
87

Bölüm 7
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Öğretmenlerin Vücut Farkındalık  
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Özet
İstanbul ilinde Nisan-Eylül 2022 tarihleri arasında gerçekleştirilen bu 
çalışmada, ilköğretimde öğretmenlik yapanların vücut farkındalığı, iş 
motivasyonu ve yaşam kalitesi arasındaki ilişkiyi araştırmayı amaçlamıştır. 
Yaş aralığı 25-40 arasında olan 109 gönüllü öğretmen çalışmaya katılmıştır. 
Çalışmaya dahil edilen öğretmenlerin vücut farkındalığı Vücut Farkındalığı 
Anketi(VFA) ile, iş motivasyonları İş Motivasyonu Ölçeği(İMÖ) ile, yaşam 
kaliteleri Nottingham Sağlık Profili (NHP) ile ve postür durumları New York 
Postür Analizi Yöntemi(NYPAY) ile değerlendirildi. Çalışmada, öğretmenlerin 
vücut farkındalığı, iş motivasyonu ve yaşam kalitesi ölçekleri online olarak, 
postür analizi ise gözlem yöntemi ile aynı fizyoterapist tarafından objektif 
bir şekilde yapıldı. Katılımcıların yaş ortalaması 28,76 ± 5,34 yıl idi. VFA ile 
içsel motivasyon (p=0,001), VFA ile dışsal motivasyon(p=0,018), VFA ile 
yaşam kalitesi alt başlıklarından fizikse aktivite(p=0,001), enerji (p=0,024) 
arasında ve VFA ile NYPAY (p=0,021) arasında anlamlı ve pozitif yönde 
ilişki bulundu (p<0.05). VFA ile NHP alt başlıklarından ağrı, emosyonel 
durum, uyku, sosyal izolasyon ile arasında anlamlı bir ilişki bulunamadı. 
Sonuç olarak; vücut farkındalığı yüksek olan kişilerde iş motivasyonları 
yüksek, 

GİRİŞ

Vücut farkındalığı, insanın kendisine dair duygusal ve fiziksel farkındalığını 
ifade eder. Bu farkındalık, bedenin hareketlerinden, kasların gerilim duru-
mundan ve zihinsel süreçlerden kaynaklanır. Ayrıca duygusal öğeler de bu 
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farkındalığın bir parçasıdır. Vücut farkındalığı, dikkat, analitik düşünme, 
yorumlama, bakış açıları, koşullu şartlanmalar, anılar ve karşılıklı etkileşim-
lerin subjektif yönünü içerir. (Roxendal, 1985; Pimlott-Kubiak vd, 2003; 
Mehling vd, 2011). 

Fizyoterapistler, vücut farkındalığını kullanarak hastaların fiziksel ve duy-
gusal durumunu değerlendirirler. Bu değerlendirme sonucunda, vücut far-
kındalığı teknikleri kullanılarak hastaların fonksiyonel ve davranışsal olarak 
vücutlarını anlamaları, sistemler arasındaki ilişkileri kavramaları ve optimal 
durumda çalışmaları hedeflenir.

Vücut farkındalık tedavileri, hastaların vücut deneyimlerine dayana-
rak kas gerilimleri, postür, pulmoner sistemler ve denge koordinasyonunu 
optimize etmeye odaklanır. Bu tedaviler, özellikle kronik ağrı, stres, kaygı, 
depresyon gibi psikolojik sorunların tedavisinde de kullanılabilir. Fizyotera-
pistler, hastaların vücut farkındalığını arttırmak için çeşitli teknikler kullanır, 
örneğin nefes egzersizleri, yoga, meditasyon, kas gevşeme teknikleri gibi. Bu 
teknikler, hastaların zihin ve beden arasındaki bağlantıyı güçlendirir, stresi 
azaltır ve genel sağlık durumunu iyileştirir. (Gyllensten vd, 2010).

Öğretmenler, eğitim sisteminin en kritik bileşenleridir ve vücut farkında-
lıkları, iş motivasyonları ve yaşam kaliteleri gibi yüksek standartlara sahip ol-
maları, öğrencilerin yanı sıra toplumun tamamına fayda sağlar. Öğretmenler, 
bir topluluk olarak sınıfın koordinasyonunu ve yönetimini sağlama sorum-
luluğunu üstlenirler. Ayrıca, öğrencilerin öğrenme ihtiyaçlarını karşılayacak 
en uygun şartları sağlamak için çaba gösterirler. Eğitim sisteminin başarısı, 
öğretmenlerin iş motivasyonları, yaşam kaliteleri ve fiziksel aktivite düzeyleri 
gibi birçok faktöre bağlıdır. (Arı vd, 2000).

Literatür incelemelerimizde vücut farkındalık durumlarının bozulması-
nın yaşam kalitesi, psikolojik ve fiziksel durum üzerinde olumsuz sonuçlar 
bulunduğuna rastladık(Erden vd, 2013). Biz de bu çalışmaları göz önünde 
bulundurarak, öğretmenlerin çalışma koşulları, çalışma postürleri, yönetici-
ler ve iş arkadaşları ile ilişkileri, maddi getirileri, fiziksel aktivite düzeyleri, iş 
motivasyonları, yaşam kalitelerini detaylı bir şekilde inceledik.

