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Özet Anahtar Kelimeler 
Amaç: Sedanter kadınlarda Kardiyo Bosu egzersizlerinin psikolojik durumlar üzerine 
etkisinin araştırılması amaçlanmıştır.  
Materyal ve Yöntem: Çalışmaya yaşları 25-45 aralığında olan toplam 30 gönüllü bayan 
katılmıştır. Kadınlara 12 haftalık haftada 3 gün olmak üzere orta şiddetli kardio bosu egzersiz 
programı uygulanmıştır. Egzersiz periyodu öncesi ve sonrasında; Beden İmajı Ölçeği, 
Algılanan Stres Ölçeği, benlik tasarımı ölçeği ve beck depresyon anketi uygulanmıştır.  
Bulgular: 12 haftalık düzenli Kardiyo bosu egzersizleri sonucunda ikinci ölçüm stres değeri 
birinci ölçüme göre düşük olmakla beraber istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır. 
Depresyon puanlarında anlamlı bir düşüş tespit edilmiştir (p<0,05). Ayrıca ikinci ölçüm 
benlik algısı puanı yükselmiş olduğu görülmekle birlikte istatistiksel yönden anlamlı 
bulunmamıştır. Beden imajı puanlarının düşmesinin anlamlı olduğu görülmüştür (p<0,05). 
Sonuçlar: Kardiyo bosu egzersizlerinin sedanter kadınlarda depresyon düzeylerini azalttığı ve 
beden imajına olumlu katkı yaptığı söylenebilir. Sedanter kadınların stres ve depresyon 
düzeylerini düşürmek ve beden imajını olumlu yönde artırmak için düzenli kardiyo Bosu 
egzersizlerine teşvik edilmelidir. 
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Psychological Effects of Cardio Bosu Exercise on Sedentary Women	
Abstract Keywords 
Aim: It was aimed to investigate the effect of Cardio Bosu exercises on the psychological 
states of sedentary women.  
Material and Methods:  A total of 30 voluntary women with the age range of 25-45 years 
participated in the study. A 12-week cardio bosu exercise program was applied three times per 
week. Before and after the exercise period, Body Image Scale, Perceived Stress Scale, self-
representation inventory and Beck depression questionnaire were applied.  
Results: At the end of 12-week regular cardio bosu exercises, the second measurement of 
stress value was not statistically significant although it was lower than the first measurement. 
A significant decrease was detected in depression scores (p<0.05). Also, even though the 
second measurement of self-representation score increased, it was not considered statistically 
significant. The decrease in body image scores was significant (p<0.05). 
Conclusion: It can be stated that cardio bosu exercises reduce depression levels in sedentary 
women and contribute positively to body image. Sedentary women should be encouraged to 
do regular cardio bosu exercises in order to reduce their stress and depression levels as well as 
increase their body image positively. 
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GİRİŞ 
Fiziksel ve zihinsel sağlık için en büyük tehditlerden biri strestir (Chrousos, 2009). Stresin zararlı 
etkileri iyi bilinmesine rağmen genel popülasyondaki stres seviyeleri yüksektir ve buda 
araştırmacıların dikkatlerini stres düzenlemesi konusuna odaklanmaya teşvik etmiştir (Klaperski ve 
ark. 2014). Genel olarak stres, özellikle de kronik stres, depresyonun gelişimi ve hızlanmasında etkili 
olduğuna inanılmaktadır (Lee ve ark. 2002; Sheline, 2000). Stres depresyonun ilk başlangıcında 
depresif çöküntü, depresyonun tekrarlaması ve depresif semptomlarının şiddetlendirmesiyle güçlü bir 
şekilde ilişkilidir (Paykel, 2003; Burcusa & Iacono, 2007; Liu ve ark. 2013).  

