Cilt:6 Say1:3 Yil: 2023

Pilates Egzersiz Metodunu Uygulayan Kadinlarin iletisim Becerilerinin ve
Algilanan Stres Diizeylerinin Incelenmesi

Aslthan ARSLANGORURY, Selcuk Bora CAVUSOGLU?
OZET

Amac: Bu calismanin amaci, pilates egzersiz metodunu uygulayan kadinlarin iletigim
becerilerinin ve algilanan stres diizeylerinin incelenmesidir.

Yontem: Arastirma grubunu 308 goniillii kadin katilimer olugturmaktadir. Veri toplama aract
olarak katilimcilara kisisel bilgi formu, iletisim becerileri 6lgegi ve algilanan stres diizeyi
dlcegi uygulanmistir. letisim becerileri dlgegi, Korkut ve Bugay (2014) tarafindan gecerlik
giivenirlik calismas1 yapilan, 5°1i likert tipinde 25 maddeli, Iletisim ilkeleri ve temel beceriler,
Kendini Ifade Etme, Etkin Dinleme ve Sézel Olmayan Iletisim, iletisim Kurmaya Isteklilik
olarak adlandirilan 4 alt boyuttan olugsmaktadir. Bu aragtirma i¢in dlgegin geneline iliskin i¢
tutarlilik katsayis1 .85 bulunurken, Iletisim ilkeleri ve temel beceriler .79, Kendini ifade etme
.83, Etkin dinleme ve sdzel olmayan iletisim .79 ve Iletisim kurmaya isteklilik alt boyutu .82
saptanmistir. Katilimeilarin stres diizeylerini 6lgmek amaciyla kullanilan algilanan stres
diizeyi Olgegi, Kaya ve ark. (2019) tarafindan gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilan, 5°1i
likert tipinde, toplam 10 maddeden olugmaktadir. Olumlu ifade igeren maddelerden 7 tanesi
ters puanlanmaktadir. Bu arastirma da dl¢egin geneline iligkin i¢ tutarlilik katsayis1 .71 olarak
saptanmistir. Tiim istatistiksel analizler IBM SPSS siiriim 21.0 yazilimi1 (IBM Corp. Released
2012. Armonk, NY, USA) ile yapilmistir. Verilerin analizinde kisisel bilgiler i¢in tanimlayict
istatistik yontemlerinden frekans ve yilizde kullanmilmistir. Degiskenler arasinda karsilastirma
yapmadan Once normallik analizi yapilmistir. Skewness ve Kurtisos degerleri -2 ile +2
arasinda deger aldigi i¢in degiskenlerin normal dagilim gosterdigi varsayilmistir (George ve
Mallery 2010). Buna gore o = 0.05 anlamlilik diizeyinde 2 degiskenli veriler igin
Independent-Samples T-Testi, 2’den fazla degiskenlericin ise One-Way ANOVA testi
uygulanmigtir. Alt boyutlar arasindaki iligkiyi 6lgmek amaciyla Pearson Korelasyon analizi
yapilmistir.

Bulgular: Analiz sonuglarina gére medeni durum, aylik gelir, egzersiz yapma nedeni ile
iletisim becerileri alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken,
yas, haftalik egzersiz yapma siiresi, toplam egzersiz yili, 6grenim durumu arasinda anlaml
farklilik tespit edilememistir. Yas, aylik gelir, egzersiz yapma nedent ile algilanan stres diizeyi
arasinda anlamli farklilik ortaya konmustur. Ancak medeni durum, haftalik egzersiz yapma
sliresi, toplam egzersiz yili, 6grenim durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamistir. Yapilan pearson korelasyon analizine gore iletisim becerileri kendini ifade
etme, iletisim kurmaya isteklilik alt boyutlarinda orta diizeyde, etkin dinleme ve sozel
olmayan iletisim alt boyutlarinda yiiksek diizeyde, algilanan stres diizeyinde ise negatif yonlii
orta diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir.

Sonu¢: Sonug olarak, pilates egzersiz metodunu uygulayan kadinlarin iletisim becerileri
medeni durum, aylik gelir, egzersiz yapma nedeni, algilanan stres diizeyi ise yas, aylik gelir,
egzersiz yapma nedeni gibi sosyo-demografik degiskenler agisindan farklilik gostermektedir.
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ABSTRACT