Öğretmenlerin eğitim ve öğretim sorumlulukları dışında, idari kadro, 
öğrenci ve veliler ile iletişimde olması dolayısıyla çok fazla psikolojik fak-
tör öğretmenleri etkilemektedir(Öztürk ve Uzunkol, 2013). Bu faktörlerden 
birisi de öğretmenlerin iş motivasyonudur. Çünkü öğretmenlerin motivas-
yonu yüksek ise ile yaşam kaliteleri ve dolayısıyla mesleki istek ve verimleri 
artmaktadır(Ceyhan, 2002). Yaşam kalitesini sürekli olarak arttırabilmek için 
içsel ve dışsal motivasyon öğelerini dikkate alarak, çalışma ortamlarında daha 
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verimli olabilecekleri sağlıklı, huzurlu, mutlu bir ortam sağlanmalıdır(Taş, 
2005).

2. GENEL BİLGİLER

2.1. Vücut Farkındalığı

Vücut farkındalığı, fiziksel ve duygusal bilincin bir bileşenidir. Bu kav-
ram, insanların vücutları hakkında bilgi sahibi olmalarını, pozisyon bilin-
cini, kinestezi duygusunu ve mental koşulları içermektedir. Ayrıca, fiziksel 
aktiviteler ve egzersizler için kişilerin duygusal durumlarını da içermektedir. 
(Roxendal, 1985; Pimlott ve diğerleri, 2003).

Vücut farkındalığı; kişinin bedeninde meydana gelen olağan veya olağan 
dışı süreçlerin farkındalığını inceleyen bir kavramdır. Vücuttaki biyolojik ve 
emosyonel göstergeleri anlatabilme yeteneği de denilebilir (Karaca, 2017). 
Vücudun mobil veya immobil olması önemsenmeksizin vücuda yöneltilmiş 
dikkati kapsar. Solunum ve kinestezi, denge ve koordinasyon entegrasyonu 
ile ilişkili olan hem sensoriyel hem de motor girdilerin farkındalığını ifade 
eder (Gyllensten AL ve diğerleri, 2010).

Vücut farkındalığını ölçmenin temel amacı, duygusal faktörlerle beden 
farkındalığını ve genel olarak fonksiyon bozukluklarını tanımlamak ve ya-
pılan tedavinin sonuçlarını değerlendirmek için farklı ölçeklerdeki paramet-
relerin birbirleri ile olan ilişkisini belirlemektir. Aynı zamanda fizyoterapiste 
hastanın idrak seviyesini değerlendirme ve tedavide holistik bir yöntem uy-
gulama olanağı sağlamaktadır (Seedat ve diğerleri, 2005; Price ve Thomp-
son, 2007).

2.1.1. Vücut Farkındalığının Alt Komponentleri

Vücut farkındalığının temelini oluşturan sistemler, vestibüler sistem, 
proprioseptif ve interoseptif sistemler olarak söylenebilir.  Hareket ile olu-
şan bilgiler ile çevresel faktörlerden gelen bilgiler değerlendirilerek, vücudun 
mental farkındalık ile uyumlu bir şekilde çalışması ve proprioseptif farkında-
lığın gelişmesi, vücut farkındalığının artması ile sağlanır (Gyllensten AL ve 
diğerleri, 2010).

Bireylerin vücut farkındalıklarını tanımlayabilmek için interoseptif, prop-
rioseptif, eksteroseptif ve vestibüler gibi birçok sensoriyel girdiyi kolektif 
olarak incelemeliyiz.farkındalığımızı sağlayan bu girdilerin iletiminde oluşan 
aksaklıklar vücut farkındalığımızın azalmasına yol açabilmektedir (Durlik ve 
diğerleri, 2014).
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2.1.2 Vücut Farkındalığı ve Nöranatomisi

Afferent ve efferent lifler proprioseptif reseptörlerden iletilen bilgileri 
MSS’deki propriosepsiyon merkezine iletmekten sorumludurlar.

Nöral lifler duysal ve genel sınıflandırma olmak üzere 2’ ye ayrılmıştır. 
Genel sınıflandırmada lifler A ve C lifleri olarak 2 ana gruba ve A lifleri de 
kendi içerisinde α, β, γ 12 ve δ alt gruplarına ayrılır.

Bu lifler sayesinde vücuttan iletilen bilgiler serebral kortekse 2 sistem ile 
götürülür: Dorsal kolumnal medial lemniskal sistem ve anterolateral sistem. 
bu yollar ile gelen bilgiler sinaptik uyarım ya da inhibisyonla üst merkezlerce 
sonlandırılabilir ya da güçlendirilebilir. Böylece bu yollardan fazla bilgi gelse 
dahi engellenebilir. Serebelluma gelen bilgiler ise serebroserebellar, spinose-
rebellar ve vestibüloserebellar yolları ile gelir. Serebelluma gelen tüm bilgiler 
serebellumun üç derin nükleusundan fastigial, interpositus ve dentat nükleus 
birine uğrayıp ve sonra kortekse gider (Shumway-Cook, 2018).

2.2 İş Motivasyonu

Genel olarak iş motivasyonunun en yaygın tanımı, kişileri belirli bir hede-
fe ulaşabilmek için harekete geçiren, teşvik eden, başarılı olması için çabala-
masını sağlayan ve kişilerin içlerinde hissettiği güçtür (Düren, 2000).

Motivasyon, öğretmenlik mesleği için temel faktördür. Öğretmenlerin 
motivasyon kaynaklarını araştıran bir çalışmada, öğretmen motivasyonunun 
karmaşıklığı ve bu motivasyonun öğrencilerin akademik başarılarına etkileri 
ve aidiyetleri arasındaki ilişkiye dikkat çekilmiştir. Bu sebeple öğretmenlerin 
motivasyon yükseklikleri sadece kendileri için değil öğrenciler için de faydalı 
olacağı söylenebilir (Hoy, 2008).