Ampirik araştırmalar fiziksel egzersizin birçok stresle ilişkili fiziksel ve zihinsel hastalıklar için 
faydalı olduğu sonucuna varmışlardır (Raglin &Wilson, 2012; Warburton ve ark. 2006), ve uzun 
zamandan beri fiziksel egzersizin ve stresin yakından ilişkili olduğu kabul edilmiştir (Klaperski ve ark. 
2014).  
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Gelişmekte ve gelişmiş ülkelerde sedanter yaşam tarzı yaygın hale gelmektedir ve insanların 
sedanter yaşam tarzları (Arrerondo ve ark. 2012) umutsuzluk ve depresyon gibi psikolojik duygu 
faktörlerini üzüntü, keder, mutsuzluk, isteksizlik, stres, karamsarlık ve suçluluk gibi duyguların 
belirtisi olan depresyon semptomlarını arttırmaktadır (Saygın ve ark. 2011; Valtonen ve ark. 2010). 
Aynı zamanda depresyonun insanların fiziksel sağlığı üzerinde ve yaşam kalitesini azaltmada önemli 
bir etkisi olduğu düşünülmektedir (Cooney ve ark. 2014). Son zamanlarda çok sayıda yapılan 
çalışmalarda konvansiyonel tedavilere ek olarak depresyonun belirtilerini azaltmada egzersizin 
rolünün etkili olduğunu göstermişler (Stanton & Reaburn, 2014) ve bununla beraber bazı çalışmalarda 
egzersiz ile depresif semptomların azaltıldığını vurgulamışlardır (Dunn ve ark. 2005). 

Benlik, insanın kendini anlama, görme ve algılama şekli olarak ifade edilir (Bayat, 2003). Topses, 
(1992) benlik tasarımın kavramını “ben neyim, ne yapabilirim, kendimi nasıl değerlendiriyorum, 
yaşam içindeki değerim” ve benzeri soruların yanıtları olarak tanımlanmaktadır. Benlik kavramın da 
insanın iç varlığını oluşturduğu için insanın kendisine sorduğu sorulara yine kendisinin içtenlikle 
cevap vermesi gerekir (Köknel, 1986).  Beden imgesi, kişinin kendi bedeninin bireysel olarak algılanış 
biçimidir ve çok boyutlu bir dinamik süreçtir. Yaş, cinsiyet, fiziksel durum gibi iç faktörlerin yanı sıra 
sosyal veya çevresel faktörleri de içeren dış faktörlerden etkilenmektedir (Thompson ve ark. 1999). 

Fiziksel aktivitenin kadınların vücutlarındaki olumsuz duygularını azalttığına dair önemli kanıtlar 
olmasına rağmen, az araştırma pozitif beden imajı ile egzersiz arasındaki bağlantıyı araştırmıştır 
(Homan & Tylka, 2014). Egzersizin psikolojik yararları tüm kadınlar için aynı olmayabilir, önceden 
var olan vücut görüntü bozukluğu, aktiviteden zevk alma ve etkinlik sırasında biliş dahil olmak üzere 
egzersize ait çeşitli özellikler, egzersizle ilişkili psikolojik sonuçları hafiflettiği gösterilmiştir (Homan 
& Tylka, 2014). 

Bu çalışmada; 3 aylık kardiyo bosu egzersizlerinin sedanter kadınlarda, stres, depresyon, benlik 
tasarımı ve beden imajı gibi psikolojik durumlar üzerindeki etkilerinin incelenmesi amaçlanmıştır.  

MATERYAL ve YÖNTEM 
Katılımcılar: Bu araştırma Ordu ilinin Fatsa ilçesinde yaşları 25-45 arasında olan toplam 30 sedanter 
kadından oluşturuldu. Kadınlara stres ölçeği, beck depresyon anketi, benlik tasarımı ölçeği ve beden 
imajı ölçeği egzersizi periyodu öncesi ve sonrası uygulandı. 
Uygulanan Antrenman Programı: Araştırma grubuna, 12 haftalık haftada 3 gün kardio bosu egzersiz 
programı uygulandı. Kardio bosu egzersiz programı 10dk ısınma ve 50dk temel kardio bosu 
egzersizleri ile 5dk soğuma egzersizlerinden oluşturuldu. Egzersiz programı öncesi ön ölçüm, 
sonrasında ise son ölçüm değerleri olarak kaydedildi.  

