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Amac ve Kapsam / Aim and Scope

Uluslararas1 Egzersiz Psikolojisi Dergisinin amaci, bilim diinyasina spor psikolojisi alaninda deneysel ve teorik
katkilar yayinlamaktadir.

Egzersiz ve spor psikolojisi, psikolojinin sportif performansi iizerine etkisi, psikolojik beceriler gibi makaleler
dergimizin kapsami i¢in uygundur. UEPD'nin amaci, titiz ve ilgili ¢alismalarin sonuglarin1 yaymak, teorinin
gelistirilmesi ve dnceki bulgularin onaylanmasi veya geligkileri ile ilgili bulgular1 ve yorumlar1 ortaya koymaktir. UEPD,
epistemoloji, aragtirma sorulari, araglar, istatistiksel veya klinik analizler ve tartisma veya potansiyel uygulamalar
arasindaki tutarlilig1 igeren c¢esitli metodolojiler sunmaktadir. Nitel ve nicel analizler ve vaka galigmalart uygun bir
sekilde kullanildiginda ilgi ¢ekicidir. UEPD, spor ve psikolojiyle ilgili asagidaki béliimlerden olusur:

Spor Psikolojisi, Egzersiz Psikolojisi, Performans Psikolojisi, Motivasyon, iletisim, Oz Giiven, Kaygi, Stres,
Saldirganlik, Imgeleme, Hedef Belirleme vs.

The aim of the International Journal of Exercise Psychology is to publish experimental and theoretical
contributions to the world of science in the scope of sport psychology.

Articles such as exercise and sports psychology, the effect of psychology on sport performance, psychological
skills are suitable for the scope of our journal. The aim of the UEPD is to spread the results of rigorous and relevant
studies, to develop findings and interpretations of the approvals or contradictions of previous findings. The UEPD offers
a variety of methodologies, including consistency between epistemology, research questions, tools, statistical or clinical
analysis, and discussion or potential applications. Qualitative and quantitative analysis and case studies are interesting
when used appropriately. The UEPD consists of the following sections on sports and psychology:

Sport Psychology, Exercise Psychology, Psychology of Performance, Motivation, Communication, Self
Confidence, Anxiety, Stress, Aggression, Imagery, Goal Setting, etc.

Yayin Periyodu / Publishing Period

Uluslararas1 Egzersiz Psikolojisi Dergisi, Haziran ve Aralik aylarinda olmak iizere yilda 2 kere yayimlanan
bilimsel ve hakemli bir dergidir. Derginin dili Tiirkge olmasinin yam sira Ingilizce makalelere de yer verilmektedir.
Dergimiz, egzersiz ve spor psikolojisi alaninda hem ulusal hem de uluslararasi diizeyde 6zgiin arastirmalari ve derleme
(review) makaleleri yayimlamaktadir.

International Journal of Exercise Psychology is a scientific and peer-reviewed journal published twice a year
in June and December. The language of the journal is Turkish, as well as articles in English. This journal publishes
original research and review articles in the field of sports psychology, both nationally and internationally.

Yayin hakki / Copyright

Uluslararas1 Egzersiz Psikolojisi Dergisinde yayinlanan yazi, resim, sekil ve tablolar yaymcinin izni olmadan
kismen veya tamamen herhangi bir nedenle basilamaz, ¢ogaltilamaz. Referans gostermek kaydiyla 6zetleme ve alinti
yapilabilir. Dergide yayimlanan yazi, sekil ve resimlerden yazarlari, ilan ve reklamlardan firmalar1 sorumludur.

The articles, pictures, figures and tables published in the International Journal of Exercise Psychology cannot
be printed or reproduced for any reason, partially or completely, without the permission of the publisher. Summarizing
and quoting can be done provided that they show a reference. The authors are responsible for the articles, figures and
pictures published in the journal, and the companies for the announcements and advertisements.

Yazisma Adresi / Correspondence Address
Uluslararas1 Egzersiz Psikolojisi Dergisi (IntJourExerPsyc)
Tel:(0543) 599 64 54
egzersizpsikolojisi@gmail.com
https://dergipark.org.tr/tr/pub/intjourexerpsyc
Adres: Saltuklu Mah. Dadas Cad. No:53, Kat:4, No:7, Aziziye/ERZURUM
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YAZIM KURALLARI / AUTHOR GUIDELINES
1. BASLIK VE YAZAR BILGiSi

Makale metninde yaz tipi olarak Times New Roman, 11 punto ve 1,0 satir araligi kullaniimalidir. Baslik 14 punto,
sozcuklerin ilk harfi bayuk harflerle, ortalanmis olarak yazilmalidir. Tlrkce yazilmis makalelerde Tlrkce bashgin
altina ingilizce, ingilizce yazilmis makalelerde ingilizce bashdin altinda Tirkce bashga yer verilmelidir.

Calismanin yazarinin adi soyadi 11 punto, soyadi bliylik harflerle ve ortalanmis olarak, yazar birden fazla ise, adlar
calismaya katkilarina goére yan yana sirali yazilmahdir. Yazar(lar)in galistiklari Universite, fakllte/ylksekokul, sehir
ve Ulke bilgileri ingilizce baslidin altinda yazar ismi ya da isimleriyle eslestirilmis imlerle (1,2,3) belirtiimelidir.

Calisma herhangi bir bilimsel etkinlikte bildiri olarak sunulmus ise, makalenin baslidina im (*) konularak, makalenin
ilk sayfasinin altinda etkinligin adi, yeri ve tarihi belirtilmelidir. Calisma herhangi bir arastirma kurumu ya da fonu
tarafindan desteklenmis ise, makalenin bashdina im (*) konularak, destedi saglayan kurulusun adi, projenin
numarasi ve tamamlandigi tarih ilk sayfanin altinda belirtilmelidir. Calisma lisanslstl tezlerden Uretilmis ise,
makalenin basligina im (*) konularak, tezin adi, danismanin adi ve tamamlandidi tarih ilk sayfanin altinda
belirtilmelidir. Dip notlardaki tim bilgiler 9 punto olmalidir.

2.6z

Calismalar Tirkge ve ingilizce dillerinde génderilebilir. Her calismanin bas kisminda Tirkce ve Ingilizce &zet
bulunmalidir. Ozet, 10 punto biyikliginde ve 260 sézciiglii gegmeyecek sekilde tek siitun ve iki yana yash olarak
yazilmaldir. *0z” metni icinde kaynak verilmemelidir. Her 6zetin altinda o dilden galismayi betimleyen 3-5 anahtar
kelime bulunmalidir.

3. BOLUMLER VE ALT BOLUMLER

Calismalarda ana bolim basliklari numaralandirilarak ortalanmig, 12 punto ve blyuk harfle yazilmalidir. Alt bolim
baslklari (Ikinci diizey basliklar) sola yasl, ilk harfleri biiylik, 11 punto, kalin ve italik olarak yaziimahdir. Uglinci
dizey basliklar ise sola yasli, 11 punto, bold, italik ve sadece ilk kelimenin ilk harfi blyiik olacak bicimde yaziimalidir.

Metin icindeki paragraflar en az (g clmleden olusmali ve paragraflar arasinda bir satir boslugu birakilmahdir.
Makaleler, 9000 sozciigii gecmemelidir.

Calismalarda ana bélimler sirasiyla;

GIRIS

YONTEM

- Evren ve 6rneklem/Calisma Grubu/Katilimcilar/Denekler (bunlardan sadece biri)
- Veri toplama yéntem(ler)i/teknikleri/aracglari

- Verilerin analizi

BULGULAR

TARTISMA, SONUGC VE ONERILER

DESTEK VE TESEKKUR BEYANI

ETIK BEYANI

YAZAR KATKILARI
KAYNAKLAR

bélimlerinden olusmalidir.

Ana metine, 6z ve/veya abstract’tan sonra “GIRIS” alt basligi yazilarak metne baslanmalidir. YONTEM, BULGULAR
ve TARTISMA, SONUC VE ONERILER béliimlerine yeni sayfadan baslanmamali, bir bélim bittikten sonra, ayni
sayfada digeri onu izlemelidir.

Siklikla kullanilan istatistiksel tekniklerle yapilan ¢ozimlemelerin sonuglari belirli bir standarda gére metinde yer
almahdir. Asagida en yaygin kullanilan tekniklerin sunumuna iliskin bazi kurallar yer almaktadir:

e Varyans analizi sonucu metinde, “....yas degiskeninin temel etkisi anlamlidir (F(1,123) = 5.43, p< .05)”
ornegindeki gibi rapor edilmelidir.
e Korelasyon ve ki-kare degerleri sunulurken denek sayisina (n) yer verilmelidir.
iii



e ttesti ve varyans analizi sonucunda yapilan ¢oklu karsilastirmalar (Tukey testi gibi) sunulurken
serbestlik derecesi (sd) verilmelidir.

e Regresyon analizleri sunulurken R, R2, F, Beta, t ve p degerleri verilmelidir.

e Faktor analizi sunulurken her faktor altindaki maddelerin faktor ylkleri (factor loadings), her faktoriin
O0zdegeri (eigenvalue) ve agikladigi varyans verilmelidir.

Yukarida verilenlerden farkh istatistiksel ¢o6ziimlemeler kullanilmasi durumunda ilgili tekniklere iligkin
sembol ve agiklamalar uygun yerlerde yer almahlidir.

Tlrkce makalelerde Tlrk Dil Kurumu’nun sozlikleri ve yazim kilavuzu dikkate alinmali ve mimkiin oldugunca Tiirkge
sozcukler kullanilmalidir. Alana 0zgl yabanci dildeki kavramin/terimin Turkce karsihdr kullanihrken ilgili
kavramin/terimin ilk kullanildigi yerde yabanci dildeki karsihdi parantez iginde verilmelidir.

4. KAYNAKLARIN BELIRTILMESi

Makalenin sonunda, varsa ek(ler)den 6nce kaynaklar, yazarin veya kurum ismi, isim sirasiyla belirtilmelidir.
Kaynaklar 9 punto ile aralik birakmadan ardi ardina yazilmalidir.

4.1. Atiflar

Makalede yer alacak tiim atiflarda parantez icinde yer alan ifadeler italik yazilmaldir.

4.1.1. Tek yazarh

“Ellis (1997), ......... ”: “Ellis’e (1997) gore......... "+ “(Ellis, 1997)".