Marx ve Tombaugh’a (1967) göre ise motivasyon, eğitim sistemindeki 
temel sorunlardan biridir. Bu sebeple, okul ve eğitim yöneticilerinin ilgi-
lenmesi gereken en temel konulardan biri motivasyondur. Öğretmen moti-
vasyonunun yüksek olmalı, bu motivasyon seviyesi korunmalı ve doğru bir 
şekilde yönetilmelidir.

2.3. Yaşam Kalitesi

Dünya sağlık örgütü (WHO) tanımlamasına göre yaşam kalitesi; kişinin 
hayatını sürdürdüğü ortamdaki değer yargıları ve bireysel amaçları,standart-
ları ve özel ilgi alanları doğrultusunda, yaşamda kendi durumunu algılama 
biçimidir. Yaşam kalitesi düzeyi kişilerin mevcut şahsi durumları, yaşantısın-
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daki problemlere karşı koyma biçimi, inandığı değerler, duygusal,sosyal ve 
kültürel durumuna bağlıdır (World Health Organization, 2001).

Yaşamın tüm alanlarını ele alan ve inceleyen bir olgu olan yaşam kalitesi 
kavramı, modern yaşantı ile birlikte toplumun eğitim seviyesi yükseldikçe 
gündeme gelmektedir. Yaşam kalitesi kolektif bir kavram olup bir çok bilim 
alanında çalışmalara konu olmuştur. bu sebeple birden çok tanımı bulun-
maktadır (Tosun, 2013).

Yaşam kalitesinin içinde barındırdığı faktörler, kişilerin fiziksel ve psikolo-
jik durumları, aile ve arkadaşlarıyla sosyal ilişkileri, çevre ile olan etkileşimleri 
ve inançlarıdır (The Whoqol Group, 1998). Yaşam kalitesi genel bir kavram 
olmakla birlikte içerisinde adalet, sağlık, eğitim ve toplumsal yaşama uyum 
sağlamak gibi öğeleri içerir. Ülkelerin kalkınma düzeylerinin göstergesi ola-
rak yaşam kalitesi düzeyi önemli bir veridir (MESS, 2008).

Yaşam kalitesi 1973 yılından itibaren sağlık ile ilgili çalışmalarda da sıklık-
la kullanılmaktadır (Yüksel, 2007)

Günümüzde yaşam süresinin ve kronik hastalıkların artması ile birlikte 
yaşam kalitesi kavramının önemi daha çok anlaşılmıştır. Çünkü hastalıkların 
kronik olması sebebiyle mental ve fiziksel kısıtlılıklar kişilerin günlük yaşam 
aktivitelerini sınırlandırmaktadır. Aynı zamanda bu kişilerin sosyal aktivitele-
ri ve sağlık algıları da azalmaktadır (Kotlarla, 2008)

2.4. Postür Analizi

Postür, vücuttaki bölümlerin her birinin, vücudun tümüne göre optimal 
ve segment olarak en uygun yerleşimidir. diğer bir deyişle, harekette eklem-
lerin mobilizasyonu ve birleşimi de denilebilir. Vücut stabilizatör, fiksatör 
ve sinerjist kaslar yardımıyla stabilite ve dolayısıyla düzgün bir duruş kaza-
nır. Postür, dinamik ve statik olmak üzere ikiye ayrılır. hareketsiz yani statik 
postür uzanma,oturma veya ayaktaki pozisyonlardaki postürdür. Yani yer-
çekimine karşı korunan vücut pozisyonudur. dinamik postür ise hareketle 
beraber oluşan postürdür. Yani mobilizasyon ile birlikte değişen koşullara 
uyum gerektiren postürdür.

Postürü etkileyen bir çok alt komponent sayılabilir. Bunların bazıları; cin-
siyet, boy, kilo, vücut tipi(endomorf,ekzomorf,endomorf), ayakkabı kullanı-
mı, psikolojik ve ekonomik durum, kondisyon düzeyi, meslek olarak söyle-
nebilir (Öken, 2011; Giacoma, 2008).

Postür için afferent uyarılar gerekmektedir. Bu bilgiler gözler, semisir-
küler kanallar, ayak tabanı baroreseptörler, dermatolojik reseptörler olarak 
sayılabilir. Semisirküler kanalllar sayesinde kinestetik bilgiler geniştir. Mobi-
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lizasyonun farkında olmak ve hareketlerin yönünün belirlerinmesine olanak 
sağlar. Bütün afferent bilgiler MSS’de korteks, serebellum, nükleus ruber, 
vestibüler sistem ve proprioseptif yollar gibi merkezlerde bir araya getirilip 
değerlendirilir (Saadet, 2003).

Hastaların değerlendirilmesi için postür analizi yöntemi kullanılmakta-
dır. Teknolojinin ilerlemesi ile birlikte bilgisayar destekli programlar sıklıkla 
kullanılmaktadır. Bunun yanı sıra görsel analizlerde, çekül, postür tabloları, 
simetrigraf gibi ölçüm yöntemleri kullanılabilmektedir (Ecerkale, 2006).

Postür iyi(standart) ve kötü postür olmak üzere ikiye ayrılır. Buna anteri-
or, posterior ve lateral kontrol ile karar verilir. Bu kontrolde bir hayali çizgi 
belirlernir. Bu çizgi vücudu simetrik bir şekilde tam ortadan bölerse postür 
iyi ve vücut dengeli kabul edilir (Hallal, 2012).

3. GEREÇ VE YÖNTEM

3.1. Araştırmanın Amacı

Bu çalışmanın amacı, ilköğretim düzeyinde eğitim veren devlet kurumla-
rında görev yapan öğretmenlerin vücut farkındalık düzeylerinin iş motivas-
yonu ve yaşam kalitesi üzerine etkisinin araştırılmasıdır.