Tablo 1- Kardio-bosu egzersiz programı 
Egzersizler Süre/tekrar Egzersizler Süre/adet 

Topa inip çıkma 10 dakika Top üstünde sırt üstü yatıp bacak açıp kapama 50 tekrar 
Top üstünde öne, ortaya, geriye inme-çıkma 10 dakika Top üstünde sırt üstü yana bacak açıp kapama 50 tekrar 
Top üzerinde koşma 10 dakika Top üstünde sıçrama 10 dakika 
Top üstünde mekik çekme 50 tekrar Top üstünde şınav 25 tekrar 
Yerde mekik çekme 50 tekrar 1 kiloluk dambıl ile kol çalışması 25 tekrar 

Veri Toplama Araçları 
Algılanan Stres Ölçeği: Çalışmada Erci (2006) tarafından Türkçe geçerlilik ve güvenirliliği yapılan 10 
maddelik şekli kullanılmıştır.  Katılımcılar ölçek maddelerini; Hiçbir zamandan çok sıka uzanan beşli 
likert tipi bir ölçekte cevaplandırmışlardır. Ölçeğin altı maddesi negatif (1, 2, 3, 6, 9, 10) ve dört 
maddesi pozitif (4, 5, 7, 8) olarak puanlanır. Toplam puan belirlenmeden önce negatif puanlanan 
maddeler tersine çevrilir ve daha sonra toplam puan hesaplanır. Ölçekten alınacak puanlar 10 ile 50 
arasında değişmektedir. Ölçekten alınan puanların artması kişinin algılanan stres düzeyinin arttığını 
belirtir.  
Beck Depresyon Envanteri: Erişkinlerde depresyon riskini, depresif belirtilerin düzeyini ve şiddet 
değişimini ölçmek üzere Beck ve ark. (1961) tarafından geliştirilmiş olup ülkemizde geçerlilik ve 
güvenilirlik çalışması Hisli tarafından yapılmıştır (Hisli, 1989). Yirmi bir belirti kategorisini içeren 
kendini değerlendirme ölçeğidir ve alınacak en yüksek puan 63’tür. Toplam puanın yüksekliği 
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depresyonun şiddetini gösterir. Bu ölçekte 0 – 9 puan alanlar minimal düzeyde depresif belirtiler, 10 – 
16 puan arası hafif düzeyde depresif belirtiler, 17 – 29 puan arası orta düzeyde depresif belirtiler ve 
30-63 puan arası alanlar ise şiddetli düzeyde depresif belirtiler gösterenler olarak belirtilmiştir. 
Benlik Tasarımı Ölçeği: Benlik kavramı için “Benlik Tasarımı Envanteri” geliştirilmiştir (Baymur, 
1973). Ölçek insanların kendisine ilişkin bir duygusunu, düşüncesini ya da değerlendirilmesini 
yansıtan toplamda 65 maddeden oluşmaktadır. Maddelere katılımcılar “Tam benim gibi”, “Biraz 
benim gibi”, “Kararsızım”, “Hayır” ve “Asla” şeklinde beş seçenekten birini işaretleyerek kendilerini 
yansıtma derecesini belirtmektedirler. Envanterin likert tipi ölçeklerden farklı bir puanlama sistemi 
olduğu görülmektedir. Katılımcıların verdikleri cevaplara +2 ile –2 arasında değişen değerler verilmek 
suretiyle değerlendirilmektedir. Envanterlerde yer alan 65 ifadeden 32 si insanın kendisine ilişkin 
olumlu bir duygu, düşünceyi ya da değerlendirmeyi ifade eder. Ölçekteki 33 soru ise olumsuz bir 
duygu, düşünce ya da değerlendirmeyi içermektedir. Envanterden alınabilecek en yüksek puan toplam 
+130 iken en düşük ise -130 puandır. Yüksek puan alma olumlu bir benlik kavramına sahip olmayı, 
düşük puan ise olumsuz bir benlik kavramına sahip olmayı düşündürür.   
Beden İmajı Ölçeği: 1953 yılında Secord ve Jourand tarafından geliştirilmiş, 1989 yılında 
Hovardaoğlu tarafından geçerlilik ve güvenilirliği yapılmıştır. Ölçeğin ülkemizde kullanılan formu, 40 
maddeden oluşan beş dereceli Likert tipi bir ölçme aracıdır (1= Oldukça beğeniyorum, 2= Oldukça 
beğeniyorum, 3= Kararsızım, 4= Pek beğenmiyorum, 5= Hiç beğenmiyorum). En olumlu ifade 1 puan, 
en olumsuz ifade ise 5 puan almaktadır. Buna göre, alınabilecek en düşük toplam puan 40, en yüksek 
toplam puan 200’dür. Ölçekten elde edilebilen toplam puanların artması vücut bölümlerinden ya da 
vücut işlemlerinden dolayı bireyde oluşan memnuniyeti, edilebilen toplam puanların artması ise 
memnuniyetsizliği göstermektedir.  
İstatiksel Analiz  
Bu çalışmada ölçülen veriler SPSS 20 istatistik programı kullanılmıştır. Değişkenlerin dağılımları 
belirlenirken Shapiro Wilks testi kullanılmış ve dağılımların normal dağılım oluşturmadıkları 
belirlenmiştir. İki bağımlı değişkenlerin karşılaştırılmalarında Wilcoxon Signed Rank Testi 
uygulanmıştır. İstatistik işlemlerinde anlamlılık düzeyi ise p<0,05 alınmıştır. 