4.1.2. iki yazarh

“Abrams ve Ellis (1994), ....... "» “Abrams ve Ellis’e (1994) gore ...”; “(Abrams ve Ellis, 1994)".

4.1.3. Ucg ve daha cok yazarh

ilk yazardan sonra "ve ark." ifadesi yazilir sonra virgiil konularak tarih yazilir: “(Demerouti ve ark., 2000)".
4.1.4. Kurum yazarhigi

ilk géndermede kurumun agik adi, yaninda kisaltmasi ve tarih verilir: “(Tiirk Standartlari Enstitiisii [TSE], 1999)".
4.1.5. Ayni soyadi tasiyan birden fazla yazarh calismalarda

Ayni soyadi tasiyan yazarlari birbirinden ayirmak igin adlarinin bas harfleri de kullanilir: *G. Underwood (1998) ve J.
D. Underwood (1999) arastirmalarinda bu konuya deginmistir.”.

4.1.6. Ayni yazarin ayni tarihli birden fazla eserinin bulunmasi durumu

Ayni yazarin ayni tarihli birden fazla eserinin bulunmasi durumunda, yayin tarihine bir harf eklenerek ayrim saglanir:
“(Berke, 2002a)"”; “(Berke, 2002b)".

4.1.7. Birden fazla yayina ayni anda gonderme yapma

Yazar soyadina gore alfabetik sira izlenir: “Bu konuda yapilan arastirmalar (Isik 1997; Kara 1996; Keskin 1996)
gOstermistir ki...”.

4.1.8. Ikincil kaynaktan alinti

ikincil kaynak esas kaynakga listesinde gdsterilir. Metinde ise, sadece orijinal calismayi yapan/yapanlarin adi verilir.
Birincil kaynaktan bahsedildikten sonra, ikincil kaynak “aktaran” seklinde belirtilir: “... konusunda Adler’in yaklasimi
esas alinmaktadir (aktaran, Coltheart, 2001).”; “(Grayson ve Meilman; aktaran, Perine ve Lisle, 1995).”.

4.2. Kaynakg¢a Boliimiiniin Yazimi

4.2.1. Kitaplar

Kitap adlarinda (6zel isimler disinda) sadece ilk harf bayuk yazilir.
4.2.1.1. Tek yazarh

Corey, G. (1991). Theory and practice of counseling and psychotheraphy. Pacific Grove, CA: Brooks/Cole.
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Ong, W. J. (2002). Orality and literacy: The technologizing of the word (2nd ed.). New York: Routledge.
4.2.1.2. iki yazarh calismalar

Corsini, R. J., & Wedding, D. (1989). Current psychotherapies. lllionis: F.E. Peacock Publishers Inc.
Fidan, N. ve Erden, M. (1986). Egitim bilimine giris. Ankara: Kadioglu Matbaasi.

4.2.1.3. Editorlii kitaplar

Ellis, A. (1973). Rational-emotive psychotheraphy, In H. C. Patterson (Ed.), Theories of counseling and
psychotherapy (pp. 49-57). New York, Harper and Row Publishers.

Sanalan, V. A. (2011). M-6grenme uygulamalarina gegis. B. B. Demirci, G. T. Yamamoto ve U. Demiray (Ed.)
icinde, Tiirkiye'de e-6§renme: Gelismeler ve uygulamalar II (ss. 379-388). Anadolu Universitesi, Eskisehir.

4.2.1.4. Ceviri kitaplar

Ong, W. J. (2012). Sézli ve yazili kiltir: Séziin teknolojilesmesi (6. Basim) (Cev. Sema Postacioglu Banon).
istanbul: Metis Yayincilik.

4.3. Dergilerde Yayinlanan Calismalar

Tosun, A. (2006). Depresif belirti dlizeyi ylksek kisilerde otobiyografik anilarin bilince istemsiz gelisleri ve depresif
icerikleri. Tirk Psikoloji Dergisi, 21(58), 21-37.

Toma, J. D. (1997). Alternative inquiry paradigms, faculty cultures, and the definition of academic lives. The Journal
of Higher Education, 68, 679-705.

4.4. Bildiriler

Glnduz, B. (1999). Hemsirelerde stresle basa ¢cikma bicimleriyle tiikenmislik arasindaki iliskilerin incelenmesi. VIII.
Ulusal Egitim Bilimleri Kongresi, Karadeniz Teknik Universitesi, Trabzon.

4.5. Tezler

Ergen, H. (1999). Tirkiye'de egitim harcamalarinin analizi ve yliksekégretimde maliyetler. Yayimlanmamis ylksek
lisans tezi. Hacettepe Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

4.6. Elektronik Kaynaklar
4.6.1. Bir web sitesindeki belirli bir sayfaya (bir kaynaga) atifta bulunma
4.6.1.1. Duyuru

British Council (29 Ekim 2012). 6th Annual GCC nationalisation summit. Dubai, UAE: Author. [Available online
at: http://www.britishcouncil.org/learning-skills-for-employability-project-policy-dialogue-sixth-annual-gcc-
nationalisation-summit.htm], Erisim tarihi: 29 Ekim 2012.

4.6.1.2. Bir web sitesinde belirli bir sayfa

Soygit, G., Gakir, Z. ve Karaosmanoglu, A. (2008). Ebeveynlik bigimlerinin dederlendirilmesi: Young ebeveynlik
Olcedi'nin psikometrik 6zelliklerine iliskin bir inceleme. Tirk Psikoloji Yazilari, Aralik 2008, 11(22), 17-30. [Cevrim-
igi: http://www.turkpsikolojiyazilari.com/PDF/TPY/22/17-30.pdf], Erisim tarihi: 29 Ekim 2012.

Ong, W. J. (2002). Orality and literacy: The technologizing of the word (2nd ed.). New York: Routledge. [Cevrim-
igi: http://monoskop.org/images/f/ff/Ong, Walter J - Orality and Literacy, 2nd ed.pdf], Erisim tarihi: 29 Ekim
2012.

4.6.2. Elektronik dergiler
4.6.2.1. Dergide Basilan ve internette Yayinlanan Elektronik Dergilerden Alinan Makaleler

Hakverdi, M., Dana, T. M., & Swain, C. (2011). Factors influencing exemplary science teachers’ levels of computer
use. Hacettepe University Journal of Education, 41, 219-230. [Available online
at: http://www.efdergi.hacettepe.edu.tr/201141MERAL HAKVERDI.pdf], Retrieved on October 29, 2012.

4.6.2.2. Sadece Cevrim-ici Yayinlanan Elektronik Dergilerden Alinan Makaleler


http://www.britishcouncil.org/learning-skills-for-employability-project-policy-dialogue-sixth-annual-gcc-nationalisation-summit.htm
http://www.britishcouncil.org/learning-skills-for-employability-project-policy-dialogue-sixth-annual-gcc-nationalisation-summit.htm
http://www.turkpsikolojiyazilari.com/PDF/TPY/22/17-30.pdf
http://monoskop.org/images/f/ff/Ong,_Walter_J_-_Orality_and_Literacy,_2nd_ed.pdf
http://www.efdergi.hacettepe.edu.tr/201141MERAL%20HAKVERD%C4%B0.pdf

Kocdar, S., & Aydin, C. H. (2012). Accreditation of open and distance learning: A framework for Turkey. Turkish
Online Journal of Distance Education-TOJDE, 13(3), Article 6. [Available online
at: http://tojde.anadolu.edu.tr/tojde48/articles/article 6.htm], Retrieved on October 29, 2012.

4.6.2.3. Elektronik veri tabanlarindan alinan makaleler

Elektronik veri tabanlari igin tarih (CD-ROM’lar igin belirtilmez), kaynak (6rn. SCCI, ERIC) ve veritabaninin adi ile
diger ek bilgiler (madde numarasi gibi) belirtilmelidir. Web kaynaklari iginse, o veritabanina giris sayfasinin adresi
(URL) verilmelidir:

Saracho, O. N. (1999). A factor analysis of preschool children’s play strategies and cognitive style. Educational
Psychology, 19(2), pp. 165-180. [Available online, EBSCO database (Academic Search Elite)
at: http://www.ebscho.com], Retrieved on January 8, 2000.

5. SEKILLER

Sekil ve grafikler beyaz bir kagit Gizerine basilabilecek nitelikte, 130x180 mm'den blylik olmayacak bicimde cizilmis
olmali, mikrograflar, radiograflar ve fotodgraflar siyah beyaz parlak kagida basilmis olmalidir. Blylk sekiller
numaralandirilmali, alt yazisi olmali, kaynak kullaniimis ise parantez iginde sekil altina kaynak bilgisi eklenmelidir.
Seklin bashidl sola dayali, koyu renk ve italik, 11 punto ve baslidin sadece ilk kelimesinin ilk harfi blyuk
olmahdir. Sekil icindeki yazilar ise 11 punto olmalidir. Sekil bashgi ile tablo arasindaki bosluk, 1.15 satir araliginda
olmalidir. Seklin bashgdi, seklin altinda yer almalidir.

6. TABLOLAR

Tablolar sola dayali ve "Times New Roman" karakterinde, tablo bashdi koyu renk, 11 punto, bashdin sadece ilk
kelimesinin ilk harfi blytk olmal ve baslik, tablo sayisinin yaninda verilmelidir. Tablo ici degerler/yazilar ise 10 punto
olmalidir. Tablo bashidindan sonra 6nk satir araligi olmalidir. Tablolar metin icinde tablo sayisi verilerek belirtilmelidir.
Tablolar, metin icinde kullanildiklar veya izleyen sayfada yer almalidir. Ilgili not ve kaynaklar, tablonun altinda,
“Not:"” veya “Kaynak:" ifadelerinden sonra, belirtilmelidir. Tablolar pencereye otomatik olarak sigdirilmaldir.

7. MAKALE SABLONU

Bir makale galismasiyla ilgili batlin ayrintilar burada belirtilmemis olabilir. Bigimlendirmeyle ilgili daha ayrintili bilgi,
dergiye yollanacak calismalar icin kullanilmasi gereken sablon dosyada bulunmaktadir. Burada verilen bilgilerle
sablon dosyadaki bilgilerin gelismesi durumunda sablon dosyasi temel alinmalidir.