3.3. Araştırmanın Evren ve Örneklem Seçimi

Araştırmanın evreni Nisan 2022-Eylül 2022 tarihleri arasında İstanbul 
ilinde bulunan devlet okullarında olan fakat idari olarak herhangi bir görevi 
bulunmayan 109 öğretmenden oluşmaktadır. Çalışmanın örneklemi ise İs-
tanbul ili Avcılar ve Esenyurt ilçelerindeki 4 ilköğretim kurumunda eğitim 
veren 54 kadın 55 erkek olmak üzere toplamda 109 gönüllü öğretmen olarak 
belirlendi.

3.4. Araştırmaya Dahil Edilme ve Dışlanma Kriterleri

Çalışmaya dahil edilme kriterleri;

25-40 yaş arasında olmak,  Çalışmaya katılmayı kabul etmek,  Katılımcı-
nın, meslek hayatında aktif olarak en az 1 yıl görev yapmış olması,  Katılım-
cının, görev aldığı okulda en az 6 ay çalışmış olması,  Katılımcının, çalışmayı 
olumsuz etkileyecek herhangi bir nörolojik ya da ortopedik bir hastalığının 
olmaması,   Katılımcının, idari kadroda görevli olmaması

Çalışmaya dahil edilmeme kriterleri;

Katılımcının hamile olması, Katılımcının postürünü etkileyecek herhangi 
bir durum olması, Katılımcının 1 yıldan az görev yapmış olması
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3.6. Değerlendirme Ölçütleri, Veri Toplama Araçları

Araştırmaya katılan öğretmenlerin öncelikle Sosyodemografik Bilgi For-
mu ile demografik verileri alındı. Sonrasında Vücut Farkındalık Anketi, İş 
Motivasyonu Anketi , Nottingham Sağlık Profili Anketi ve New York Postür 
Değerlendirme Testi 

3.8. Veri Toplama Araçlarının Uygulanması

Bu tanımlayıcı kesitsel çalışmaya Nisan 2022-Eylül 2022 tarihleri ara-
sında İstanbul ili Avcılar ve Esenyurt ilçelerindeki 4 ilköğretim kurumunda 
görev yapan 54 kadın 55 erkek olmak üzere toplamda 109 gönüllü katılım-
cı dahil edildi. Çalışmaya katılmayı kabul eden ve bilgilendirilmiş gönüllü 
onam formunu imzalayan katılımcıların vücut farkındalıkları Vücut Farkın-
dalığı Anketi (VFA) ile, iş motivasyonları İş Motivasyonu Ölçeği ile, yaşam 
kaliteleri Nottingham Sağlık Profili(NHP) anketi ile anket formları şeklinde 
online olarak, postür değerlendirmeleri ise New York Postür Analiz yöntemi 
(NYPAY)  kullanılarak yüz yüze ve gözlem yöntemi ile değerlendirildi. Tüm 
testlerin değerlendirmesi aynı fizyoterapist tarafından yapıldı.

3.9. Verilerin Analizi/İstatistiksel Yöntemler

Bu çalışma için Vatansever ÖM (2018) ve Kirişçi MH (2019) çalışmaları 
referans alındığında 0,30 etki büyüklüğü, α=0,05 ve %85 güçte; Pearson 
korelasyon analizi için çalışmaya alınması gereken minimum denek sayısı 
96’dır. Hesaplanan örneklem genişliği çalışmada kullanılacak diğer hipotez 
testleri için de geçerlidir. Söz konusu hesaplama G-Power 3.1.9.7. paket 
programında yapılmıştır.

4. BULGULAR

4.1 Katılımcıların Demografik Özellikleri

İlköğretim kurumlarında görev yapan öğretmenler ile yaptığımız bu ça-
lışmaya, yaşları 25-40 arasında olan 54’i (%49,55) kadın ve 55’i (%50,45) 
erkek olmak üzere toplam 109 gönüllü öğretmen katılmıştır. Katılımcıların 
yaş ortalaması 28,76 ± 5,34olarak bulunmuştur.  Erkeklerin beden kitle in-
deksleri 24,23 ± 4,12 iken kadınların beden kitle indeksleri 22,54± 5,42’dir. 
Mesleki deneyimleri 5,21 ± 4,33 sene ve beden kitle indeksleri  ise 24,36 ± 
6,20’dır. Öğretmenlerin 66 (%60.56)’si sigara kullanmazken 43 (%39.44)’i 
kullanmaktadır. Eğitim düzeyleri %90.82 (99 kişi) lisans, %9.18 (10 kişi) 
yüksek lisans olarak belirlenmiştir. (Tablo 1.1).
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Tablo 1.1 Çalışmaya Katılan Öğretmenlerin Demografik Verileri

x + s Medyan Min – Maks

Yaş 28,76 ± 5,34 27,82 25 - 40

Bki 24,36 ± 6,20 22,32 18,61 – 35,02

Mesleki Deneyim 5,21 ± 4,33 3,91 1  - 17

Sigara Evet

Hayır

43(%39.44)

66(%60.56)

Cinsiyet Erkek

Kadın

55(%50,45)

54(%49,55)

Eğitim Durumu Lisans

Yüksek Lisans

99(%90.82)

10(%9.18)

*Mann Whitney U test, n: katılımcı sayısı , BKİ: Beden Kitle İndeksi, cm:santimetre, 
kg:kilogram, %:oran

4.2. Katılımcıların Anket ve Değerlendirme Sonuçları

Katılımcıların anket ve değerlendirme sonuçları aşağıdaki gibidir (Tablo 
1.2).