Investigation of Communication Skills and Perceived Stress Levels of Women Applying
Pilates Exercise Method
Purpose: The aim of this study is to examine the communication skills and perceived stress
levels of women who practice the pilates exercise method.
Method: The research group consists of 308 volunteer female participants. Personal
information form, Communication Skills Scale and Perceived Stress Level Scale were applied
to the participants as data collection tools. The communication skills scale consists of 4 sub-
dimensions called Communication principles and basic skills, Self-Expression, Active
Listening and Non-Verbal Communication, Willingness to Communicate, with 25 items in a
5-point Likert type, the validity and reliability study of which was conducted by Korkut and
Bugay (2014). For this study, the internal consistency coefficient for the overall scale was
found .85, while the communication principles and basic skills were .79, self-expression .83,
active listening and non-verbal communication .79, and the willingness to communicate sub-
dimension .82. The perceived stress level scale used to measure the stress levels of the
participants was developed by Kaya et al. (2019), it consists of 10 items it consists of a total
of 10 items in a 5-point Likert type. 7 of the items with positive expressions are scored in
reverse. For this study, the internal consistency coefficient for the overall scale was
determined as .71. All statistical analyzes were performed with IBM SPSS version 21.0
software (IBM Corp. Released 2012. Armonk, NY, USA). Frequency and percentage, which
are descriptive statistical methods for personal information, were used in the analysis of the
data. Normality analysis was performed before comparing the variables. Since the Skewness
and Kurtisos values were between -2 and +2, it was assumed that the variables showed a
normal distribution (George and Mallery 2010). Accordingly, Independent-Samples T-Test
was applied for 2-variable data at a = 0.05 significance level, and One-Way ANOVA test was
applied for more than 2 variables. Pearson Correlation analysis was performed to measure the
relationship between sub-dimensions.
Results: According to the results of the analysis, while a significant difference was determine
between the sub-dimensions of marital status, monthly income, and communication skills due
to exercise, no significant difference was found between age, weekly exercise duration, total
years of exercise, and educational status. There was a significant difference between age,
monthly income, exercise and perceived stress level. However, no significant difference was
found between marital status, weekly exercise time, total years of exercise, and educational
status. According to the Pearson correlation analysis, it was determined that there was a
medium level correlation in the communication skills self-expression and willingness to
communicate sub-dimensions, a high level correlation in the active listening and non-verbal
communication sub-dimensions, and a negative medium-level correlation in the perceived
stress level.
Conclusion: As a result, communication skills and perceived stress levels of women who
practice pilates exercise method differ according to socio-demographic variables.
Keywords: Communication skills, Perceived stress level, Pilates exercise method

GIRIS

Insanoglu gegmisten giiniimiize kadar saglikli ve zinde kalabilmenin gesitli yollarim
aramis ve bu sebeple saglam bir iskelet, giiclii kaslar, hareket agisini arttirmak, esnek ve
dayanikli kas yapist olusturmayi hedeflemislerdir (Boles, 2000). Pilates, 1920’li yillarda
ortaya ¢ikmustir. Ilk baslarda pilatesin amaci; genel saghigi korumak, rehabilitasyon ve tedavi

etmek, viicut esnekligini ileri tasimak, postiirii ve koordinasyonu gelistirmek, core bolgesinin
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kas giiclinii, dinamik ve statik dengeyi arttirmakti (Choi ve ark., 2019). *’Pilates, Joseph
Pilates tarafindan kaslara ait dayaniklilig1, esnekligi ve eklem mobilitesini artirmak, denge ve
koordinasyonu gelistirmek, kaslart kuvvetlendirmek amaciyla gelistirilmis bir egzersiz
sistemidir’” (Cilli ve Demir, 2018). Gelismis llkelerde 16 yas ve iizeri bireylerin {icte biri
saglikli ve mutlu bir yasam siirmek, fiziksel kapasiteyi en list diizeye ¢ikarmak, bununla
birlikte bedensel yapiy1 daha saglam hale getirmek, zarif ve kibar bir durus sergilemek gibi

nedenlerden 6tiirti, diizenli bir sekilde egzersiz yapma ihtiyact hissetmislerdir (Zorba, 1999).

Iletisimin varlig1 insanlik tarihi kadar eskilere dayanmaktadir (Gokge, 2017).
Cevresiyle iletisim kurmak, kendisini ifade edebilmek, insanoglunun doga da var olmasiyla
birlikte ortaya ¢ikan dogal bir durumdur (Gilingdr, 2015). Duygu ve diisiincelerin iletilmesi,
tutum, davranis ve bilgilerin ortak anlamlari lizerinde uzlagilmasi iletisimdeki hedef noktay1
olusturmaktadir (Acar 1984). lletisim; bilgiyi iiretme ve aktarma, aym zamanda bu bilgiyi
anlamlandirma siireci olarak da ifade edilebilmektedir (Aksar, 2004). Bireyler dogustan
sosyal bir canli olduklar i¢in iletisim biiyiik bir 6nem kazanmaktadir. Bireyler bulunduklari
ortam da yakin cevre ile siirekli olarak iletisim halindedir (Giineri ve ark., 2018). Insanoglu
ilk caglarda bile diger canlilarin aksine yalniz kalmak yerine kalabalik gruplar halinde
yasamay1 tercih etmislerdir. Bu sayede ‘iletisim’ insanlarin en temel ihtiyaclarindan birisi
olarak kabul edilmistir (Gilingdr, 2015). “Birbirimizin farkina varinca baslayan iletisim, ¢ok
kanalli bir stiregtir; her bir duyu organi, bir iletisim kanali islevi gérmektedir” (Ciiceloglu,
2018). Iletisim ihtiyacim karsilayabilmek icin eski caglardaki ilkel insanlar cesitli yollara
basvurmuslardir. Tarih Oncesi siirecte magara duvarina ¢izilen resimler, Kizilderililerin ates
yakarak duman ¢ikarmasi, Afrikalilarin ¢ikardiklar1 cesitli sesler gosterilebilir. Bireyin ve
toplumun var olmasindaki en temel sart iletisimdir. Canlinin toplumsal ve igsel olarak

varligin1 devam ettirebilmesi iletisimin saglanmasi ile miimkiindiir (Eroglu, 2013).