Calismalarin derginin yazim kurallarina uygun hazirlanabilmesi igin sablon dosyanin kullaniimasi gerekmektedir
(Dosya: Dergi-Sablon). (Dosya-ingilizce: Journal-Template). E§er yazim islemi baska bir dosyada yapilmissa ilgili
dosyanin icerigi sablon dosyaya aktarilmali ve bu dosyada bulunan stiller ilgili (baslklara-metinlere gibi) yerlere
uygulanmalhidir.

8. DUZELTME CiZELGESI

Makaleye iliskin dizeltme dnerileri almis olan yazar(lar), hakem raporlari ile birlikte génderilen “Duzeltme Cizelgesi”
lzerinde, her hakemin istemis oldugu dizeltme/degisiklik onerilerine dayali olarak yapilan islemi sayfa numarasi
belirterek cizelgede belirtmelidir.

1. TITLE AND AUTHOR KNOWLEDGE

Times New Roman, 11 font size and 1.0 line spacing should be used in the article text. The title should be written
in 14 font size and the first letter of the words should be upper case and centered. Articles written in Turkish should
include English under the Turkish title, and articles written in English should include the Turkish title under the
English title.

The name and surname of the author of the study should be written in 11 font size, and the surname should be
upper case and centered. The university, faculty/college, city and country information of the author (s) should be
indicated under the English title with names (1,2,3) paired with the author's name or names.

If the article was presented as a paper in any scientific event, the title of the article should be marked with an
asterisk (*), and the name, location and date of the activity should be indicated at the bottom of the first page of
the article. If the article is supported by any research institution or fund, the title of the article should be marked
with an asterisk (*), and the name of the organization providing the support, the project number and the date of
completion should be indicated at the bottom of the first page. If the article was produced from postgraduate theses,
the title of the article should be marked with an asterisk (*), and the name of the theses, the name of the consultant
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and the date of completion should be indicated at the bottom of the first page. All information in footnotes should
be 9 font size.

2. ABSTRACT

Studies can be submitted in Turkish and English languages. Turkish and English abstracts should be included at the
beginning of each article. The abstract should be written in a single font with a font size of 10 and not exceeding
260 words, and justified. The citation should not be given in the text of the "abstract". Below each abstract, there
should be 3-5 keywords that describe working from that language.

3. SECTIONS AND SECTIONS

In the article, main titles should be numbered, upper case and written in 12 font size, bold and upper case letters.
Subtitle titles (Second level titles) should be written left justified, upper case letters first, 11 pt, bold and italic. Third
level titles should be left-justified, 11 point, bold and italic. The first letter of the title should be written in upper
case letters.

The paragraphs in the text should consist of at least three sentences and a line space should be left between the
paragraphs. Articles should not exceed 9000 words.

The main parts of the article consist of

INTRODUCTION
METHOD

- Population and sample / Working Group / Participants / Subjects (only one of them)
- Data collection method (s) / techniques / tools

- Analysis of the data

RESULTS

DISCUSSION, CONCLUSION AND RECOMMENDATIONS
ACKNOWLEDGMENTS

ETHICS STATEMENT

AUTHOR CONTRIBUTIONS

REFERENCES

sections, respectively.,

The main text should be written by entering the subtitle "INTRODUCTION” after abstract. METHOD, RESULTS, and
DISCUSSION, CONCLUSION AND RECOMMENDATIONS sections should not be started from the new page, after one
section is finished, the other page should follow.

In Turkish articles, dictionaries and spelling guides of Turkish Language Institution should be taken into consideration
and Turkish words should be used as much as possible. When using the Turkish equivalent of the concept / term in
the field-specific foreign language, the equivalent of the concept / term should be given in parentheses in the first
place.

4. SPECIFICATION OF CITIATIONS

At the end of the article, before the appendix (s), the sources should be stated in the order of the author. References
should be written one after the other with 9 font size.

All references used in the article should be in accordance with the APA style.

4.1. Citiations

AJl the citations in the article should be in italic in the expressions in parentheses.

4.1.1. Single author
“Ellis (1997), ......... ”» "According to Ellis (1997)......... ”: “(Ellis, 1997)".
4.1.2. Two authors

"Abrams and Ellis (1994), ....... 7+ “According to Abrams and Ellis (1994) ...”; “(Abrams and Ellis, 1994)".

Vi



4.1.3. Three and more authors
After the first author, "et al." is written, then a comma is placed and the date is written: “(Demerouti et al., 2000)".
4.1.4. Institution writing

In the first submission, the name of the institution is given with the abbreviation and date: “"(Massachusetts Institute
of Technology [MIT], 1999)".

4.1.5. In studies with more than one author with the same surname

The initials of their names are also used to distinguish authors of the same surname from each other: “"G. Underwood
(1998) and J. D. Underwood (1999) ........... 7,

4.1.6. When the same author has more than one work of the same date

If the same author has more than one work with the same date, a letter is added to the date of publication to
distinguish: “(Berke, 2002a)”; “(Berke, 2002b)".

4.1.7. Citing multiple articles simultaneously
Alphabetical order is followed by author surname: “..............cc........ (Istk 1997; Kara 1996, Keskin 1996) ...................
4.1.8. Citation from the secondary reference

The secondary reference is shown in the main reference list. In the text, only the names of those who did the original
work are named. After mentioning the primary source, the secondary source is indicated as "Retrieved from”: "............
(Retrieved from Coltheart, 2001).”; “(Grayson and Meilman; Retrieved from Perine and Lisle, 1995).”.

4.2. Writing the Reference Section

4.2.1. Books

Only the first letter is upper case.

4.2.1.1. Single author

Corey, G. (1991). Theory and practice of counseling and psychotheraphy. Pacific Grove, CA: Brooks/Cole.
Ong, W. J. (2002). Orality and literacy: The technologizing of the word (2nd ed.). New York: Routledge.
4.2.1.2. Single author

Corsini, R. J., & Wedding, D. (1989). Current psychotherapies. Illionis: F.E. Peacock Publishers Inc.
Fidan, N. and Erden, M. (1986). Egitim bilimine giris. Ankara: Kadioglu Matbaasi.

4.2.1.3. Editorial books

Ellis, A. (1973). Rational-emotive psychotheraphy, In H. C. Patterson (Ed.), Theories of counseling and
psychotherapy (pp. 49-57). New York, Harper and Row Publishers.

Sanalan, V. A. (2011). M-6grenme uygulamalarina gegis. B. B. Demirci, G. T. Yamamoto ve U. Demiray (Ed.)
icinde, Tiirkiye'de e-6§renme: Gelismeler ve uygulamalar II (ss. 379-388). Anadolu Universitesi, Eskisehir.

4.2.1.4. Translation books

Ong, W. J. (2012). Sézli ve yazili kiltir: S6ziin teknolojilesmesi (6. Basim) (Cev. Sema Postacioglu Banon).
Istanbul: Metis Yayincilik.

4.3. Studies Published in Journals

Tosun, A. (2006). Depresif belirti diizeyi yliksek kisilerde otobiyografik anilarin bilince istemsiz gelisleri ve depresif
icerikleri. Tlrk Psikoloji Dergisi, 21(58), 21-37.

Toma, J. D. (1997). Alternative inquiry paradigms, faculty cultures, and the definition of academic lives. The Journal
of Higher Education, 68, 679-705.

4.4. Papers

viii



Gindliz, B. (1999). Hemsirelerde stresle basa ¢cikma bigimleriyle tikenmislik arasindaki iliskilerin incelenmesi. VIII.
Ulusal Egitim Bilimleri Kongresi, Karadeniz Teknik Universitesi, Trabzon.

4.5. Theses

Ergen, H. (1999). Tirkiye'de egitim harcamalarinin analizi ve yliksekégretimde maliyetler. Yayimlanmamis yliksek
lisans tezi. Hacettepe Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

4.6. Electronic References
4.6.1. Citing a specific page (a resource) on a website
4.6.1.1. Announcement

British Council (29 Ekim 2012). 6th Annual GCC nationalisation summit. Dubai, UAE: Author. [Available online
at: http://www.britishcouncil.org/learning-skills-for-employability-project-policy-dialogue-sixth-annual-gcc-
nationalisation-summit.htm], Retrieved on 29 July 2012.

4.6.1.2. A specific page on a website

Soyglit, G., Cakir, Z. ve Karaosmanoglu, A. (2008). Ebeveynlik bicimlerinin degerlendiriimesi: Young ebeveynlik
6lcedi’nin psikometrik 6zelliklerine iliskin bir inceleme. Tlirk Psikoloji Yazilari, Aralik 2008, 11(22), 17-30. [Cevrim-
ici: http://www.turkpsikolojiyazilari.com/PDF/TPY/22/17-30.pdf], Retrieved on 29 June 2012.

Ong, W. J. (2002). Orality and literacy: The technologizing of the word (2nd ed.). New York: Routledge. [Cevrim-
ici: http://monoskop.org/images/f/ff/Ong, Walter J - Orality and Literacy, 2nd ed.pdf], Retrieved on 29
October 2012.

4.6.2. Electronic journals
4.6.2.1. Articles from Electronic Journals Published in the Journal and Published on the Internet

Hakverdi, M., Dana, T. M., & Swain, C. (2011). Factors influencing exemplary science teachers’ levels of computer
use. Hacettepe University Journal of Education, 41, 219-230. [Available online
at: http://www.efdergi.hacettepe.edu.tr/201141MERAL HAKVERDI.pdf], Retrieved on October 29, 2012.

4.6.2.2. Articles From Electronic Journals Only Published Online

Kocdar, S., & Aydin, C. H. (2012). Accreditation of open and distance learning: A framework for Turkey. Turkish
Online Journal of Distance Education-TOJDE, 13(3), Article 6. [Available online
at: http://tojde.anadolu.edu.tr/tojde48/articles/article 6.htm], Retrieved on October 29, 2012.

4.6.2.3. Articles from electronic databases

For electronic databases, date (not specified for CD-ROMs), source (eg SCCI, ERIC) and name of the database and
other additional information (such as item number) should be specified. For web resources, the address (URL) of
the home page should be given to that database:

Saracho, O. N. (1999). A factor analysis of preschool children’s play strategies and cognitive style. Educational
Psychology, 19(2), pp. 165-180. [Available online, EBSCO database (Academic Search Elite)
at: http://www.ebscho.com], Retrieved on January 8, 2000.