Tablo:1.2: Anket ve Değerlendirme Sonuçları

x + s Medyan Min – Maks

Yaş 28,76 ± 5,34 27,82 25 - 40

BKİ 24,36 ± 6,20 22,32 18,61 – 35,02

Mesleki Deneyim 5,21 ± 4,33 3,91 1  - 17

VFA 90,24± 27,42 98,11 22 – 126

İş Motivasyonu x + s Medyan Min – Maks

İçsel Motivasyon 3,96 ± 1,48 4,31 1 - 5

Dışsal Motivasyon 3,28 ± 0,94 3,36 1,00 – 4,93

Yaşam Kalitesi x + s Medyan Min – Maks

Ağrı 17,24 ± 22,47 0 0 - 100
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x + s Medyan Min – Maks

Duygusal Reaksiyon 28,47 ± 26,44 26,73 0 - 100

Uyku 22,41 ± 23,46 10,44 0 - 100

Sosyal İzolasyon 19,21 ± 9,11 14,71 0 - 100

Fiziksel Aktivite 35,00 ± 13,88 11,35 0 – 79,91

Enerji 36,56 ± 31,13 24,12 0 - 100

*Mann Whitney U test, BKİ: Beden Kitle İndeksi, VFA: Vücut Farkındalık Anketi

4.3. Eğitim Düzeylerinin Karşılaştırılması

Katılımcılar lisans düzeyinde eğitimi olan 99 (%90.82) kişi ve yüksek 
lisans düzeyinde eğitimi olan 10 (%9.18) kişidir (Tablo 1.3).

Lisans mezunu olan öğretmenlerin vücut farkındalık anketi varyansı 
61,16 ± 32,21 iken, yüksek lisans mezunu olan öğretmenlerin 82,37 ± 
28,16’dır. Lisans ve yüksek lisans mezunu öğretmenlerin eğitim grupları ara-
sında VFA bakımından istatistiksel olarak anlamlı farklılık vardır (p=0,011). 
Bakıldığında yüksek lisans mezunlarında ilgili değer daha yüksektir.

Tablo 1.3: Öğretmenlerin Eğitim Düzeylerinin Karşılaştırılması

Lisans Yüksek Lisans p

Yaş
28,56 ± 6,13

28 (25 - 40)

33,20 ± 5,50

31,80 (25 - 38)
0,064*

BKI
23,88 ± 3,92

23,94(15,84-37,23)

25,15 ± 4,32

24,56(17,75-9,22)
0,631*

Mesleki Deneyim
5,69 ± 4,73

4 (1 - 20)

7,24 ± 3,88

6 (2 - 12)
0,319*

VFA
61,16 ± 32,81

56 (33 - 114)

82,37 ± 28,16

82 (23 - 126)
0,024*

İş Motivasyonu Lisans Yüksek Lisans p

İçsel Motivasyon
4,00 ± 1,05

4,26 (1 - 5)

4,56 ± 0,91

4,24 (1,89 – 5,00)
0,716*
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Dışsal  Motivasyon
3,92 ± 0,32

3,25 (2 – 4,90

3,14 ± 0,71

3,55 (1,61 – 4,48)
0,149*

Yaşam Kalitesi Lisans Yüksek Lisans p

Ağrı
19,88 ± 26.60

20 (0 - 100)

7,14 ± 15,41

15,26 (0 – 38,19)
0,809*

Duygusal 
Reaksiyon

26,56 ± 30,40

25,12 (0 - 100)

15,92 ±11,91

3,88 (0 - 100)
0,216*

Uyku
27,36 ± 22,23

10,61 (0 - 100)

12,26 ± 22,34

19,57 (0 – 62,11)
0,809*

Sosyal İzolasyon
23,15 ± 33,32

23,23 (0 - 100)

8,32 ± 24,93

0 (0 – 64,4)
0,567*

Fiziksel Aktivite
23,31 ± 16,15

11,20 (0 – 79,91)

5,41 ± 9,93

6,15 (0 – 17,54)
0,215*

Enerji
24,22 ± 17,65

35 (0 - 100)

7,98 ± 11,61

0 (0 – 63,20)
0,095*

NYPAY
69,40 ± 7,92

63 (39 - 84)

67,00 ± 5,42

63 (17 - 68)
0,391*

*Mann Whitney U test, VFA: Vücut Farkındalık Anketi, NYPAY: New York Postür 
Analizi Yöntemi, BKİ: Beden Kitle İndeksi
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TARTIŞMA

Bir ülkenin en temel amaçlarından birisi o ülkedeki donanımlı insan gü-
cünü yetiştirmek ve milletine vatandaşlık eğitimini öğretmektir. Bunun sağ-
lanabilmesi için ülkedeki ilgili sistemler, yetiştireceği insanları, mevcut eğitim 
felsefesi doğrultusunda belirleyerek eğitim sistemini bu amaç doğrultusunda 
şekillendirmelidirler. Bu konu ülkelerin en çok üzerinde durması gereken 
konu olmakla birlikte ana özne olan öğretmenleri de fazlasıyla önemsemek 
gerekir (Battal, 2003).

Araştırma için literatür taraması yaptığımızda; ülkemizde öğretmenlerin 
vücut farkındalıklarını inceleyen çalışmaların sayıca az olduğu görülmüş-
tür. Bunun sebebinin henüz vücut farkındalığının öneminin yeterince an-
laşılamamış olması, Türkçe geçerlilik ve güvenilirliklerinin bilimsel literatür 
bakımından yeni sayılabilecek (2017) bir tarihte yapılması olarak düşünül-
müştür. Vücut farkındalığı kavramı ile ilgili çalışmaların sınırlı olması da 
araştırmamızın önemini ortaya koymaktadır. İlköğretim kurumlarında görev 
yapan öğretmenler ile yaptığımız bu çalışmada vücut farkındalığının iş moti-
vasyonu, yaşam kalitesi ve postür durumu üzerine etkisi inceleyerek yorum-
lamaya çalıştık.