Stres, insanin hem kendisi hem de ¢evresiyle olan iliskilerinden meydana gelen bir
belirginlik hali olarak ifade edilmektedir (Arslanoglu ve Duman, 2018). “Stres uyarici
olmasinin yaninda ayn1 zamanda da bir tepkidir. Uyari-tepki arasindaki etkilesimi igeren bir
kavram seklinde de tamimlanmaktadir” (Unlii, 2011; Akt. Arslanoglu ve Duman, 2018).
Klarreich (1993), stresin insanlarin huzur ve mutluluklar i¢in bir tehlike unsuru oldugunu,
olaylar karsisinda gosterilen belirsiz psikolojik ve fizyolojik tepkiler oldugunu diigiinmektedir
(Klarreich, 1993). Ayrica stres, giiniimiiziin en biyiik saglik sorunlarindan biri haline
gelmistir. Canlilarin viicut fonksiyonlarin1 bozarak onlarin yasam kalitelerinin etkilenmesine

sebep olmaktadir (Gencer, Cmar ve Comba, 2015). Kisiler arasi iletisimde ortaya g¢ikan
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sorunlar da strese yol acabilmektedir. Insanlarin karsilastigi basarisizlik, mutsuzluk ve
zorluklarin en yaygin sebeplerinden birisi olarak stres &n plana ¢ikmaktadir (Idayeva, 2020).
Stres, gliniimiiz ¢aginda en 6nemli saglik problemlerinden birisi olarak goriilmektedir. Giinliik
yasantisinda bireyin karsilastigi olumlu ve olumsuz durumlardaki tiim zihinsel degisimler
bireyin lizerinde bir stres faktorii olusturur (Giiglii,2001). Stres, bireyin iizerinde yiik olan,
onun mevcut kapasitesini agan, iyi olma halini olumsuz yonde etkileyen ¢evresel durumlardir.
Disaridan gelen herhangi bir dis duruma, viicudun gosterdigi ve 6zel olmayan tepkidir (Selye,
1977). Bireyin biyolojik yapisini, mevcut dengesini olumsuz etkileyen, stresi ortaya ¢ikaran
ve bununla basa ¢ikmay1 zorlastiran tiim fiziksel, sosyal, psikolojik ve entelektiiel iletiler stres
olarak ele alinmaktadir (Idayeva, 2020). Giinliik hayatta karsilasilan problemler stresi ortaya
cikarabilmektedir (Giiglii, 2001). Ortaya ¢ikan bu stres ile basa ¢ikma, bireyin stresin neden
oldugu sonuglar ile bas edebilmesi icin ortaya koyduklar1 tutum, davranis ve sahip oldugu

diisiinceler olarak tanimlanabilir (Akt. Dogan ve Eser 2013).

Zaman yonetimi, zaman sinirlamasi ve ig ylikiinlin fazla olmasi, meslek hayatindaki
sikintilar, disiplin ve motivasyon gibi ¢esitli durumlar bireylerdeki stres seviyesinin artmasina
zemin hazirlayabilir. Isteksizlik bireyde meydana gelen stres seviyesinin en diisiik durumu
olarak ifade edilmektedir. Bu durumda kiside; Enerji diisiikligl, sikinti, agresiflik, tatmin
olmama gibi belirtiler ortaya ¢ikabilir ve bu da bireyin saglikli bir sekilde iletisim kurmasini
biiyiik dl¢iide olumsuz etkileyecektir (Unal, 1999). Stres diizeyi, iletisimin devamliligini ve
iretkenligini etkiledigi gibi bireyin kisisel ve mesleki yasamini da olumsuz yodnde

etkilemektedir (Akt. Omeroglu, 2015).

Diizenli egzersizle birlikte bireyin hem kaygi-depresyon-stres gibi ruh halleri lizerinde
hem de Ozgiiven gelisimi pozitif yonde degismeler meydana gelir. Egzersiz, bedenimizin
stresle basa cikabilmesindeki etkili yontemlerden birisi olarak goriilmektedir. Egzersiz
yapildig1 sirada viicut endorfin hormonu salimimini arttirmaktadir ve bu da mental saglik
iizerinde depresyonu azaltici bir rol oynamaktadir, kisi egzersiz sonrasinda kendisini fiziksel
ve psikolojik olarak iyi hissetmektedir. Egzersizin fiziksel ve psikolojik faydalar1 arasinda iyi
bir fiziksel goriiniim, artan Ozgiiven, olumlu benlik algisi, enerjik ve zinde hissetme,
sosyallesme ve iletisim kurabilme yetenegi yer almaktadir (Gokge, 2004; iriadam ve Ozbek,
2006; Bahgivan, 2020). Yasam kalitesinin artmasinda endorfin hormonu biiyiik bir yere
sahiptir (Oniz, 2017). Yapilan bazi arastirmalar, fiziksel aktiviteye katilan kadinlarm iletisim,
eglence, mental ve sosyal iyl olma halleri, 6zerklik gibi ihtiyaglarinin 6nemli OSlgiide

etkilendigini ortaya ¢ikarmistir (Coleman, 1993; Henderson, 2003). Diizenli yapilan egzersiz
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fiziksel olarak bireye kendini i1yi hissettirecektir ancak bunula birlikte bireye sorunlarla basa
¢ikabilme, pozitif diisiinebilme, olaylar karsisinda gesitli bakis agis1 gelistirebilme ve dogru
iletisim kurabilme yetilerini de kazandirmaktadir (Yildirim, 2019). Bu nokta da pilates
egzersiz metodu hem fiziksel hem de mental saglik i¢in iyi bir tercih olabilir. Egzersize
katilmanin, kadinlarin psikolojik 1yilik hallerini ve iletisim gibi gereksinimlerini biiyiik oranda
etkiledigini On plana ¢ikaran ¢alismalar da kadinlar i¢in egzersiz yapmanin ne kadar biiyiik bir
oneme sahip oldugunu ortaya koymaktadir (Coleman, 1993). Bu ¢alisma, pilates egzersizinin
zihinsel acidan rahat, fiziksel a¢idan saglikli ve ruhsal acidan huzurlu olabilmenin
kazanimlarinin, iletisim becerilerine katkilar1 sayesinde algilanan stres seviyelerindeki