5. FIGURES

Figures and graphics should be printed on a white paper, not more than 130x180 mm, micrographs, radiographs
and photographs should be printed on black and white glossy paper. Large figures should be numbered, captioned,
if the source is used, source information should be added under the figure in parentheses. The title of the figure
should be left-justified, bold and italic, 11 font size and only the first letter of the title should be capitalized. Writings
in the figure should be 11 points. The space between the figure title and the table should be in the 1.15 line spacing.
The title of the figure should be under the figure.

6. TABLES

Tables should be left-justified and in the "Times New Roman" character, the table title should be bold, 11 font size,
only the first letter of the title should be upper case and the title should be given next to the number of tables. In-
table values/articles should be 10 font size. There should be a 6nk line spacing after the table header. Tables should
be specified by giving the number of tables in the text. Tables should be placed in the text or on the following page.


http://www.britishcouncil.org/learning-skills-for-employability-project-policy-dialogue-sixth-annual-gcc-nationalisation-summit.htm
http://www.britishcouncil.org/learning-skills-for-employability-project-policy-dialogue-sixth-annual-gcc-nationalisation-summit.htm
http://www.turkpsikolojiyazilari.com/PDF/TPY/22/17-30.pdf
http://monoskop.org/images/f/ff/Ong,_Walter_J_-_Orality_and_Literacy,_2nd_ed.pdf
http://www.efdergi.hacettepe.edu.tr/201141MERAL%20HAKVERD%C4%B0.pdf
http://tojde.anadolu.edu.tr/tojde48/articles/article_6.htm
http://www.ebscho.com/

Relevant notes and sources should be stated below the table, after the words "Note:" or "Source:". Tables should
automatically fit in the window.

7. ARTICLE TEMPLATE

All details about an article work may not be mentioned here. More detailed information about formatting is available
in the template file, which should be used for work to be sent to the journal. If the information given here conflicts
with the information in the template file, the template file should be based on.

In order to prepare the studies in accordance with the writing rules of the journal, the template file should be used
(File: Sample Article). (File-English: Article Template). If the writing is done in another file, the content of the
relevant file should be transferred to the template file and the styles included in this file should be applied to the
relevant places (such as headings-texts).

8. REFEREE CORRECTION DIRECTIVE

The author (s), who received correction suggestions for the article, should state the procedure on the "Referee
Correction Directive” sent with the referee reports, stating the page number based on the correction / change
proposals requested by each referee.



ULUSLARARASI EGZERSIZ PSIKOLOJISI DERGISI

International Journal of Exercise Psychology

TELIF HAKKI DEVIR FORMU
FORM FOR COPYRIGHT

Makale Bashgi/Article Title:

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Sayin Editor, / Dear Editor,

Yaymlanmas: dilegiyle Uluslararas1 Egzersiz Psikolojisi Dergisi’ne gonderdigimiz yukaridaki bashg: verilen makalenin
yazarlari olarak; / As the authors of the article given above, which we sent to the International Journal of Exercise Psychology,
wishing it to be published:;

Bu cahsmanmn: / We accept and declare that
1. Bilimsel ve etik sorumlulugunun bize ait oldugunu, / the scientific and ethical responsibility of this article belongs to us,

2. Daha once herhangi bir yerde Tiirkce veya yabanci bir dilde yaymlanmadigini, / this study has not been published
anywhere in Turkish or in a foreign language,

3. Baska bir yayin organina yaymlanmak iizere gonderilmedigini, / this study has not been sent to another publication to be
published,

4. Biitiin yazarlarimin gonderilen makaleyi gordiigiinii ve sonug¢larimi onayladigini, / all the authors have seen the submitted
article and approved the results,

5. Yaymna kabulii halinde tiim yayin haklarinin Uluslararasi Egzersiz Psikolojisi Dergisi’ne ait oldugunu kabul ve beyan
ederiz. / all copyrights belong to the International Journal of Exercise Psychology, after this study is accepted for publication.

Makalenin Editorler Kurulunca yaymna kabul edilmemesi durumunda bu belge gecersizdir. /

Yazar(lar) / Author(s) Imza / Signature

Xi



ULUSLARARASI EGZERSIZ PSiKOLOJiSi DERGISI
International Journal of Exercise Psychology

e-ISSN: 2687-6051 Cilt/ Volume: 3 Say1 / Number: 1 Yil/ Year:2021
ICINDEKILER / CONTENTS
Sayfa Makale
No/ Tiirii / .
Page Article Makaleler / Articles
Number Type
Kaygi, Depresyon ve Travma Sonrasi Stres Bozuklugunda Yoganin Etkililigi: Bir Gézden Gegirme
01.17  Derleme/ ) ) ) ) ] ) )
i Review The Effectiveness of Yoga in Anxiety, Depression and Post Traumatic Stress Disorder: A Review
Fatma EFE*~, Ali KEYVAN
Recreation Management in Winter Tourism Hotels
Research
12-17 / e . » L
Kis Turizmi Otellerinde Rekreasyon Yonetimi
Arastirma
Fatih BEDIR"*', Levent ONAL
Beden Egitimi Ogretmenlerinin Orgiitsel Adalet Algilarmin Orgiitsel Sinizm Tutumlar1 Uzerine Etkisinin
Incelenmesi
Arastirma
18-25 R / h Investigation of the Effects of Physical Education Teachers' Perceptions of Organizational Justice on Organizational
esearc Cynicism Attitudes
Aydin TUFAN ", Siileyman Erim ERHAN
Voleybol Hakemlerinin Empatik Egilimleri ve Hakem Oz Yeterliklerinin incelenmesi
Arastirma
26-36 Reséarch Examining the Empathic Tendencies and Referee Self-Efficacy of Volleyball Referees
Kadir SEVINC"® | Zinnur GEREK"*', Eylem ARSLAN
Kadinlarda Pilates-Mat Egzersizlerinin Psikolojik Saglik Uzerine Etkisi
Research
37-50 / The Psychological Health Effects of Pilates-Mat Exercises on Women
Arastirma

Giilten SANIOGLU"*, Zeynep MACKALI

xii


https://orcid.org/0000-0003-1943-1807
https://orcid.org/0000-0001-6396-7671
https://orcid.org/0000-0003-1943-1807
https://orcid.org/0000-0001-6396-7671
https://orcid.org/0000-0002-0828-7996
https://orcid.org/0000-0003-4437-0807
https://orcid.org/0000-0003-2595-6044
https://orcid.org/0000-0002-2463-6607
https://orcid.org/0000-0001-6132-8921
https://orcid.org/0000-0003-1181-3245
https://orcid.org/0000-0001-9965-0369

Int
Jour
Exer

Pgyc

Uluslararasi Egzersiz Psikolojisi Dergisi

International Journal of Exercise Psychology

DERLEME MAKALESI

Yaymlanma: 30.06.2021

e-1SSN: 2687-6051 doi:10.51538/intjourexerpsyc.883347

ACIK ERISIM

Editor:

Deniz BEDIR

Erzurum Teknik Universitesi, Spor Bilimleri
Fakiiltesi, Erzurum, Tiirkiye.

Hakemler:

Dr. Fatih BEDIR

Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
Erzurum, Tiirkiye.

Dr. Cigdem ONER

Istanbul Gelisim Universitesi, Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu, Istanbul, Tiirkiye.

Ttetisim:

Fatma EFE
fefe@stu.aydin.edu.tr

Ali KEYVAN
dr.alikeyvan@gmail.com

Tarihler:

Gelis: 20.02.2021
Kabul: 15.04.2021
Yaymlanma: 30.06.2021

Kiinye:
Efe F. & Keyvan, A. (2021). Kaygi, depresyon
ve travma sonrasi stres bozuklugunda yoganin
etkililigi: Bir gozden gecirme.
IntJourExerPsyc, 3(1):1-11.
https://doi.org/10.51538/intjourexerpsyc.8833
47

Uluslararas1 Egzersiz Psikolojisi Dergisi | https://dergipark.org.tr/tr/pub/intjourexerpsyc

Kaygi, Depresyon ve Travma Sonrasi Stres
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The Effectiveness of Yoga in Anxiety, Depression and
Post Traumatic Stress Disorder: A Review

Fatma EFE, Ali KEYVAN?

YUstanbul Aydin Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Istanbul, Tiirkiye.
2[stanbul Aydin Universitesi Fen ve Edebiyat Fakiiltesi, Istanbul, Tiirkiye.

0Z: Bu derleme makale; duygudurum bozuklugu, anksiyete bozuklugu ve travma
sonrast stres bozuklugu deneyimlemis bireylerde yoga tabanli uygulamalarinin
etkililigini arastirmak iizere, literatiir aragtirmasi yapilarak olusturulmustur. Derleme
makaleye dahil edilen ¢aligmalar, hakemli ve indeksli dergilerde yaymlanmis olan
arastirma makaleleri ile siirlandirilmistir. Bu baglamda; ¢alismanin amaci, s6z
konusu endikasyonlar i¢in yoganin etkililigi konusundaki arastirma kanitlarini
gozden gecirmektir. Tamamlayici terapi olarak ele alinan yoganin, iyilestirici
unsurlar ile iliskisi arastirilirken, duygudurum, anksiyete/kaygt ve travma sonrasi
stres bozuklugu konularinin {izerinde durulmustur. Yoga tabanl uygulamalar, s6z
konusu bozukluklarin remisyonu igin g¢ekici bir segenek olabilmektedir.
Arastirmalar, yoga tabanli uygulamalarin, duygudurum, anksiyete ve travma sonrasi
stres bozukluklarinin remisyon siireci ile anlamli bir iliskinin bulunduguna dair
veriler sunmaktadir. Ancak, uygulamalarin etkililik c¢aligmalarinin olmasiyla
birlikte, etkinlik ¢alismalarinin gok yetersiz olmasi, literatiirdeki bir eksiklik olarak
dikkat cekmekte ve yoga tabanli uygulamalarin s6z konusu bozukluklarin remisyon
stirecindeki etkinligini ve etkililigini arastiran daha fazla giincel, kanita dayali,
yiiksek kaliteli ve uzun vadeli bilimsel aragtirma ve ¢aligmalara ihtiyag
duyulmaktadir. Sonug olarak, yardimci olarak kullanildigi c¢alismalarda yoga
uygulamasinin, ilag veya terapi tedavileri ile birlikte, depresyon ve anksiyeteyi
azaltmada bir katalizr gorevi gérmiis olabilecegi sonucuna vartlmustir.