5.1. Vücut Farkındalığı

Literatüre baktığımızda genel olarak vücut farkındalık düzeyi ile kişilerin 
cinsiyeti arasında anlamlı bir ilişki bulunamamıştır. Pimlott-Kubiak S. ve Se-
edat S. ve arkadaşlarının yapmış olduğu çalışmada beden farkındalıkları ile 
cinsiyet arasında anlamlı bir fark bulunamamıştır (p=0.809). Bir başka çalış-
mada ise cinsiyete göre vücut farkındalık skoru değerlendirilip, çalışmada an-
lamlı farklılık olmadığı belirlenmiştir (Akdeniz, 2017). Bizim çalışmamızda 
ise erkeklerin vücut farkındalık anketi skorları 86,42 ± 24,44 ve kadınların 
vücut farkındalık anketi skorları 88,63± 25,42 olarak bulunup; aralarında 
anlamlı bir fark olmadığı belirlenmiştir (p=0,316; p>0,05). Bu bakımdan 
literatürle uyumluluk göstermektedir.

Stephens (2009) yapmış olduğu çalışmasında 68-89 yaşlarındaki birey-
lerin vücut farkındalıklarının SF-36 yaşam kalitesi ölçeği (fiziksel ve ruhsal 
iyilik alt başlıkları) ile arasında pozitif korelasyon olduğunu bulmuştur. 2013 
senesinde ülkemizde Erden ve arkadaşları yapmış olduğu çalışmada herhangi 
bir hastalığı bulunmayan 20-40 yaş arası 100 sağlıklı katılımcıyı değerlendir-
miştir. Katılımcıların vücut farkındalıklarının ağrı, emosyonel durum ve ya-
şam kalitesi ile olan ilişkilerini incelemiş ve bu çalışma sonucunda hastaların 
ağrı ve vücut farkındalıkları arasında anlamlı bir ilişki bulamadıklarını belirt-
mişlerdir. Bizim çalışmamızda ise öğretmenlerde NHP yaşam kalitesi ölçe-
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ğine göre  yaşam kaliteleri düzeyi yüksek çıkmıştır. Ölçeğin alt başlıkların-
dan ağrı, sosyal izolasyon, fiziksel aktivite düzeyleri çok yüksek; emosyonel 
durum, uyku ve enerji düzeyleri yüksek bulunmuştur. Çalışmamızda vücut 
farkındalığı ile yaşam kalitesini karşılaştırdığımız zaman vücut farkındalığı 
yüksek olan öğretmenler fiziksel olarak aktif( r=0,790 p=0,001) ve ener-
ji düzeyleri (r=0,721 p=0,021) de yüksek olarak bulundu. Aynı zamanda 
vücut farkındalığının NHP alt başlıklarından ağrı, emosyonel durum, uyku, 
sosyal izolasyon ile arasında anlamlı bir ilişki bulunamamıştır.

Çalışmamızda vücut farkındalığı yüksek olan kişilerin postürlerinin daha 
iyi olduğu sonucu bulundu. Bunu genel olarak egzersiz veya fiziksel aktivite 
yapan öğretmenlerin edindikleri doğru postür alışkanlıklarıyla ilişkilendire-
biliriz. Vatansever ve arkadaşları(2018) yapmış oldukları çalışmada sedanter 
kişilerde vücut farkındalığının arttırılması ile postür durumlarında iyileşme 
olduğunu bulmuşlardır. Diğer bir çalışmada ise vücut farkındalığının artma-
sı ile lateral ve posterior postür analizi ile total analiz puanları yükselmiştir 
(Watson, 1993).

5.2. İş Motivasyonu

Öğretmenlerin iş motivasyonlarının yüksek olması doğrudan ve dolaylı 
olarak bir çok faktörü beraberinde etkiler. Öğrencilere rol model olmaları ve 
dolayısıyla öğrencilerin her türlü kazanımları, bireylerin iş birliklerini, ve ge-
nel olarak okul kalitesini dahi etkilemesi bunlardan birkaçıdır.  Literatürdeki 
çalışmalar da bunu destekler niteliktedir (Baleghizadeh ve Gordani, 2012; 
Cenkseven ve Sarı, 2009; Karakaya-Çiçek ve Çoruk, 2017).  Bu nedenle 
öğretmenlerin iş motivasyon düzeyi ne kadar yüksek ise, sınıflarına coşkuyla 
giren, mesleki gelişimi için çaba harcayan, inovatif ve donanımlı öğretmen-
ler de okullarda mevcudiyetini koruyacaktır. Çalışmamızda bulduğumuz iş 
motivasyonu ve yaşam kalitesinin arasında pozitif korelasyon olması da bu 
sonucu desteklemektedir.