etkilerini ¢esitli degiskenler agisindan incelemeyi amaglamigtir

YONTEM

Katilimcilar

Arastirmanin evrenini Istanbul ilinde Basaksehir, Esenyurt ve Biiyiikgekmece
ilgesindeki segili spor tesislerinde pilates egzersizi yapan kadin katilimeilar olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklem grubu, seckisiz olmayan 6rnekleme yontemlerinden amacli 6rneklem
yontemiyle olusturulmustur. Arastirmanin 6rneklemi, 18 yas ve lizeri, diizenli olarak pilates
egzersizi yapan ve calismaya katilmak icin gonilli olan 308 kadin katilimcidan

olusmaktadir.
Veri Toplama Araglar

Kigsisel Bilgi Formu

Katilimcilarin yas, aylik gelir, medeni durum, egitim durumu, kag¢ yildir pilates
yaptig1, haftalik egzersiz yapma siiresi ve neden pilates yaptig1 gibi durumlar tespit etmek

amaciyla Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir.

Algilanan stres Olcegi (ASO)

Kaya ve ark. (2019) tarafindan gecerlik ve giivenirlik c¢alismasi yapilmistir.
Katilimeilar tiim maddeleri “Higbir zaman (0)” ila “Cok sik (4)” arasinda degisen 5°1i likert
tipi Olgek tlizerinde degerlendirmektedir. Olumlu ifade iceren maddelerin 7 tanesi ters
puanlanmaktadir. ASO-10"un i¢ tutarlik katsayis1 0.82; test-tekrar-test giivenirlik katsayilart
ise sirastyla 0.88 olarak hesaplanmistir. ASO-10’nun puanlar1 0 ile 40 arasinda degiskenlik

gostermektedir. Puan arttik¢a kisinin algilanan stres diizeyinin de arttig1 ifade edilmektedir.
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Iletisim Becerileri Olcegi

Korkut ve Bugay (2014) tarafindan gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilmig olan
‘Tletisim Becerileri Olgegi’ kullanilmustir. Iletisim becerileri dlgegi 25 madde 4 alt boyuttan
olusmaktadir. Bunlar; iletisim ilkeleri ve temel beceriler, kendini ifade etme, etkin dinleme ve
sozel olmayan iletisim, iletisim kurmaya istekliliktir. Olcek besli likert tipinden “(1) higbir
zaman, (2) nadiren, (3) bazen, (4) siklikla, (5) her zaman” olusmaktadir. Orijinal 6lgegin

Cronbach Alpha giivenilirlik katsayis1 0,88 olarak goriilmektedir.
Verilerin Analizi

Tiim istatistiksel analizler IBM SPSS siirtim 21.0 yazilim1 (IBM Corp. Released 2012.
Armonk, NY, USA) ile yapilmistir. Verilerin analizinde kisisel bilgiler i¢in tanimlayici
istatistik yontemlerinden frekans ve yilizde kullanilmistir. Degiskenler arasinda karsilastirma
yapmadan Once normallik analizi yapilmistir. Skewness ve Kurtisos degerleri -2 ile +2
arasinda deger aldig i¢in degiskenlerin normal dagilim gosterdigi varsayilmistir (George ve
Mallery 2010). Buna gore o = 0.05 anlamlilik diizeyinde 2 degiskenli veriler igin
Independent-Samples T-Testi, 2’den fazla degiskenler igin ise One-Way ANOVA testi
uygulanmustir. Alt boyutlar arasindaki iliskiyi 6lgmek amaciyla Pearson Korelasyon analizi

yapilmistir.
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BULGULAR

Tablo 1. Katilimeilarin demografik 6zelliklerine gore dagilimlar

Degisken n %
Medeni Durum Evli 166 53,9
Bekar 142 46,1
18-25 yas 65 21,1
Yas 26-35 yas 113 36,7
36-45 yas 87 28,2
45 yas ve lizeri 43 14,0
0-8500 TL 58 18,8
Aylhk Gelir 8500-15000 TL 100 32,5
15000 TL ve tizeri 150 48,7
Lise 68 22,0
Ogrenim Durumu  |Lisans 182 59,1
Lisansiistil 58 18,9
1 Yildan Az 152 49,4
Toplam Egzersiz Siiresi (1-3 Yil 81 26,3
3-5 Yil 36 11,7
5 Y1l ve tizeri 39 12,7
1 Giin 10 3,2
Haftalik Egzersiz Siiresi 2 Giin 116 37,7
3 Giin 162 52,6
3 Giinden fazla 20 6,5
Zihinsel/Mental Saglik 210 68,2
Egzersiz Yapma Nedeni [Kilo Problemi 54 17,5
Hobi 44 14,3
Toplam 308 100,0

Tablo 2. Katilimcilarin medeni durumlarina goére iletisim becerileri ve algilanan stres
diizeyleri

Medeni N Ort SS t p
Durum
Iletisim ilkeleri  Evli 166 2NN 56 -,878 ,381
ve Temel Bekar 142 418 74
Beceriler (11TB)
Kendini ifade Evli 166 4,27 63 2,064 ,040
Etme (KIE) Bekar 142 412 68
Etkin Dinleme ve  Evli 166 4,18 64 -,008 ,994
Sozel Olmayan — “goy o 142 418 94
letisim (EDSOI)
iletisim Evli 166 4,00 67 -232 ,816
Kurmaya Bekar 142 3,08 65
isteklilik (IKI)
Algilanan Stres Evli 166 1,76 .54 -1,908 ,057
Toplam Bekar 142 1,89 61

