut o6lgiilerinden memnun olma durumlart incelendiginde
katilimcilarin evet ve hayir seceneklerini hemen hemen ayni oranda tercih etmis bulunmalarina
ragmen evet seceneginin %51,25 oranla yiizdelik dilimde daha biiyiik bir yere sahip oldugunu
goriilmektedir(tablo 10) bu iki segenegin diginda fikrim yok segeneginin de azinlik seviyede
tercih edildigi goriilmektedir. Ergenlik donemi 14-15-16 yas grubundaki bireylerin daha 6nce
herhangi bir diyet programi uygulayip uygulamadig1 ve halen siire gelen bir diyet programi
uygulama durumlart incelendiginde katilimeililarin etki ¢cogunlugunun daha énce herhangi bir
diyet programi uygulamadigi ve suanda da bir diyet programi uygulamadiklar
gorulmektedir(tablo 11-12) bununla birlikte % 20 dilimin ara-sira diyet programi uygulayan
bireylerin de diger katilimcilara nazaran dikkat ¢ceker oranda oldugu gozlemlenmistir.(tablo 12)

Ergenlik donemi 14-15-16 yas grubundaki bireylerin sigara igme durumlar
incelendiginde yiizdelik dilimin %95 gibi biiyiik bir parcasimin  sigara i¢gmedigi
goriilmektedir(tablo 13) ayn1 zamanda katilimcilarin bu konuda biling ve farkindalik seviyesi
takdire deger bir diizeydedir. Ergenlik donemi 14-15-16 yas grubundaki bireylerin sabahlari
kahvalt1 etme aligkanliklarini inceledigimizde yilizdelik dilimin %40 gibi etkin bir kisminin
bazen kahvalti yaptig1 gozlemlenmistir(tablo 14) agirlikli olarak tercih edilen bu segenegin
disinda higbir zaman, sik sik ve diizenli olarak segenekleri yiizdelik dilimin geri kalan % 60°lik
kism1 hemen hemen esit bir sekilde paylastigi gozlemlenmektedir. Ergenlik donemi 14-15-16
yas grubundaki bireylerin diizenli olarak ii¢ 6gilin yemek yeme durumlari incelediginde ise bu
eylemin pozitif yonde oldugu fakat katilimcilarin azinlik sayidaki katilimcilarin bu eylemde
higbir zaman {i¢ 6gilin yemek yerim secenegini tercih ettigi goriilmektedir (tablo 15). Ergenlik
donemi 14-15-16 yas grubundaki bireylerin yemek &giinlerinde dort besin grubunun
planlanmasi incelendiginde ytizdelik kismin %61,25’lik dilimin bazen yemek 6giinlerinde dort
besin grubunu planlarim segenegini  tercih ederek etkin cogunlukta olduklari
gorulmektedir(tablo 16) ayn1 zaman bireylerin bu 6gilinlerde ¢ig sebze, meyve, baklagiller gibi
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posal1 ve lifli maddeler igeren yiyecekleri tercih etme durumlariin birbirine ¢ok yakin oldugu
gozlemlenmistir (tablo 17). Ergenlik donemi 14-15-16 yas grubundaki bireylerin gida
maddelerini alirken i¢inde koruyucu ya da katki maddesi bulunmayanlar1 segme durumlari
incelendiginde katilimcilarin bu konuda duyarli olduklar1 goriilmekte ve bu duyarh
davraniglarinda aile, egitici ve sosyal ¢evrelerinin etkili oldugu diistiniilebilir bir durumdur
(tablo 18). Ergenlik donemi 14-15-16 yas grubundaki bireylerin kendinden memnuniyet
durumlarinin inceledigimizde yiizdelik dilimin %61,25 gibi biiyiik bir diliminin sik sik
segenegini tercih ettigi ve ayni zaman diger katilimcilarin da bu incelemede pozitif yonelimde
olmalar1 ergenlik donemindeki bireyler temel alinarak yapilan bu incelemede ergenlik
donemindeki sik goriilen durumlardan biri olan kendinden memnun olamama durumuna
ragmen mutluluk verici bir inceleme sonucudur (tablo 19). Ergenlik dénemi 14-15-16 yas
grubundaki bireylerin hayata dair bakis agilarinin iyimser ve hevesli olup olmadigi durumu
inceledigimizde bireylerin pozitif yone meyilli ve iyimser yaklasim yanlisi tavir sergiledigi
gozlemlenmektedir (tablo 20). Ayrica katilimcilarin azinlik bir kisminin ise hayata dair bakis
acilarinin iyimser olmadig1 gériilmektedir bunun sebebini ise genel bir tanimlama ile yaparsak
aile ve arkadas iliskileri, ge¢cim sikintilar1 ve ergenlik doneminin getirdigi bireydeki davranig
degisikligin oldugunu soylemek mumkinddr. Ergenlik donemi 14-15-16 yas grubundaki
bireylerin olusma durumlarina kars1 farkindalik durumlarini ve kisilik yapilariin iyi yondeki
degisimlerini fark etme durumlari incelendiginde katilimcilarin bu eylem karsisinda belirgin bir
sekilde ikiye boliindiigiinii gormek mimkiindiir (tablo 21). Ergenlik dénemi 14-15-16 yas
grubundaki bireylerin mutluluk ve memnuniyet seviyelerini inceledigimizde (tablo 22)
bireylerin pozitif yonde egilimlerini gérmek miimkiin ve mutluluk vericidir. Ergenlik
dénemindeki bireylerin bu eylem karsisinda olumsuz yonde fikir beyan etme durumlari oldukga
stk olup bu durum bazi analiz ve anketler diginda uzman kisiler tarafindan da onaylanmig bir
kabulddr.