BULGULAR 

Tablo 2. Sedanter kadınların (n=30) yaş, boy uzunlukları ve spor yaşları. 
Parametreler X±SS Min. Maks. 

Yaş (yıl) 34,83±7,4 25 45 
Boy (cm) 163,97±5,37 153 175 
Spor Yaşı (yıl) 0,76±2,23 0 12 

Tablo 3‘te ön test medyan sonuçlarına baktığımızda vücut ağırlığı medyan 63,50kg iken 3 ay 
sonra medyan 65,00 kg olarak bulundu.  Beden kitle indeksi değerleri medyan değeri 24,00’dan 
23,90’a düşmüştür. Vücut ağırlığı değerleri ve beden kitle indeksi bakımından zamanlar arasında 
istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir (p>0,05). 

Tablo 3. Egzersiz öncesi ve sonrası antropometrik özellik, algılanan stres, benlik tasarımı, depresyon ve 
beden imajı ölçümlerinin zamana bağlı farklılıkları. 

Parametreler 
Ön-Test 

Med. (25– 75 persantil) 
Son-Test 

Med. (25– 75 persantil) 
 

z p 
Vücut Ağırlığı 63,50 (57,75–74,25) 65,00 (58,67–72,82) -0,62 0,53 
Beden Kitle İndeksi (kg/m2) 24,00 (22,00–26,75) 23,90 (21,98–27,07) -0,45 0,65 
Algılanan Stres 30,00 (26,75–33,00 28,00 (26,75–30,00 -1,27  0,20 
Depresyon 12,50 (7,00–18,50 6,00 (2,75–9,25 -4,16    0,01* 
Benlik Tasarımı 71,00 (48,00–86,75 76,50 (56,75–92,75 -0,98  0,33 
Beden İmajı 120,00 (138,00–164,00 90,00 (131,50–161,00 -2,49   0,01* 

   *p<0,05 

Üç aylık düzenli kardiyo bosu egzersiz öncesinde Algılanan stres ölçek puanı medyan değeri 
30,00 iken 3 ay sonra 28,00 olarak azaldı. Algılanan stres değeri ön-test, son-test’e göre düşük 
olmakla beraber bu istatistiksel olarak anlamlı görülmemektedir (p>0,05). Depresyon ölçek puanı 
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medyan 12,50 iken 3 ay sonra 6,00 olarak artarak ve depresyon değerleri bakımından ön-test ve son-
test arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmaktadır (z=-4,16; p<0,01). Ayrıca, kardiyo 
bosu egzersiz öncesinde benlik tasarımı ölçek puanı medyan 71,00 iken 3 ay sonra 76,50 bulundu. 
Son-test benlik algısı puanı yükselmiş olduğu görülmekle birlikte bu istatistiksel yönden anlamlı 
değildir (p>0,05). Üç aylık kardiyo bosu egzersiz öncesinde beden imajı ölçek puanı medyan 120,00 
iken 3 ay sonra 90,00 olarak azaldığı ve beden imajı değerleri bakımından ön ve son ölçüm puanları 
arasında istatistiksel yönden anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir (z=-2,49; p<0,05). 