Tablo 2’de iletisim becerileri alt boyutlari ile algilanan stres diizeyi arasindaki
puanlarin medeni durum degiskenine gore olan dagilimlarini incelemek i¢in Independent-

Samples T-Testi uygulanmustir. Test sonuglarina gore; medeni durumlari ile iletisim becerileri
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arasinda “Kendini ifade etme” alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu

goriilmektedir (p<0.05).
Tablo 3. Katilimcilarin yas degiskenine gore iletisim becerileri ve algilanan stres diizeyleri

Yas N Ort SS f p
18-25 65 4,15 ,67

iletisim ilkeleri 26-35 113 4,17 74

ve Temel 36-45 87 4,13 56 ,126 ,945

Beceriler (11ITB) 45 yas iizeri 43 4,14 ,54
18-25 65 4,10 ,80

Kendini ifade 26-35 113 4,20 ,62

Etme (KIE) 36-45 87 4,27 65 856 464
45 yas lizeri 43 4,22 52
18-25 65 4,19 ,65

Etkin Dinleme 26-35 113 4,18 1,02

ve Sozel 36-45 87 4,21 ,63 ,107 ,956

leayan 45 yas lizeri 43 4,12 ,58

Hletisim

(EDSOI)
18-25 65 3,99 ,67

fletisim 26-35 13289} 896 62

Kurmaya 36-45 87 4,01 73 ,100 ,960

Isteklilik IKI) 45 vyas iizeri 43 4,01 64
18-25 65 2,00 ,61

Algilanan Stres 26-35 113 1,90 54

Toplam 36-45 87 1,62 ,56 6,888 ,000
45 yas lizeri 43 1,73 51

Tablo 3’te iletisim becerileri alt boyutlari ile algilanan stres diizeyi arasindaki
puanlarin yas degiskenine gore olan dagilimlarini incelemek i¢in One-Way ANOVA
uygulanmistir. Test sonuglarina gore; yas degiskenine gore iletisim becerileri alt boyutlar:
arasinda anlamli fark bulunamazken (p>0.05), algilanan stres diizeyi ile yas degiskeni
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4. Katilimcilarin aylik gelir degiskenine gore iletisim becerileri ve algilanan stres
diizeyleri

Aylik Gelir N Ort SS f p

Iletisim Ilkeleri 0-8500 TL 58 4,08 ,50

ve Temel 8500-15000 TL 100 4,13 ,63 ,606 ,546

Beceriler (1IITB) 15000 TL Uzeri 150 4,18 71

Kendini ifade 0-8500 TL 58 4,00 ,69

Etme (KIE) 8500-15000 TL 100 4,23 ,70 3,431 ,034
15000 TL Uzeri 150 4,26 ,61

Etkin Dinleme 0-8500 TL 58 4,12 ,56

ve Sozel 8500-15000 TL 100 4,16 ,65 ,365 ,695

leayan 15000 TL Uzeri 150 4,22 ,94

Hletisim

(EDSOI)

iletisim 0-8500 TL 58 3,90 ,59

Kurmaya 8500-15000 TL 100 4,01 70 ,682 ,506

isteklilik (IKI) 15000 TL Uzeri 150 4,01 ,66

Algilanan Stres 0-8500 TL 58 2,10 .59

Toplam 8500-15000 TL 100 1,79 ,55 9,150 ,000
15000 TL Uzeri 150 1,73 ,55
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Tablo 4°te iletisim becerileri alt boyutlar1 ile algilanan stres diizeyi arasindaki
puanlarin aylik gelir degiskenine gore olan dagilimlarini incelemek i¢cin One-Way ANOVA
uygulanmustir. Test sonuglarina gore; aylik gelir durumlari ile iletisim becerileri arasinda
“Kendini Ifade Etme” alt boyutunda ve algilanan stres dlgegi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu gorilmektedir (p<0.05).

Tablo 5. Katihmcilarin 6grenim durumu degiskenine gore iletisim becerileri ve
algilanan stres diizeyleri

Ogrenim Durumu N ort SS f p

Iletisim ilkeleri  Lise 68 4,17 63

ve Temel Lisans 182 4,16 ,51 524 ,718

Beceriler (IITB)  Lisansiistii 58 4,23 75

Kendini ifade Lise 68 4,28 58

Etme (KIE) Lisans 182 4,21 ,69 ,229 ,922
Lisanstisti 58 4,25 .55

Etkin Dinleme Lise 68 4,25 ,61

ve Sozel Lisans 182 4,19 ,59 ,251 ,909

leayan Lisanstisti 58 4,22 ,94

Hletisim

(EDSOI)

Iletisim Lise 68 3,89 ,65

Kurmaya Lisans 182 4,00 ,65 ,096 ,984

Isteklilik (IKI) Lisansiistii 58 4,01 69

Algilanan Stres Lise 68 1,54 ,60

Toplam Lisans 182 1,85 ,56 1,560 ,185
Lisansuisti 58 1,68 ,60

Tablo 5’te iletisim becerileri alt boyutlar1 ile algilanan stres diizeyi arasindaki
puanlarin 6grenim durumu degiskenine gore olan dagilimlarini incelemek i¢in One-Way
ANOVA uygulanmistir. Test sonuglarina gore; iletisim becerileri alt boyutlar1 ve algilanan
stres diizeyleri ile 6grenim durumu degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmemektedir (p>0.05).