Anahtar Kelimeler: yoga, meditasyon, travma sonrasi stres bozuklugu, depresyon,
tamamlayici terapi.

ABSTRACT: This review article was created by conducting a literature review to
investigate the effectiveness of yoga-based practices in individuals who have
experienced mood disorders, anxiety disorders, and post-traumatic stress disorder.
The studies included in this review article are limited to research articles which are
published in peer-reviewed and indexed journals. In this context; The aim of the
study is to review research evidence on the effectiveness of yoga for these
indications. While investigating the relationship of yoga, which is considered as
complementary therapy, with its healing elements, the topics of mood, anxiety /
anxiety and post-traumatic stress disorder were emphasized. Yoga-based practices
can be an attractive option for remission of these disorders. Studies provide data that
yoga-based practices have a significant relationship with the remission process of
mood, anxiety, and post-traumatic stress disorders. However, together with the
effectiveness studies of the applications, the insufficient efficacy studies draw
attention as a deficiency in the literature and there is a need for more up-to-date,
evidence-based, high-quality and long-term scientific research and studies,
investigating the effectiveness and effectiveness of yoga-based practices in the
remission process of these disorders. Consequently, in studies where it was used as
an adjunct, it was concluded that yoga practice, together with medication or therapy
treatments, may have served as a catalyst in reducing depression and anxiety.

Keywords: yoga, meditation, post-traumatic stress disorder, depression,
complementary therapy.
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1. GIRIS

Baslangicta, Dogu diinyasinin bir uygulamasi olmakla birlikte yoga uygulamasinin popiilaritesi, son otuz yilda
diinya ¢apinda artmistir (Rani ve ark., 2021). Koklerinin Hindistan’a dayandigi, eski bir uygulama olan yoga; aciy1 ve
hastaliklar1 hafifletmeye yardime1 olacak bir disiplin olarak ortaya ¢ikmustir (lyengar, 1995). Bununla birlikte yoga, bir
biitiinsel saglik yaklagimi olarak 6nerilmistir (Jeter ve ark., 2015). Literatiirde gegen birgok sayida ampirik ¢aligsma,
depresyon (Nakao ve ark., 2001; Shapiro ve ark., 2007), anksiyete (Deckro ve ark., 2002) gibi psikiyatrik bozukluklarin
remisyonu i¢in zihin-beden terapilerinin olumlu etkilerini bildirmistir (Chan ve ark., 2011). Ek olarak, yoga tabanl
miidahalelerin, travma sonrasi stres bozuklugunun remisyon siirecinde de pozitif etkilerinin oldugu goriilmiistiir
(Neukirch ve ark., 2018). Ozellikle duygularla ilgili olarak yapilan arastirmalarda yoganin, olumlu duygulari arttirdig
ve olumsuz duygulari azalttig1 goriilmustiir (Dwivedi ve ark., 2015; Kale, 2017). Yoga uygulamasi, toplam 8 basamakli
bir pratigi icermektedir. Bu basamaklar; yama (evrensel etik prensipler), niyama (kisisel disiplin i¢in i¢sel tutumlar),
asana (bedensel duruslar), pranayama (nefes), prathyahara (duyularin geri ¢ekilmesi), dharana (odaklanma), dhyana
(meditasyon) ve samadhi’dir (derin diisiince). Ayni1 zamanda literatiirde “8 uzuv” olarak da gecen, 8 basamakli pratigin
tamami incelendiginde, anksiyete ve depresyonla miicadelede aktif bir bilesen oldugu goériilmektedir (Knight ve ark.,
2014). Bu bilgiler dogrultusunda, yoga uygulamalarinin, anksiyete bozuklugu, duygudurum bozuklugu ve travma

sonrast stres bozuklugunun remisyon siirecinde olumlu etkilerinin oldugu agiktir.

2. GENEL BILGILER

2.1. Yoga Uygulamast

Yoga uygulamasinin zihin ve beden arasindaki baglantiy1 gelistirdigine ve cesitli hastaliklarda terapotik bir
miidahale olarak kullanildigina inanilmaktadir. Yoganin potansiyel terapdtik etkilerine izin veren mekanizmalar,
otonom sinir sisteminin modiilasyonu, 6zellikle sempatik tonda bir azalma, antagonistik néromuskiiler sistemlerin
aktivasyonu ve limbik sistemin uyarilmasi olarak tanimlanmustir (Cabral ve ark., 2011). Giris kisminda da bahsedildigi
iizere, Antik Hindistan kokenli olan yoga, zihin-beden uygulamalarin1 uygulayan bir biitiinsel saglik yontemi olarak
kabul edilmektedir. Yoga felsefesi, anlamli ve maksatli yasam i¢in etik ilkeler olarak daha iyi tanimlanmis 8 uzuva
dayanmaktadir (Woodard, 2011). Diger bir deyisle, belirli bir tanim olmamasina ragmen, yoga bedeni zihin ve ruhla,
fiziksel ve zihinsel olarak tesvik etmek icin birlestirme siireci olarak yorumlanmistir ve yoga uygulamalar1 8 uzuvdan
herhangi birini veya hepsini kullanabilmektedir. Bununla birlikte yoga uygulamasi, viicut esnekligini arttirir, viicut
agrilarm azaltir, kaslar1 gevsetir, dengeli bir enerji lretir, nefes ve kalp atislarin1 azaltir, kan basimncini ve kortizol
seviyelerini diistirlir, kan akigini arttirir ve sakinlikle birlikte stres ve kaygiyr azaltir (Woodard, 2011). Ek olarak,
yoganin diizenli olarak uygulanmasi, organ sistemleri arasinda dogal uyum ve fonksiyonel bir denge kurarak, kisiyi
daha saglikli hissettirmektedir (Nayak & Shankar, 2004). Yoganin bir¢ok bigimi, felsefeleri ve uygulamalar ile ayirt
edilmektedir. En yaygin olan yoga bi¢imlerinden bazilar1 Hatha yoga, Raja yoga, Jnana yoga, Mantra yoga, Karma
yoga, Bhakti yoga, Tantra yoga ve Kundalini yogadir. Her yoga tiirii, dikkati belirli bir odak noktasina yogunlastirmaya
yardimei1 olmaktadir, 6z disiplini saglamaktadir ve bir Samadhi durumuna yani derin diisiinceye ve aydinlanmaya yol

acmaktadir. Bu bilgiler dogrultusunda; Hatha yoga Bati'da olduk¢a bilinen bir yoga tiirlidiir. Sagligin yogas1 olarak da
-2-
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bilinen Hatha yoga, canliigi ve refahi artirmak igin farkli durus sekilleri, nefes alma yontemleri ve meditasyonu
icermektedir. Hatha yoga, uygulamasinda Raja yoga gibi diger formlar1 da icermektedir. Raja yoga tiiriinde ise,
uygulayicilar akilci diisiince yoluyla bilgelik aramak yerine, zihnin disiplini, zihnin kontrolii ve zihnin yonlendirilmesi
icin meditasyon yontemlerini, dikkat, konsantrasyon ve tefekkiir tekniklerini kullanirlar. Sanskritge Raja kelimesi
"kraliyet" anlamina gelmektedir. Raja yoga, daha yliksek biling ve aydinlanmaya yol agan bircok meditasyon ve
konsantrasyon yontemini igermektedir. Bir diger yoga tiirii; Jnana yoga, bilgeligin yogasi olarak bilinmektedir.
Sanskritce Jnana kelimesi "bilgi" anlamina gelmektedir. Zihni biling diizeyine getirmek i¢in kavramsal ve rasyonel
diisiinceyi kullanmaktadir. Meditasyon ve aklin kullanimi sayesinde endiseler, korkular ve siipheler bir kenara
ayrilabilmektedir. Bir diger yoga tiirii; Mantra yogada, sesin yogasi olarak bilinmekte olup, biling diizeyinde
degisiklikler meydana getirmek icin seslerin, hecelerin ve climlelerin tekrarlar1 kullanilmaktadir. Diger bir yoga tiirii;
Karma yoga, aydinlanmis yasam ve daha yiiksek hedeflere ulagsabilmek amaciyla, yogay1 ise ve giinliik hayata uygular.
Sanskritce karma kelimesi "yapmak" anlamina gelmektedir. Karma; eylemleri ve kaderi ifade etmektedir. Literatiirde,
karma yoganin, yogay1 gercek yasam tarzlartyla biitiinlestirmek isteyen, mesleklere ve ailelere kendini adamis aktif
insanlar i¢in gecerli oldugu gecmektedir. Karma yoga uygulamasi, kosullar zor olsa bile eylem sirasinda odaklanmanin
nasil korunacagini 6gretmektedir. Diger bir yoga tiirli; daha yiiksek bir giice olan baglilik ve 6zverili sevgi baglaminda
Bhakti yogasi, daha ¢cok merhamet ve hayirsever eylem degerlerine adanmis bir yasam siirerek aydinlanmay1 bulmanin
felsefi bir yontemidir. Sanskritce Bhakti terimi "baglilik" anlamina gelmektedir. Diger bir yoga; Tantra yoga, eylemi
sembolizmle birlestirmektedir. Sanskritce Tantra kelimesi "devam etmek, birlikte dokumak" anlamina gelmektedir.
Tantra teknikleri ¢ok eski olup, birgok eski kiiltiir ve gelenekte bazi bi¢imleri bulundugu bilinmektedir. Tantra, zihin ve
bedeni bir araya getirmek icin genellikle eylem odakli bir¢ok teknik seti icermektedir. Diger bir yoga tiirli; Yantra yoga,
genellikle Tantrik ritiiel ile birlestirilen bir yontemdir. Sanskritge Yantra kelimesi, "silirdiirmek" veya "tutmak" anlamina
gelen yam ve tra veya "arag" anlamina gelen bir kombinasyondur. Yantralar, geometrik simetri desenleriyle
olusturulmus bir mandala tiiriidiir. Modeller kutsal bir dneme sahiptir ve meditasyonda dikkati siirdiirmeye veya tutmaya
yardimei olmak i¢in odak noktasi olarak kullanilmaktadir. Son olarak; Kundalini yoga, tiiretildigi kdk olan Sanskritce
kundalin kelimesi "sarmal, spiral veya halka" anlamina gelmektedir. Bu yoga tiirii, prana enerjisinin akist agisindan
zihin-beden-ruh sistemine yogunlagsmaktadir ve bedende bulunan psisik merkezler araciligiyla enerjiyi yiikseltmek i¢in
pranayama (nefes alma) yontemlerini kullanmaktadir (Simpkins & Simpkins, 2012). Tiim bu bilgilerle birlikte ek olarak,

ele alinan ¢alismalarda uygulanan diger yoga tiirleri de asagida detaylandirilmustir;

e Ashtanga yoga uygulamasi. Dogasi geregi daha aerobik oldugu icin genellikle "giic yogasi" olarak da
bilinmektedir (Benavides ve Caballero, 2009). Ashtanga, sabit bir durus diizenine sahip alt1 diziden olusan ¢ok
dinamik ve atletik bir hatha yoga uygulamasidir. Enerji ve nefese odaklanarak duruslar arasinda hareket
akislarindan olusan fiziksel bir uygulama olsa da zihinsel berraklig1 ve i¢ huzuru da tesvik etmektedir.