TARTIŞMA	
Bu çalışmada sedanter kadınlara 3 aylık kardio bosu egzersizleri uygulayarak egzersiz programı 
öncesinde ve sonrasında stres, depresyon, beden algısı ve beden imajı ölçek puanları hesaplandı. 
Düzenli olarak yapılan egzersizin özgüvende artış, olumsuz düşüncelerden uzaklaşma, uykuda 
düzelme ve strese uyum sağlama, korku, depresyon riskini azalttığı ve ruh halini iyileştirdiği (Aylaz ve 
ark. 2011; Hassme´n ve ark. 2000), benlik imajı sosyal yetenekler ve sonucunda yaşam doyumunu 
arttırdığı vurgulanmaktadır (Baştuğ ve ark. 2016; Long, 1983). 	

Çalışmamızda 30 sedanter kadının yaş ortalaması 34,83 yıl ve boy ortalaması 163,97 cm’dir 
(Tablo 2). Egzersizler öncesinde medyan persantile değerleri vücut ağırlığı 63,5 kg iken 3 ay sonra 65 
kg olarak ve beden kitle indeksi 24 iken 23,9 olarak azalmıştır (Tablo 3). Vücut ağırlığı değerleri ve 
beden kitle indeksi bakımından zamanlar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 
bulunmamaktadır (p>0,05). Farklılık bulunmaması egzersizlerle birlikte kas kütlesinde artış olduğu 
şeklinde yorumlanabilir.  

Üç aylık düzenli kardiyo bosu egzersiz öncesinde stres ölçek puanı 30 iken 3 ay sonra 28 olarak 
bulunmuştur (Tablo 3). İkinci ölçüm stres değeri birinci ölçüme göre düşük olmakla beraber bu 
istatistiksel olarak anlamlı değildir (p>0,05). Algılana stres ölçeğinden alınabilecek puanlar 10 – 50 
arasında değişmektedir ve ölçek puanlarının artması kişinin algılanan stres düzeyinin arttığına işaret 
etmektedir (Erci, 2006). Bu çalışmada 3 aylık egzersiz sonrasında 28 puan olması algılanan stres 
ölçeği puanının orta seviyede olduğu kabul edilebilir. Yamak ve ark. (2016) çalışmalarında, sporcu ve 
sedanter adölesanların algılanan stres puanları arasında istatiksel açıdan anlamlı bir fark bulamamıştır. 
Egzersiz yapan ve yapmayan sedanter kadınlar üzerinde yapılan bir çalışmada egzersiz yapan grubun 
stres puanlarının düştüğü tespit edilmiştir (Deryahanoğlu ve ark. 2016). Yapılan çalışmalarda düzenli 
egzersizlerden sonra strese duyarlılığın azaldığı ve stres seviyesinin azalmasında yardımcı olduğunu 
savunmuşlardır (Choi & Salmon 1995; King & Brassington, 1997). Çalışmamızın sonuçları diğer 
çalışmalarla benzerlik göstermektedir ve egzersizin kadınlar üzerinde stres düzeylerini düşürdüğü 
bulunmuştur.  

Depresyon semptomlarını azaltmak için orta düzeyde egzersiz etkin bir kontrol müdahalesinden 
daha hızlıdır (Cooney ve ark. 2014).  Kesitsel çalışmalarda depresyonu azaltmak için spontane 
egzersiz alışkanlıkları ile ilgili iken, deneysel çalışmalarda resmi egzersiz programları ile test yapılıp 
depresyon azaltılmıştır (Salmon, 2001). Depresif belirtilerin toplum içindeki nokta prevalansı %13-20 
arasında değişmektedir (Öztürk, 1997). Beck depresyon envanterinde en yüksek puan 63 olarak 
belirtilmektedir (Savaşır & Şahin, 1997). Yüksek puan depresyon şiddetinin fazlalığına işaret 
etmektedir (Eskin ve ark. 2013). Üç aylık düzenli kardiyo bosu egzersiz öncesinde kadınların 
depresyon ölçek puanı 12,5 iken 3 ay sonra 7,4 olarak azalmıştır ve depresyon değerleri bakımından 
zamanlar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmaktadır (p<0,01). Bu çalışmada 
depresyon ölçeğin puanı kardio bosu egzersizleri yapılmadan öncede düşük olduğu ve 3 aylık egzersiz 
sonrası ölçümde kadınlarda bu septomların daha fazla azalmaya yol açtığı bulunmuştur.  Atan ve ark. 
(2014) yaptıkları çalışmada sedanter kadınlara 8 haftalık aerobik ve core egzersizleri sonucunda beck 
depresyon puanlarının düştüğünü bulmuşlardır. Yine başka bir çalışmada spor yapmayanlara göre spor 
yapma alışkanlığı kazanma ve haftalık spor saati arttıkça depresyon puanının düşeceği yönünde görüş 
belirtilmiştir (Çiçek ve ark. 2015). Yapmış olduğumuz çalışmada kardio bosu egzersizlerinin sedanter 
kadınlarda depresyon düzeylerini azaltmada etkili olduğunu, fiziksel olarak aktif insanların gelişmekte 
olan depresyon riskini azalttığı söylenebilir (Martinsen, 2008).  