Kurt (2013) ilkokul ve ortaokulda görev yapan öğretmenlerle yaptığı 
çalışmada cinsiyet faktörünün anlamlılık üzerinde bir etkisinin olmadığını 
bulmuştur. Arlı (2007), Kocabey (2007) ve Ergen (2009) ilköğretim öğret-
menleri ile yapmış oldukları çalışmada benzer sonuca ulaşmışlardır. Litera-
türdeki diğer bulgulara bakıldığında, Barlı, Bilgili, Çelik ve Bayrakçeken’in 
(2005) öğretmenlerin iş motivasyonunun cinsiyete göre incelenmesindeki 
bulgular kadın öğretmenler lehine anlamlı farklardır.  Fakat diğer çalışmalar 
incelendiğinde çoğunlukla cinsiyetler arasında anlamlı farklar bulunmadığı 
söylenmiştir (Can, 2015; Çevik ve Köse, 2017; Ertürk, 2016; Recepoğlu, 
2013). Handayani’nin Endonezya’da yapmış olduğu araştırmada ise erkek 
öğretmenlerin iş motivasyonlarının dışsal alt boyutunun bayan öğretmenle-
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re kıyasla anlamlı düzeyde yüksek olduğu görülmüştür (Handayani, 2016). 
Bizim çalışmamızda motivasyon ve cinsiyet ilişkisini incelediğimizde erkek 
veya kadınlar arasında herhangi bir anlamlı ilişki bulunamamıştır. Literatür-
de bulgularımız ile uyuşmayan sonuçlar bulunmuş olsa da birçok çalışmanın 
bulgularıyla örtüşmektedir. Bu farklılıkları kültürel, çevresel ve eğitim sis-
teminin farklılıkları olarak düşünmek ile birlikte araştırmaların daha geniş 
örneklemler ile daha ayrıntılı bir şekilde incelenmesi literatür için faydalı ola-
cağını düşünüyoruz.

Bizim çalışmamızda, katılımcıların içsel motivasyonlarının çok yüksek, 
genel iş motivasyonlarının yüksek ve dışsal motivasyonlarının ise orta dü-
zeyde olduğu bulunmuştur. Koçak’a (2002) ve Polat’a (2010)’a göre, öğ-
retmenler içsel motivasyonlarının dışsal motivasyona kıyasla daha yüksek 
olmalarını tercih etmektedirler. Ertürk’ün araştırma sonucuna göre (2014), 
öğretmenlerin içsel motivasyonuna yönelik algıların X = 4,03 olup bu algı 
“yüksek” düzeyde; dışsal motivasyon algıların X = 3,00 olup, bu algı “orta” 
düzeydedir.  Dündar (2007) ise çalışmasında etki düzeyi açısından içsel mo-
tivasyon araçlarının öğretmenlerin motivasyonu üzerindeki etkisinin dışsal 
motivasyon araçlarına göre daha yüksek olduğunu bulmuştur.

Öğretmenlerin dışsal motivasyonunun içsel motivasyona göre düşük 
çıkmasının sebebi olarak, yönetim kadrosunun dışsal motivasyon ile alakalı 
herhangi bir çabasının olmaması olarak düşünülebilir (Şimşek ve diğerleri, 
2003). İçsel motivasyonlarının daha yüksek olması ise, yaptıkları işin önemi-
nin farkında olmaları, okul yöneticilerinden yeterli ilgi ve alakayı görmeleri, 
işlerinde yetki sahibi olmaları, kendilerini başarılı görmelerinden kaynakla-
nıyor olabilir. Öğretmenlerin kendilerini okulda önemli,değerli bir çalışan 
görmeleri içsel motivasyon durumlarını arttırmayı sağlayabilir (Silah, 2001). 
Bunlar da içsel motivasyon algılarının yüksek olmasında etkili olmuş olabilir. 
Bizim çalışmamızın bulguları da bu bulgular ile paralellik göstermektedir.

5.3. Yaşam Kalitesi

Dünya sağlık örgütü (DSÖ) yaşam kalitesini tanımlarken; kişilerin hayat-
larını sürdürdükleri coğrafi, kültürel, sosyal değerler sistemini temel alır. Do-
layısıyla yaşam kalitesini kişilerin beklentileri ve standartlarını göz önünde 
bulundurduklarında hayatta nasıl bir pozisyonda olduklarını algılamaları şek-
linde tanımlamıştır. Özetle yaşam kalitesi için biyolojik, psikolojik, ve sosyal 
olarak tam bir iyilik halinde olmak denilebilir. DSÖ yaşam kalitesini oldukça 
önemsemekle birlikte ölçme ve değerlendirme için anketler, ölçekler geliştir-
miştir (WHOQOL-BREF, 1998). Son yıllarda bilimsel çalışmalar da dahil 
olmak üzere yaşam kalitesini ölçmek için kullanılan anketler,testler,ölçekler 
hayatın bir çok kısmında, farklı meslekler, farklı yaşlar, iş verenler, çalışanlar, 
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öğretmenler, öğrenciler gibi pek çok branş tarafından kullanılmaktadır. Yaşa-
mın çok yönlü ve aynı zamanda bir bütün olması sebebiyle yaşam kalitesinin 
yükseltilmesi ile motivasyonun pozitif bir ilişki içinde olduğu, dolayısıyla 
kişinin çalıştığı işteki veriminin, mevcut potansiyelinin, odaklanmanın, al-
dığı zevkin ve başarısının arttığını gösteren bir çok çalışma bulunmaktadır 
(Ge Y, 2019; Solis, 2019). Yaşam kalitesinin alt komponentlerinden olan 
emosyonel, psikolojik durum ve vücut ağırlığı birbiriyle bağlantılı iki öğedir. 
bunu hipotalamus aracılığıyla yapar. Kaymaz ve ark. ergen bireylerde beden 
kitle indeksinin vücut farkındalığına ve strese etkisini araştıran bir çalışma  
yapmıştır. Bu çalışma sonucunda BKİ ve farkındalık arasında herhangi bir 
ilişki bulamamıştır (Kaymaz, 2016). Bizim çalışmamızda total beden kitle 
indeksi 24,36 ± 6,20 olarak bulundu. Erkeklerin beden kitle indeksi 25, 62 
± 2,20 iken kadınların 22,18± 4,24’dü. Erkek öğretmenlerin BKİ değerleri 
kadınlara göre yüksekti ve BKİ değerleri arasında anlamlı bir ilişki vardı. 
çalışmamızda vücut farkındalığı ile beden kitle indeksi arasında anlamlı bir 
ilişki olmaması yukarıdaki çalışma ile paralellik göstermektedir.