o Kripalu yoga uygulamasi. Viicudu tanimayi, kabul etmeyi ve 6grenmeyi 6gretir. Kripalu yoga uygulayicisi,
iceriye bakarak kendi uygulama diizeyini bulmay1 6grenir. Kripalu yoga uygulamalari, genellikle nefes
egzersizleri ve hafif esnemelerle baslar, bunu bir dizi bireysel pozlar ve son olarak gevseme izlemektedir.

e Restoratif yoga uygulamasi: Restoratif yoga, her seviyeden uygulayicilar i¢in, uygun bir uygulama olarak
goriiliir. Nefesi, farkindaligi ve gevsemeyi vurgulayan bir tiir onarici yoga uygulamasidir. Yoga bloklari,
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battaniyeler ve yastiklar gibi aksesuarlar kullanilarak yoga pozlarini (asanalar1) daha uzun siire tutan dinlendirici
bir uygulamadir. Yoganin meditatif -beden ve zihin birligini- yoniinii vurgulayan derin bir rahatlama pratigidir.
Duruslar i¢in ¢ok fazla ¢aba harcanmamaktadir. Restoratif yoga uygulamasi, aktif gevsemenin gerceklesmesine
izin vermektedir ve kanser hastalar arasinda yaygin olarak kullanilmaktadir.

o Guimiis yoga uygulamasi: Yasl yetigkinlerin, 1sinma duruslar1 ve kas gevsemesine yarayan hareketleri i¢eren
Giimiis Yoga adl1 yaglilara yonelik tasarlanmis bir yoga programudir.

e Ayurveda yoga uygulamasi: Ayurveda, bitkilerin terapdtik amaglar i¢in kullanildig: bir yoga uygulamasi olarak
tanimlanmaktadir.

e Sudarshan Kriya yoga uygulamas:: Koklerinin geleneksel yoga uygulamalarindan geldigi, depresyon siirecini
rahatlatan ve kar amaci giitmeyen Art of Living Foundation tarafindan 6gretilen bir tiir dongiisel kontrollii nefes
egzersizidir. Dort ayr1 bileseni vardir. ilk bileseni, “Ujjayi veya Muzaffer nefes” bilesenidir. Bogaza dokunan
nefesin, bilingli hissini deneyimlemeyi igermektedir. Bu yavas gelisen nefes teknigi (dakikada 2-4 nefes)
inspirasyon ve ekspirasyon sirasinda hava yolu direncini arttirmaktadir ve hava akigini kontrol etmektedir. Ikinci
bileseni “Bhastrika veya Koriiklii Nefes" sirasinda hava, dakikada 30 nefes hizinda hizla solunur ve kuvvetli bir
sekilde disar1 verilir. Heyecan ve ardindan sakinlige neden olmaktadir. Ugiincii bilesen olan “AUM”, ¢ok uzun
siireli sona erme ile li¢ kez soylenmektedir. Dordiincii bilesen olarak, Sanskritce bir terim olan Sudarshan Kriya,
"eylemi saflagtirarak diizglin gérme" anlamina gelen yavas, orta ve hizli dongiilerle ritmik, dongiisel nefes

almanin gelismis bir seklidir (Zope & Zope, 2013).

2.2. Yoga ve Travmma Sonrasi Stres Bozuklugu

Gallegos ve arkadaslarina (2017) gore, Amerika Birlesik Devletleri’nde travma sonrasi stres bozuklugunun
(TSSB) yayginligi konusunda farkli sonuglar ortaya konulmus olmast ile beraber, TSSB yetiskinlerin % 7-8'ini etkileyen
kronik ve zayiflatic bir hastalik olmaktadir. Yoga gibi biitlinsel saglik yaklagimlari, TSSB semptomlarimin remisyonu
icin umut vaat etmektedir (Gallegos ve ark., 2017). Yoganin, bireyler igin yararli oldugu varsayilmaktadir ve psikiyatrik
bozukluklara bakildiginda, travma sonrasi stres bozuklugunun da yoga ile anlamli bir iliskisi bulunmaktadir.
Arastirmalar, 10 haftadan kisa siiren zaman sinirli yoga uygulamasinin, gaziler ve askeri personellerde TSSB ve iliskili
semptomlarin tedavi siirecinde etkili olabilecegini gdstermektedir. Tiim istatistiksel testler iki ucludur ve p <0.05
istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir. Ek olarak yoga uygulamasi, digerlerine kiyasla belirli travma igeren
maruziyetlerde daha etkili olabilmektedir (Cushing ve ark., 2018). Katilimcilarinin %91 inin gazilerin olusturdugu daha
giincel ve bir bagka randomize kontrollii ¢alismada da benzer sonuglar bulunmustur. Calismada TSSB semptomlarinin
siddeti tizerindeki etkilerini, TSSB tani kriterlerini karsilayan toplam 209 kisinin “biitiinciil yoga” programina ve
“saglikli yasam tarz1” programindan birine katilimiyla gergeklesmis olup, miidahalenin sonuglar1 karsilastirmalr olarak
incelenmistir. Saglikli yasam tarzi adi altinda yiiriitiilen program yoga uygulamasindan farkli olarak, didaktiklik,
tartismalar ve yiiriiyiisleri igermektedir. Katilimcilar 16 hafta boyunca 2 haftalik miidahaleden birine katilmalar1 i¢in
rastgele atanmugtir. Biitiincil yoga uygulamasinin, saglikli yasam tarzi programina kiyasla TSSB semptomlarmin
siddetini anlaml1 diizeyde azalttig1 (p <.001) ve yoga uygulamalarinin, standart tedavilere ek olarak TSSB i¢in etkili bir

miidahale olabilecegi goriilmiistiir (Davis ve ark., 2020). Bazi arastirmacilar yoga uygulamasi ve kontrol kosullari
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arasinda 6nemli bir fark bulamamis olsa da, konuyla alakali bir randomize kontrollii ¢alismada (RCT), sekiz seans
Kundalini yoga uygulamasin1 tamamlayan TSSB'li yetiskin katilimcilarinin, TSSB semptomlarinda anlamli bir
remisyon goriilmis olup, bununla birlikte algilanan stres ve kaygi diizeyi, kontrol grubuna kiyasla diisiik ¢ikmistir. S6z
konusu caligmanin amaci bir Kundalini Yoga uygulamasinin TSSB belirtileri ve genel refah iizerindeki etkisini
degerlendirmektir. Mevcut aragtirma alanini desteklemek i¢in, 8 oturumlu KY miidahalesini bir bekleme listesi kontrol
grubuyla karsilastiran bir pilot randomize kontrol denemesi (RCT) gerceklestirilmistir. Calismaya TSSB semptomlari
olan 80 kisi katilmistir. Her iki grup da TSSB semptomatolojisinde degisiklikler gostermistir, ancak Kundalini yoga
katilimeilart uyku, pozitif etki, algilanan stres, anksiyete, stres ve esneklik Ol¢limlerinde daha biiyiik degisiklikler
gostermistir (Jindani ve ark., 2015). Bir bagka arastirmada ise son zamanlarda kronik tedaviye direncli TSSB'si olan 64
kadindan olusan bir 6rneklemle 10 haftalik Travma Merkezi Travmaya Duyarli Yoga programinin etkinligi psikoegitim
kontrol grubu ile karsilastirilmistir. Degerlendirmeler, uygulama Oncesi, uygulama sirasinda ve uygulama sonrasi
gerceklestirilmistir. Bununla birlikte DSM-IV TSSB, duygulanim diizenleme ve depresyon Ol¢iimlerini igermektedir.
Sonuglara gére hem yoga grubu hem de kontrol grubunda programin ortalarina dogru TSSB semptomlarinda anlaml
bir azalma goriilmektedir. Yaklasik 2 yil siiren ¢alismanin sonunda ise, yoga grubunda olgularin %52’si, kontrol
grubunun ise %21°i PTSD kriterlerinden arinmus olarak saptanmustir (Van der Kolk ve ark., 2014). TSSB semptomlarina
sahip kadinlarla ilgili bir baska calismada ise, TSSB ig¢in etkili psikoterapétik tedaviler olmasina ragmen, TSSB'si olan
hastalar yoga gibi tamamlayic1 yaklasimlarin ek faydalarim bildirmektedir (Mitchell ve ark., 2014). Ozellikle, yoga stres
yanitini agag1 dogru diizenleyebilmekte olup TSSB'yi ve eslik eden depresyon ile anksiyete semptomlarini olumlu yonde
etkileyebilmektedir. Bu bulguyu One siiren arastirmada, 12 oturumlu Kripalu tabanli yoga miidahalesini bir
degerlendirme, kontrol grubuyla karsilastiran randomize kontrollii bir pilot ¢alismada, katilimcilar mevcut tam veya
esik altt TSSB semptomlar1 olan 38 kadindan olugmaktadir. Miidahale sirasinda yoga katilimcilari, yeniden
deneyimlemede ve agir1 uyarilmig semptomlarda azalma gostermektedir. Bununla birlikte, degerlendirme kontrol grubu,
kendini izlemenin TSSB ve iliskili semptomlar {izerindeki olumlu etkisinin bir sonucu olabilen, yeniden deneyimleme
ve kaygi belirtilerinde de azalma gdstermistir. Bulgular, yoganin zihinsel saglik semptomlarina etkisini, cinsiyet
kargilagtirmalarini ve yoga uygulamasimin uzun vadeli etkilerini inceleyebilecegi gelecekteki arastirmalara duyulan