Tablo 6. Katihmcilarin toplam egzersiz yil degiskenine gore iletisim becerileri ve
algilanan stres diizeyleri

Toplam Egzersiz N Ort SS f p
Yih
1 Yildan Az 152 4,14 74
Mletisim Ilkeleri  1-3 Yil 81 419 62
ve Temel 3-5 Y1l 36 4,14 ,53 ,308 ,820
Beceriler (IITB) 5 Yildan Fazla 39 4,07 A7
1 Yildan Az 152 4,16 ,69
1-3 Y1l 81 4,22 ,67
Kendini ifade 3-5 Y1l 36 4,27 62 344 793
Etme (KIE) 5 Yildan Fazla 39 4,23 ,54
1 Yildan Az 152 4,19 ,94
Etkin Dinleme 1-3 Y1l 81 4,19 ,68
ve Sozel 3-5 Y1l 36 4,13 ,62 ,077 972
Olmayan 5 Yildan Fazla 39 4,16 48
Iletisim
(EDSOI)
1 Yildan Az 152 3,92 ,68
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iletisim 1-3 Y1l 81 4,10 59

Kurmaya 3-5 Y1l 36 3,94 12 1,806 ,146
isteklilik JKI) 5 Yildan Fazla 39 4,11 64

1 Yildan Az 152 1,86 ,59

1-3 Yil 81 1,83 ,50
Algilanan Stres 3-5 Y1l 36 1,78 ,60 1,014 ,387
Toplam 5 Yildan Fazla 39 1,68 ,62

Tablo 6’da iletisim becerileri alt boyutlar1 ile algilanan stres diizeyi arasindaki
puanlarin toplam egzersiz yilt degiskenine gore olan dagilimlarini incelemek icin One-Way
ANOVA uygulanmigtir. Test sonuglarina gore; iletisim becerileri alt boyutlar1 ve algilanan
stres diizeyleri ile toplam egzersiz yili degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamaistir (p>0.05).

Tablo 7. Katihmcilarin haftalik egzersiz siiresi degiskenine gore iletisim becerileri ve
algilanan stres diizeyleri

Haftalik Egzersiz N Ort SS f p
Siiresi
1 Giin 10 3,81 55
fletisim ilkeleri 2 Giin 116 4,10 56
ve Temel 3 Giin 162 4,19 73 1,430 234
Beceriler (I1TB) 3 Giinden Fazla 20 4,19 48
1 Giin 10 422 57
2 Giin 116 417 68
Kendini ifade 3 Giin 162 421 64 177 912
Etme (KIE) 3 Giinden Fazla 20 4,27 76
1 Giin 10 3,96 59
Etkin Dinleme 2 Giin 116 4,15 ,60
ve Sozel 3 Giin 162 4,22 93 ,508 677
Olmayan 3 Giinden Fazla 20 4,10 56
Hletisim
(EDSOI)
1 Giin 10 3,64 75
iletisim 2 Giin 116 3,96 64
Kurmaya 3 Giin 162 4,03 66 1,269 285
Isteklilik IKI) 3 Giinden Fazla 20 4,06 75
1 Giin 10 2,00 79
2 Giin 116 1,88 53
Algilanan Stres 3 Giin 162 1,78 ,58 1,243 ,294
Toplam 3 Giinden Fazla 20 1,71 60

Tablo 7’de iletisim becerileri alt boyutlar1 ile algilanan stres diizeyi arasindaki
puanlarin haftalik egzersiz siiresi degiskenine goére olan dagilimlarimi incelemek i¢in One-
Way ANOVA uygulanmistir. Test sonuglarina gore; iletisim becerileri alt boyutlar1 ve
algilanan stres diizeyleri ile haftalik egzersiz siiresi degiskeni arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 8. Katihmcilarin egzersiz yapma sebebi degiskenine gore iletisim becerileri ve
algilanan stres diizeyleri

Egzersiz Yapma N Ort SS f p
Sebebi
iletisim ilkeleri  Fiziksel/Mental 210 4,10 ,58
ve Temel Saghk 6,100 ,003
Beceriler (11TB)  Kilo Problemi 54 4,07 ,54
Hobi 44 4,46 ,95
Kendini ifade Fiziksel/Mental 210 4,20 ,68
Etme (KIE) Saglik ,903 ,406
Kilo Problemi 54 4,12 ,60
Hobi 44 4,30 63
Etkin Dinleme Fiziksel/Mental 210 4,13 ,62
ve Sozel Saghk 2,643 ,073
Olmayan Kilo Problemi 54 4,17 ,61
Tletisim Hobi 44 4,43 1,44
(EDSOI)
iletisim Fiziksel/Mental 210 3,97 70
Kurmaya Saglik 1,981 ,140
isteklilik (IKT) Kilo Problemi 54 3,92 ,57
Hobi 44 4,17 ,56
Algilanan Stres Fiziksel/Mental 210 1,77 59
Toplam Saglik 3,722 ,025
Kilo Problemi 54 2,01 ,55
Hobi 44 1,83 49

Tablo 8’de iletisim becerileri alt boyutlar1 ile algilanan stres diizeyi arasindaki
puanlarin egzersiz yapma sebebi degiskenine gore olan dagilimlarini incelemek i¢in One-Way
ANOVA uygulanmistir. Test sonuglarina gore; egzersiz yapma sebebi ile iletisim becerileri
arasinda “Iletisim Ilkeleri ve Temel Beceriler” alt boyutunda ve algilanan stres dlgegi arasinda
istatistiksel olarak anlamli farka rastlanilmamistir (p<0.05).