Ergenlik donemi 14-15-16 yas grubundaki bireylerin gelecege yonelik hedefler koyma
ve bu hedeflere gergekci yaklasma durumlarinin ve bu hedef dogrultusundaki ¢alisma azimleri
incelendiginde(tablo 23-24) katilimcilarin pozitif yondeki egilimleri goriilmekte ve bu durum
gelecek nesiller hakkinda olumlu bir bakis agisina bizleri yoneltmektedir.

Ergenlik donemi 14-15-16 yas grubundaki bireylerin sagliklar ile ilgili degisimlere
kars1 farkindalik seviyelerini inceledigimizde katilimcilarin agirlikli olarak sik sik farkinda
olurum ve uzman destegi alirim ve diizenli bir sekilde farkinda olur ve uzman destegi alirim
yonlnde fikir beyan ettikleri gorulmektedir (tablo 25). Ergenlik dénemi 14-15-16 yas
grubundaki bireylerin kan ve kolesterol seviyesi ol¢tiirme ve ne anlama geldigi konusundaki
fikirlerini inceledigimizde ise katilimcilar1 bu konu hakkindaki bilgilerinin eksik oldugu
yiizdelik kismin %53,75 bir dilimli belirgin bir sekilde goriilmektedir (tablo 26). Ergenlik
donemi 14-15-16 yas grubundaki bireylerin saglikla ilgili konularda kitap, dergi okur musunuz?
Soruna verdikleri cevaplari inceledigimizde bireylerin bu konudaki ilgileri pozitif yondedir
(tablo 27). Ergenlik donemi 14-15-16 yas grubundaki bireylerin kendince ve uzman kisiler
kontroliinde yaptiklar fiziksel etkinlik ve sportif faaliyetlere katilma durumlari incelendiginde
(tablo 28-31) katilimcilarin genel olarak fiziksel etkinlik sportif faaliyetlere egilimli olduklari
goriilmektedir ayrica katilimcilarin uzman kisilerce yonetilen sportif faaliyetlere katilim
durumlar1 da diger faaliyetlere nazaran daha az olsa da ortalama bir seviyede bulunmaktadir.

Ergenlik donemi 14-15-16 yas grubundaki bireylerin kendini ifade etme, ¢evre ile olan
iliskileri ve sosyal hayatlar1 incelendiginde (31-37) katilimcilarin bu konulardan basarili ve
etkin olduklar1 goriilmektedir. Bireylerin bu konudaki pozitif yondeki eylemleri ergenlik
donemindeki bireylerin kapanik davranma durumlarina siirekli niikseden bir problemdir,
katilimcilarimizda ise bu konuda kendileri ve cevre ile olan sosyal iliskilerdeki pozitif
yaklagimlar1 mutluluk verici bir durumdur.
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