ihtiyac1 vurgulamaktadir (Mitchell ve ark., 2014).
2.3. Yoga ve depresyon

Depresyon, diinyadaki en yaygin psikiyatrik hastaliklardan biridir. Buna ek olarak, diinyada bir ¢esit depresyon
geciren 350 milyon insan oldugu tahmin edilmektedir (WHO, 2016). Giliniimiizde arastirmacilar, depresyon igin
tamamlayici ve biitiinsel bir saglik yontemi olarak yoga gibi zihin-beden miidahalelerinin etkinligini arastirmaktadir.
Depresyonu veya depresif belirtileri azaltmak i¢in yoga kullanimini destekleyen bir arastirma grubu vardir. Yoganin
depresyon ve depresif belirtiler igin tamamlayici bir terapi olarak ne kadar yararl oldugunu agiklayan ¢aligmalar gozden
gecirilmis ve yoganin 6zellikle depresyonun remisyonunda etkili olabilecegi goriilmiistiir (Bridges, 2017; Mehta, 2010;
Sharma, 2010; Sharma, 2017). Konuyla ilgili ilk miidahale Yeni Delhi, Hindistan'da major depresif bozukluk tanisi
konan hastalarla gerceklestirilmistir (Sharma ve ark., 2005). Katilimcilarin psikiyatri servisinden alindigi ve
antidepresan kullandiklar belirtilmistir. Denekler rastgele olarak ya dogada meditatif olan bir yoga tiirii ya da olagan

bakim alan bir kontrol grubu olan 8 haftalik Sahaj yoga programima atanmuslardir. Miidahale dncesi ve sonrasi
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katilimeilara verilen Hamilton Depresyon Olcegi (HAM-D) ve Hamilton Anksiyete Olgegi (HAM-A) birincil sonug
Olciitleri olmustur. Her iki grupta depresyon skorlarinda azalma goriiliirken, miidahale grubunda daha anlamli bir azalma
saptanmistir. Kontrol grubunun aksine, miidahale grubundaki katilimcilarin neredeyse yarisi (%46,6) Sahaj yoga
stirecini tamamladiktan sonra remisyona girmislerdir. Antidepresanla birlikte Sahaj yoga uygulayan katilimcilarin
oldugu grupta 2 ay sonra remisyona giren hasta sayisi daha yiiksektir (p <.02). Bu sonuglar, antidepresanlarla birlikte
yoganin faydali etkisini gostermektedir (Sharma ve ark., 2005). Bununla birlikte Danhauer ve arkadaglar1 tarafindan,
meme kanseri teshisi konmus kadinlarda, eslik eden depresyon diizeylerini hafifletmeye yardimci olmak adina restoratif
yoganin uygulandigi bir ¢alisma yapilmistir. Seanslar haftada bir, 75 dakika olacak sekilde, 10 hafta boyunca
gergeklestirilmigtir. Katilimcilar rastgele miidahale veya kontrol grubuna atanmistir. Miidahaleden 6nce ve sonra su
Olciimler uygulanmustir: SF-12 saglik aragtirmasi, FACT-Meme Kanseri (FACT-B), FACT-Yorgunluk, FACT-
Maneviyat (FACT-Sp), CES-D, PSQI ve PANAS. Miidahaleye katilim, PANAS (p=.01), tiim FACT testleri (p <.05),
SF-12 (p=.004) ve CES-D (p=.026). Yoga sonrasi, katilimcilarin uykuya dalma siirelerinde kisalma ortaya ¢ikmistir
(p= .078). Seanslara katilimin; azalmis uyku bozukluklar1 (p= .0287), uyku ilaglari, (p= .04), FACT-B'de daha iyi
puanlar (p= .04) fiziksel saglik (PWB) (p= .003) ve fonksiyonel iyi olus (FWB) (p= .01) fizerinde etkililigi
bulunmaktadir. Bu sonuglar, yoganin meme kanseri hastalarinda da faydali olabilecegini gostermektedir (Danhauer ve
ark., 2009). Baska bir ¢alismada ise yoganin major depresyon ve komorbid nérokognitif fonksiyon kaybi yasayanlar
icin de yararli olabilecegi gosterilmektedir (Sharma ve ark., 2006). Calismada, Hindistan, Yeni Delhi'de major
depresyon tanisi alan kadin ve erkeklerden olusan 30 kisi, Sahaj yoga uygulamasi i¢in alinmistir. Grup, 8 hafta boyunca
haftada 3 kez olmak {izere 30 dakika siiren seanslarda yer almistir. Miidahalenin 6ncesinde ve sonrasinda bir nérobiligsel
test bataryasi ve HAM-D uygulanmistir. Bu Olglimler, katilimcilarin depresyon ve noérobiligsel yeteneklerini
degerlendirmektedir. Baslangictaki degerlendirmelerde iki grup arasinda onemli bir fark gézlemlenmemis olup;
miidahaleden sonra ise miidahale grubunda HAM-D'de 6nemli bir azalma (p= .003) ve norobilissel test bataryasinda
iyilesmeler goriilmiistiir. Bulgular sahaj yoganin norobilissel islevselligi arttirirken depresyon diizeylerini de
hafifletmede yardimci olabilecegini disiindiirmektedir (Sharma ve ark., 2006). Hindistan'n Bangalore kentinde
gergeklesen bir bagka ¢alisma, alkol bagimliligi igin yatarak tedavi goren bireylerle yapilmistir; bu hastalar tipik olarak
alkol kullaniminin kesilmesinin ilk asamalarinda depresyon hissi yasamaktadirlar (Vedamurthachar ve ark., 2006).
Caligmada Sudarshan Kriya yoga programi kullanilmigtir ve katilimcilar iki hafta boyunca bu yoga programina
almmuslardir. Sudarshan Kriya yoga programi, sabahlar1 yapilan nefes alma tekniklerini kapsamaktadir. 2 haftalik bir
stire icinde, Sudarshan Kriya'daki katilimeilarin, kontrol grubuna kiyasla depresyon diizeylerinde 6nemli diisiisler
goriilmiistiir. 2 haftanin Oncesinde ve sonrasinda, Beck Depresyon Envanteri (BDI), sabah plazma kortizolii,
adrenokortikotropik hormon (ACTH) ve prolaktin 6l¢iilmiistiir. BDI, plazma kortizol ve ACTH'de azalma bulunmustur
(p=.005). Azalan BDI skorlar1 ile ACTH (r= .53, p <.001) ve azalmis BDI ve kortizol (1= .52, p=.003) arasinda anlaml
pozitif korelasyon da bulunmustur. Bu bulgular, alkole bagimli bireylerde yoksunlugun erken asamalarinda depresyonun
hafifletilmesinde yoganin yararlt oldugunu gostermektedir (Vedamurthachar ve ark., 2006). Bir diger ¢alismada ise,
aragtirmacilar tarafindan yapilan miidahale, Ayurveda yoga uygulamasini, yashlarda siklikla goriilen depresyon
diizeyleriyle miicadele etmek i¢in kullanmistir. Bu ¢alismada ilk 3 ve 6 ayda yaslilarin depresif diizeylerini 6l¢mek adina
Geriatrik Depresyon 6l¢egi (GDS-S) verilmistir ve skorlarda 6nemli diisiisler goriilmiistiir. Baglangicta, GDS-S skorlari