Tablo 9. iletisim Becerileri 6lcegi ile Algilanan Stres Diizeyi 6lcegi alt boyutlar iliskisi

iletisim Kendini \ iletisim

ilkeleri ve ifade Etme [E)Fk;n Kurmaya ?lgllaﬂaﬂ

Temel nleme Ve jgreklilik tres

Beceriler Sozel Diizeyi

Olmayan
Tletisim
. ) p ,000 ,000 ,000 ,261
lletisim Ilkeleri ve r - 516%* 770%* 563%* -,064
Temel Beceriler
Kendini ifade Etme P ,000 ,000 ,007
r - ,552** ,631** -,153**
Etkin Dinleme ve P ,000 ,661
Sozel Olmayan ' l ,550** -,025
iletisim
oL ,027
Iletisim Kurmaya ¢ - 126*
Isteklilik -
p

Algilanan Stres r -
Diizeyi
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Tablo 9°da iletisim becerileri 6lgegi ile algilanan stres diizeyi 6lgegi alt boyutlari
arasindaki iligkiyi saptamak i¢in Pearson Korelasyon analizi yapilmistir. Test sonuglarina
gore; iletisim becerileri Olgegi alt boyutlar1 ile algilanan stres diizeyi Olgegi arasinda

istatistiksel anlamli iligki oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

TARTISMA

Bu c¢alismanin amaci pilates egzersiz metodunu uygulayan kadinlarin iletisim

becerilerinin ve algilanan stres diizeylerinin ¢esitli degiskenler agisindan incelenmesidir.

Katilimeilarin medeni durum degiskenine gore iletisim becerileri alt boyutlari ile
algilanan stres Olgegi alt boyutu acisindan bakildiginda kendini ifade etme alt boyutu ile
medeni durum arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu ortaya konmustur. Tablo
2’ye bakildiginda bu durumun evliler lehine oldugu goriilmektedir. Evlilikte karsilikli
iletisimin daha fazla 6n planda olmasi bu farkin ortaya ¢ikmasinda etkili olmus olabilir.
Bunun aksine, Usta (2022) tarafindan Istanbul’da yasayan yiizme antrenérlerinin kisilik
ozellikleri ile iletisim becerileri arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yapilan arastirmanin
bulgulari, medeni durum ile iletisim becerileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farkliligin olmadigin1 ortaya koymustur (Usta, 2022).

Katilimcilarin yas degiskenine gore iletisim becerileri alt boyutlar: ile algilanan stres
Olgegi alt boyutu agisindan ele alindiginda algilanan stres toplam puani ile yas degiskeni
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir. Tablo 3’e bakildiginda yas
ortalamasi arttik¢a algilanan stres diizeyi ortalamasinda bir diisiis meydana gelmistir. Bu
durum bize yasantilar sonucu kazanilan tecriibelerinde yardimiyla olaylar karsisinda daha
sogukkanli bir tavir sergileyebildigimizi disiindiirebilir. Bu bulgulara benzer olarak,
Amerika’da yaglar1 22-28 araliginda degisen yiiksek katilimli bir grup ile gergeklestirilen bir
caligmada, fiziksel egzersize katilim sonrasinda, kisilerin kendilerini iyi hissettikleri ve
depresif ruh halinden kurtulduklar1 saptanmistir (Galper ve ark. 2006). Egzersiz esnasinda
salinimi artan endorfin hormonunun kiside olusturdugu ic¢sel huzur ve mutluluk hissinin bu
caligmanin sonucuna etki ettigi diisiiniilebilir. Hassmen ve ark (2000) tarafindan, haftada 2 ya
da 3 giin fiziksel egzersiz yapan kisiler iizerinde gerceklestirilen bir baska arastirmanin
sonuglar1 da bu calisma sonuglari ile benzerlik gostermektedir. S6z konusu ¢aligma bulgulari,
genc katilimcilardan ziyade, yash katilimcilarin fiziksel egzersiz sonrasinda daha diisiik stres
duygusuna maruz kaldiklarini ortaya koymustur. Buna istinaden yapilan bir baska ¢aligma ise

gen¢ yastaki katilimcilarin biiylik yas grubuna gore daha iyi saglik seviyesi, daha diisiik
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seviyede stres ve daha az depresyon belirtisi ortaya koydugunu belirtmistir (Strohle, 2009).
Bu calismalar dogrultusunda egzersizle birlikte viicuda binen stres yiikiiniin en aza

indirgendigi sdylenebilir.

Katilimcilarin aylik gelir degiskenine gore iletisim becerileri alt boyutlar1 ile algilanan
stres Olcegi alt boyutu acisindan incelendiginde iletisim becerileri kendini ifade etme alt
boyutu ve algilanan stres toplam puani ile aylik gelir degiskeni arasinda anlamli farklilik
oldugu saptanmistir. Tablo 4’e bakildiginda, gelir diizeyinin artmastyla iletisim becerilerinin
arttig1, gelir diizeyinin artmasiyla ise algilanan stres diizeyinin azaldigi goriilmektedir.
Mohammed (2019) tarafindan takim ve bireysel sporlar ile ilgilenen bireylerin iletisim
becerileri ile stres algilarini incelemek amaciyla yapilan ¢alismanin bulgulari, Tekeli (2018)
tarafindan elit diizeyde voleybol ve basketbol oynayan sporcularin iletisim becerilerinin
incelendigi calismanin bulgulari ve Coban (2018) tarafindan ortaokul diizeyindeki
Ogrencilerin iletisim becerilerinin 6lgiildiigii ¢alisma bulgulari bu c¢aligmanin sonuglart ile
paralellik gostermektedir (Mohammed, 2019; Tekeli, 2018; Coban, 2018). Yapilan bu
caligmalarin sonuglarima gore, yasam standartlarinin daha iyi seviyede olmasi, kisilerde

olumlu iletisim ve diisiik stres algisinin ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu diisiiniilebilmektedir.