Üç aylık düzenli kardiyo bosu egzersiz öncesinde benlik tasarımı ölçek puanı 71 iken 3 ay sonra 
76,5 olarak bulunmuştur (Tablo 3). İkinci ölçüm benlik algısı puanı yükselmiş olduğu görülmekle 
birlikte istatiksel olarak anlamlı bulunamamıştır (p>0,05). Benlik tasarımı ölçeğinden alınabilecek en 
yüksek puan +130 ve en düşük puan -130 olarak görülür. Bu çalışmada ortalama olarak ilk 
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değerlendirmede 71 ve son değerlendirmede 76,5 olarak birbirine yakın ve orta seviyede kabul 
edilebilecek puanlar olduğu görülmektedir. Düzenli olarak yapılan egzersizin, fiziksel benlik algısında 
ve benlik saygısında iyileşme sağladığı düşünülmektedir (Karakaya ve ark. 2005) ve egzersiz benlik 
kavramı düzeyinin arttığını gösteren çalışmalar mevcuttur (Hayden & Allen, 1984; Aşçı, 2004). 
Deryahanoğlu ve ark. (2016) yapmış oldukları çalışmada spor yapanlarda yapmayanlara oranla benlik 
tasarımı düzeylerinde spor yapanların puanı spor yapmayanlara oranla daha yüksek bulmuştur 
(p<0.01). Çalışmamızda benlik tasarımı ölçek puanlarında anlamlı fark bulunmamıştır. Bununda 
nedeni egzersiz programı öncesi ve sonrasında puanların birbirine yakın olmasından kadınların benzer 
sosyokültürel özelliklerinden kaynaklandığı söylenebilir. 

Beden imajı, tüm yaşam boyunca, benlik değeri ve ruhsal sağlığın önemli bir yönünü oluşturur 
(Harter, 1990). Egzersiz yapmanın beden imgesi ve vücut algısı üzerinde etkili olduğu yapılan 
araştırmalarda ortaya konulmuştur (Loland 1998; Homan & Tylka, 2014). Nicel olarak yapılan iki 
çalışmada modern dansçılar ile sokak dansçıların, dans etmeyen ve üniversiteli kadınlara göre 
vücutlarından daha memnun olduklarını göstermesi egzersiz ile pozitif beden imajı arasındaki ilişkiyi 
desteklemiştir (Langdon & Petracca, 2010; Swami & Tovée, 2009).   

Üç aylık kardiyo bosu egzersiz öncesinde beden imajı ölçek puanı 120 iken 3 ay sonra 90 puan 
olarak tespit edilmiştir (Tablo 3). Beden imajı değerleri bakımından ön ve son ölçüm puanları arasında 
istatistiksel yönden anlamlı bir farklılık bulunmaktadır (p<0,05). Beden imajı ölçeğinden alınabilecek 
en düşük toplam puan 40 ve en yüksek toplam 200 puandır. Çalışmamız sonundaki puan azalışı beden 
imajı değerlendirmedeki olumlu artış anlamına geldiğini göstermektedir. Üç büyük meta- analiz 
deneysel bir çalışmada da araştırmacılar egzersizin kişide beden memnuniyetsizliği puanlarını azalttığı 
ile ilgili sonuca varmışlardır (Campbell & Hausenblas, 2009; Reel ve ark. 2007). Bu çalışma 
sonucunda da 3 aylık egzersizin beden imajına olumlu katkı yaptığı ve beden imajının yükselmiş 
olmasında egzersiz yapmanın olumlu etkileri olduğu söylenebilir. Ayrıca stres ve depresyon 
puanlarının düşmesine bağlı olarak benlik tasarımı ve beden imajı olumlu yönde geliştiğini 
söyleyebiliriz. 
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