Yaptığımız analizlerde öğretmenlerin yaşam kalitesi ile içsel ve dışsal mo-
tivasyon düzeyleri arasında anlamlı ilişkiler bulunmuştur. Bunun neticesinde 
yaşam kalitesinin motivasyon düzeyi ile arasında dinamik bir ilişki olduğu 
söylenebilir. Yani bu iki kavramdan herhangi birinin yükselmesinin diğeri-
nin yükselmesi anlamına geleceğini söyleyebiliriz. Öğretmenlerin çalıştıkları 
okulların gerek fiziki gerek sosyal koşullarından hoşnut olmaları onları moti-
vasyonlarını ve çalışma isteklerini pozitif yönde etkileyecektir.  Okulun idari 
kadrosu, öğrencilerle ilişkiler, öğretmenlerin birbirleri ile olan ilişkileri, mes-
leklerine duydukları ilgi gibi öncüller de yaşam kalitesine dolayısıyla motivas-
yon düzeylerine pozitif etki eder. Kaliteli okullar hem öğretmen hem öğrenci 
için çok büyük önem taşımaktadır. Kaliteli okullar öğretmenin inovasyonu-
nu geliştiren, mesleki coşkusunu arttıran, velilerin hayallerini ve umutlarını 
büyüten, öğrencilerin okulu sevmelerini sağlayan, devamsızlıkları önleyen ve 
öğretmen, öğrencinin yaşam kalitesini arttıran yerlerdir (Leonard, 2002). 
Erdem (2010) de okullardaki demokratik düzenin, öğretmenler ve diğer 
çalışanlar arasında oluşacak sosyal bütünleşmenin, okullarda yaratılacak gü-
venli, sağlıklı, pozitif çalışma şartlarının vb. öğretmenlerde ‘bağlanmanın 
ötesinde bir bağlılık’ oluşturabileceğini belirtmektedir (Erdem, 2010). Bu 
sayılan önermelerin, yaşam kalitesi ve iş motivasyonu arasındaki ilişkinin son 
derece doğal sonuçları olduğu söylenebilir. Nitekim aralarındaki korelasyon 
bulgusunun pozitif olması da bu sonucu desteklemektedir.
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6. SONUÇLAR

1. Çalışmaya katılan öğretmenlerin vücut farkındalıkları VFA ile değer-
lendirildi ve sonuçlar genel olarak iyi düzeyde bulundu. Sonucun iyi 
olmasının sebebinin, katılımcıların  eğitimli, genç ve sağlıklı olmaları 
olarak düşünüldü.

2. Katılımcıların iş motivasyonunun alt başlıklarından içsel motivasyon-
larının çok yüksek, genel iş motivasyonlarının yüksek ve dışsal moti-
vasyonlarının ise orta düzeyde olduğu bulundu.

3. Katılımcıların yaşam kalitelerinde ise ağrı, sosyal izolasyon, fiziksel 
aktivite düzeyleri çok yüksek; emosyonel durum, uyku ve enerji dü-
zeyleri yüksek bulundu.

4. Çalışmamızda kullandığımız anketlerden vücut farkındalığı, iş mo-
tivasyonu, yaşam kalitesi ve postür analizinde cinsiyet değişkenine 
göre bir farklılık görülmedi.

5. Çalışmamızda, vücut farkındalığı yüksek olan öğretmenlerin fiziksel 
olarak daha aktif ve enerji düzeylerinin daha yüksek olduğu bulundu. 
Vücut farkındalığı ile NHP alt başlıklarından ağrı, emosyonel du-
rum, uyku, sosyal izolasyon ile arasında anlamlı bir ilişki bulunamadı.

6. Vücut farkındalığı ve iş motivasyonu arasında, pozitif korelasyon 
bulundu. İçsel motivasyonun ilişkisi dışsal motivasyona göre daha 
kuvvetli bulundu. İçsel motivasyonun daha yüksek olmasının sebebi, 
öğretmenlerin mesleklerinin öneminin farkında olmaları, yapmış ol-
dukları işlerde yetki sahibi olmaları, başarılı olduklarını düşünmeleri 
olarak düşünüldü.

7. Katılımcıların postür puanları yaptığımız testlerde çok yüksek bulun-
du. Bunun sebebinin, katılımcıların yaşlarının genç olması ve pos-
türlerini etkileyecek herhangi bir rahatsızlıklarının olmaması olarak 
düşünüldü.

Bu çalışma ile vücut farkındalığının, iş motivasyonu, yaşam kalitesi üzerine 
olumlu etkisinin olduğu, nüanslar ile birlikte bir kez daha gösterilmiş oldu. 
Özellikle içsel motivasyona, fiziksel aktivite ve enerji seviyesine, postüre olan 
olumlu etkisi, vücut farkındalığının önemini bir kere daha göstermiş oldu.

Çalışmamızda cinsiyet dağılımlarının çok yakın olması, güç analizinde 
bulunan sayıdan daha fazla katılımcı ile çalışılması, kontrollü bir çalışma ol-
ması çalışmamızın kuvvetli yönleridir. Aynı zamanda katılımcıların eğitim, 
yaş ve diğer özelliklerinin yakın olması, tek fizyoterapistin tüm işlemleri yap-
ması çalışmanın objektifliğini güçlendirmiştir.
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