Ogrenim durumu degiskenine gére Tablo 5°te yer alan sonuglara gore iletisim
becerileri alt boyutlar: ile algilanan stres diizeyi 6l¢egi alt boyutu arasinda anlamli bir iliski

tespit bulunamamastir.

Toplam egzersiz yili1 degiskenine gére Tablo 6’da yer alan sonucglara gore iletisim
becerileri alt boyutlar: ile algilanan stres diizeyi dlgegi alt boyutu arasinda anlamli bir iligki
olmadig1 saptanmistir. Tekeli (2018) tarafindan yapilan ¢alisma sonuglar1 da yapilan toplam
egzersiz siiresine iligkin anlamli bir farkliligin olmadigint ortaya koymustur. Bu sonuglar
aksine Mohammad (2019), spor yilinin artmasiyla birlikte bireylerin iletisim becerilerinde de
bir artisin oldugunu ortaya koymustur (Mohammad, 2019). Bunun nedeni olarak takim igi
iletisimin siirekli olarak aktif tutulmasi 0rnek gosterilebilir. Spor yili arttikca da iletisime
yonelik becerilerin daha da gelisim gdsterdigi diisiiniilebilir. Oner ve Suata (2018), siddete
ugrayan kadinlarin pilates egzersiz metodunu uygulamalarimin, psikolojik dayaniklilik
diizeylerini arttirdigin1 ve stresle basa ¢ikma ydntemlerini gelistirdigini saptamislardir.
Egzersizin fiziksel katkilar1 yaninda psikolojik olarak bireye kattig1 olumlu davraniglarda bu
sonucun ortaya ¢ikmasinda etkili olmus olabilir. Dalkili¢’in (2011) ilkdgretim Ogrencilerinin
sportif faaliyetlerde yer almalari ile iletisim becerileri arasindaki iliskiyi ele aldig1 bir ¢calisma

da sportif etkinliklere katilim ile iletisim beceri diizeyleri arasinda diisiik diizeyde pozitif bir
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iliski oldugu saptanmistir. Diizenli spor yapan bireylerin spor yapma stireleri ile iletisim
becerileri dogru orantida artis gostermektedir. Akcakoyun’da (2016) tiniversite 6grencilerinin
sportif faaliyetlere katilimlari ile iletisim becerileri arasindaki iligkiyi incelemis ve istatistiksel
olarak anlamli bir iliski ortaya koymustur. Yapilan c¢alismalar dogrultusunda, egzersiz
stiresinin artmasi, bireye daha c¢ok iletisim kurabilecegi bir ortam hazirladigindan kisinin
iletisim yeteneklerinin gelisim gosterdigi, kendini ifade edebildik¢ce de viicudundaki stres

seviyesinde bir azalma meydana geldigi diistiniilebilir.

Katilimcilarin haftalik egzersiz siiresi degiskenine gore iletisim becerileri alt boyutlari
ile algilanan stres Olgegi alt boyutu agisindan ele alindiginda istatistiksel olarak anlamli bir
fark tespit edilememistir (Tablo 7). Katilimcilarin egzersiz yapma nedeni degiskenine gore
iletisim becerileri alt boyutlart ile algilanan stres Ol¢egi alt boyutu agisindan bakildiginda
iletisim becerileri 6lgegi iletisim ilkeleri ve temel beceriler alt boyutu ile algilanan stres
toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya konmustur (Tablo 8).
Iletisim becerileri dlgegi alt boyutlari ile algilanan stres dlcegi boyutu arasinda istatistiksel
olarak negatif yonlii bir iliski bulunmustur (p<0.05) Algilanan stres seviyesi azaldikea iletisim
becerilerinde bir artis meydana gelmektedir. Mohammad (2019), yapmis oldugu calisma da

iletisim becerileri ile algilanan stres 6l¢egi arasinda anlamli bir iliski bulamamistir (p>0.05).

SONUC

Sonu¢ olarak pilates egzersiz metodunu uygulayan kadinlarin iletisim becerileri ve
algilanan stres diizeyleri sosyo-demografik ozelliklere gore incelendiginde; haftalik egzersiz
stiresi, toplam egzersiz yili, 6grenim durumu degiskenlerinin 6nemli diizeyde bir faktor
olmadig1 ancak yas, medeni durum, egzersiz yapma nedeni ve aylik gelir degiskenlerine gore
farklilik olusturabilecegi sonucu ortaya ¢ikmustir. Bu sonuglar dogrultusunda, yasantilar
sonucunda ve ikili iletisimin aktif rol oynadigi evlilik gibi durumlarda bireyin zamanla
kendini daha iyi ifade edebilecek duruma geldigi, 6zgiir se¢im iradesi ve refah diizeyinin
artmasityla da iletisim becerilerinin ve algilanan stres seviyelerinin en aza indirgendigi

diistiniilebilir.
Oneriler

e Farkl fiziksel aktivitelerle ilgilenen bireyler lizerinde bu calismay1 uygulayarak bir
karsilagtirma yapilmasi Onerilebilir.
e [Egzersizle birlikte stres seviyelerinde diisiis meydana geldiginden bireylerin egzersiz

yapmas1 Onerilebilir.
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e Egzersiz, bireyin zihinsel ve fiziksel gelisimini olumlu yo6nde etkilemektedir. Bu
nedenle bireylerin sosyallesmesi, saglikl iligkiler ve iyi iletisim kurabilmeleri i¢in

fiziksel aktivitelere katilim gdstermeleri onerilebilir.
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