ile siddetli depresyon seviyeleri gozlenmistir. Buna bagl olarak yoga grubundaki gelismeler, yaslilarda depresyonun
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hafifletilmesinin derin faydalarinin bir gostergesi olarak degerlendirilmistir. Yoga miidahalesine katilanlar GDS-S'de
ilk 3 (p <.001) ve 6 ayda (p <.001) 6nemli diisiisler gostermekle birlikte, Ayurveda veya kontrol grubundakiler i¢in
anlamli bir sonu¢ bulunamamistir (Krishnamurthy & Telles, 2007). Yaslilarda yoganin etkililigini arastiran bir diger
caligma ise, Tayvan’da bulunan yash yetiskinlerin, 1sinma duruslar1 ve kas gevsemesine yarayan hareketleri igeren
Glimiis Yoga adli yaslilara yonelik tasarlanmis yoga programina 6 ay boyunca haftada 3 kez olmak tizere, 70 dakikalik
seanslara katilimim ele almaktadir. Yashlarda 6. ayda belirgin bir remisyon siirecinin gézlenmesiyle birlikte, genel
refahin da arttig1 goriilmistiir (Chen ve ark., 2009). 6 aylik ¢alismanin sonunda, iki grup tiim sonug 6l¢iilerinde 6nemli
farkliliklar gostermistir (tiimii p <.05). Miidahale grubunda, giindiiz islev disfonksiyonunda (F = 4.38, p = .015),
depresyon diizeyinde (F= 10.92, p= .000) subjektif uyku kalitesinde (F = 16.30, p = .000), PSQI (Pittsburgh Sleep
Quality Index) toplam puaninda (F = 6.01, p = .003) anlaml1 bir azalma goriilmesiyle birlikte ruh saglig: algisinda (F =
16.45, p=.000) ise artig goriilmiistiir. Kontrol grubunda ise, katilimcilarin uykuya gegcis siiresinde (F = 10.50, p =.000),
depresyon diizeyinde (F = 5.13, p = .010), fiziksel saglik algisinda (F=4.13, p=.018) ve giindiiz disfonksiyonunda (F=
4.73, p= .010) artis goriilmistiir. Sonug olarak, yoga grubunda 3. ayda uyku kalitesinin, glindiiz disfonksiyonunun,
fiziksel saglik algisinin, ruh sagligi algisiin ve depresyonun anlamli olarak (p <.05) iyilestigi sdylenebilir (Chen ve
ark., 2008). Bir bagka randomize pilot calismada, Amerika Birlesik Devletleri'nde uzun siireli depresif bozuklugu olan
bir grup bireyde yoga tabanli miidahalelerin kullanimi arastirilmistir (Butler ve ark., 2008). Yoga ile meditasyonun (ve
psikoegitim), hipnozlu grup terapisine (ve psikoegitim) kars1 tek basina psikoegitimin, uzun siiredir depresif bozuklugu
olan 46 bireyde tan1 durumu ve belirti diizeyleri iizerindeki etkileri arastirilmistir. 12 haftalik bir ¢calisma siirdiiriilmiistiir.
Calismadan 6nce ve 9 aylik takipte alinan dlgiimler, Mental Bozukluklarin Yapilandirilmis Tani ve Istatistik El Kitab
(Dérdiincii Baski [DSM-IV]) gériismesi, HAM-D, Cornell Distimi Derecelendirme Olgegi Oz Raporu ve bir 6z-bildirim
tedavi gegmisi icermektedir. Yoga grubu ile meditasyona katilanlarin, diger iki gruba kiyasla takip siirecinde 6nemli
0l¢iide daha fazla remisyon (p <.031) yasadiklar1 goriilmiistiir. Yoga grubunda % 77, hipnoz grubunda % 62 ve kontrol
grubunda % 36 remisyon oranlart bulunmustur. Kontrol grubu i¢in remisyon orani anlamli bir sonuca ulasmamustir.
Yoga ve grup terapisi gruplari i¢in ortalama, depresyon ve distiminin 9 aylik dénemde azaldigi goriilmiistiir. Kontrol
grubundan ii¢ katilimcinin ¢aligma sirasinda yeni bir depresif donem gelistirdigi bildirilmistir. Sonuglar, yoga ve grup
terapisinin uzun siireli depresif bozukluklarda olumlu etkilerini gostermektedir, ancak yoga ile daha anlamli sonuglar
goriilmektedir (Butler ve ark., 2008). Bununla birlikte, travmatik deneyimleri nedeniyle depresyonun bulundugu
hirpalanmis kadinlarla da arastirma yapilmustir (Franzblau ve ark., 2008). Bu baglamda, kadin katilimcilara duygusal
sagliklarim iyilestirmek adina yogik nefes teknikleri uygulanmistir. Birbirini takip eden ve 4 giinden fazla siiren yoga
programina 18-45 yas araliginda toplam 40 kadin katilmistir. Yogik nefes teknigi, taniklik ve kombinasyon gruplari i¢in
puanlarda anlamli azalmalar goriilmiistiir (p <.05). Ayrica anlamli azalmalarin miidahale gruplarindan kaynaklandigi da
bulunmustur (F= 3.164, df= 3, p= .037). Yogik nefes teknigi ve kontrol grubu (p= .031) arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. Bulgular, yogik nefes tekniginin, hirpalanmis kadinlarda depresyon ve olumsuz etki duygularini
hafifletmeye yardimci olabilecegini diisiindiirmektedir (Franzblau ve ark., 2008). Bununla birlikte, miidahalelerin
uzunluklar1 degisken olsa da sonuglarin etkili oldugu kamitlanmistir. Ornegin, iki ila dort seans siiren miidahalelerde,
anlamli pozitif sonuglar s6z konusu olmaktadir (Ando ve ark., 2009). Japonya'da antikanser radyasyon terapisinden
gecen bireylerde depresyon ile kaygiyr hafifletmek ve maneviyati asilamak icin farkindalik temelli meditasyonun

kullanildig1 bir caligmada; 6n test / son test calisma tasarimi, yalnizca miidahale grubunu igeren bir grupta uygulanmis
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olup, agirlikli olarak kadin katilimcilar grupta yer almistir. Programda an be an amagli, yargisal olmayan farkindaligi
tesvik eden farkindalik meditasyonuna ek olarak, nefesle birlikte yoga pozlar1 da yer almaktadir. Degerlendirmeler;
Hastane Anksiyete ve Depresyon Olgegi'nin (HADS) Japonca versiyonu, Kronik Hastalik Terapisinin Fonksiyonel
Degerlendirmesi Manevi Iyi Olus Olcegi (FACIT-Sp) ve Bakim Verme Sonu¢ Envanteri araciligtyla gerceklestirildi.
HADS 6l¢egindeki depresyon puanlari, genel HADS puanlariyla birlikte (p=.004) 6n testten son teste (p=.01) anlamh
olarak azalmistir. Bulgular, yoganin depresyonu hafifletmede etkili oldugunu gostermekle birlikte, yoga tarafindan
sunulan hizli terapétik etkileri de géstermektedir (Ando ve ark., 2009). Sonug olarak, yoga ve depresyonu inceleyen
bahsi gecen arastirmalar, depresyon belirtilerini azaltmaya yonelik yoga miidahalelerinin olumlu bulgularin
sunmaktadir ve depresyonu azaltmada etkinligine dair kanitlar vardir (Bridges & Sharma, 2017). Bu kanutlar ise,

yoganin depresyon i¢in yararli bir uygulama oldugunu gostermektedir.

2.4. Yoga ve anksiyete

Anksiyete bozukluklari, 2000 yilinda Ulusal Istatistik Ofisi (ONS) tarafindan yiiriitillen ankete gére, Birlesik
Krallik'ta toplumda bulunan en yaygin ruh sagligi sorunlar arasindadir (ONS, 2000). Yukaridaki boliimde yoga ve
depresyon arasindaki iliskiyi 6lgen bazi ¢aligmalarda oldugu gibi, anksiyete bozukluklari alaninda da yapilan bazi
caligmalar, yoganin anksiyete diizeyi tizerindeki etkililigini One siiren kanitlar sunmaktadir. Dogu zihin-beden
uygulamalarinin ve Bati tibbinin entegrasyonu, ciddi remisyona direngli yaygin anksiyete bozuklugundan muzdarip
kisilerde anksiyete semptomlarini hafifletmek i¢in iyi bir segim olmaktadir (Katzman ve ark., 2012). Bir ¢calismaya gore,
restoratif yoga, yamurtalik veya meme kanseri olan kadinlarda, eszamanli depresyon diizeylerini hafifletmeye yardimci
olmak i¢in uygulanmistir (Danhauer ve ark., 2008). Bu yoga formu aktif gevsemenin gergeklesmesine izin vermektedir
ve kanser hastalari arasinda yaygin olarak kullanilmaktadir (Danhauer ve ark., 2008). Katilimcilar, 6n test-son test
tasarimini  kullanan bir pilot ¢aligma i¢in haftada 75 dakika olacak sekilde 10 hafta boyunca bir araya
gelmisglerdir. Anksiyete (p < .05) ve pozitif duygulanima (p < .05) iligskin puanlar, miidahale ve takip sonrasinda da
iyilesme gostermistir. Buna ek olarak, yoga seanslarina katilim ve SF-12 (yasam kalitesi 6l¢iimii testi) puanlar arasinda
pozitif bir iliski bulunmustur. Bu da yoganin saglik algisi tizerindeki olumlu etkilerini gdstermektedir (Danhauer ve
ark., 2008). Konuyla ilgili bir baska ¢alismada, yoganin etkileri Iran'da depresyon ve anksiyete yasayan bir grup kadinda
incelenmistir (Javnbakht ve ark., 2009). Deney grubuna Ashtanga yoga uygulanmustir; kontrol grubu ise bekleme
listesindeki bir grup kadindan olusmaktadir. Her yoga seansi 2 aydan fazla bir siire boyunca haftada iki kez 90 dakika
olacak sekilde siirmiistiir. Baslangicta, kaygi ve depresyon diizeylerinde gruplar arasinda fark olusmamistir. Son test
sonuglar karsilastirildiginda ise yoga grubunun anksiyete (p=.03) ve depresyon (p <.0001) skorlarinda kontrol grubuna
kiyasla azalma goriilmiistiir. Bulgular, Ashtanga yoga uygulamasma katilan katilimeilar {izerindeki olast etkisini
gostermektedir (Javnbakht ve ark., 2009). Spesifik anksiyete bozukluklar1 igin yoga konusunda ¢ok az g¢alisma
bulunmaktadir. Yaygin anksiyete bozuklugu olan kisilerin katildigi yoga programlarinin iki ayr1 tek kollu ¢aligmasi,
zaman iginde anksiyete belirtilerinde remisyonun ortaya ¢iktigin1 géstermektedir (Khalsa ve ark., 2014). “Anksiyete
sikayetleri” olan kiigiik bir grubun, 1 ay siireyle gergeklestirdikleri yoga uygulamasindan sonra, uygulamadan onceki
duruma kiyasla anksiyete diizeylerinde azalma goriilmiistiir (Kozasa ve ark., 2008). Son olarak baska bir ¢alisma,

yoganin kanserli insanlar i¢in kaygiy1 azaltmada kontrol gruplarindan daha {istiin oldugunu goéstermistir. Yoganin
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sigaray1 birakmaya ¢alisan kadinlar i¢in de kaygiy1 azaltmada (ve birakma oranlarini artirmada) bir saglik egitimi kontrol
grubundan daha tistiin oldugu gosterilmistir (Bock ve ark., 2012). Yoganin, bireyin anksiyete semptomlarini azaltmak
icin izleyebilecegi giivenli ve etkili bir yontem oldugu, arastirmalarla desteklenmektedir. Anksiyete bozukluklarinda
yoga, diger tedavilere eslik etme islevi gorebilir. Spesifik anksiyete bozuklugu olan belirli popiilasyonlarda ¢esitli yogik
duruglarin ve egzersizlerin daha fazla kullanimi aragtirilmalidir. Bu, anksiyete bozukluklarinin yonetimi i¢in mevcut

tedavilerin sayisini artirabilir (Joshi ve Desousa, 2012).
3. SONUC VE ONERILER

Bireyler tarafindan optimum yararlarin nasil elde edilebilecegini belirlemek i¢in yoganin yardime1 ya da farkl
bir formatta kullanilmasi konusunda da arastirmalara ve her ne kadar mevcut kanitlar potansiyel fayda saglasa da,
yoganin kanita dayali bir tedavi olarak Onerilebilmesi icin yiiksek kaliteli, uzun vadeli denemelere ihtiyag vardir.
Yardimei olarak kullanildigi ¢alismalarda yoga, ilag veya terapi tedavileri ile birlikte, depresyon ve kaygiy1 azaltmada
bir katalizor gorevi gormiis olabilmektedir. Ozellikle yoga ve depresyon arasindaki iliskiye bakarken, diger alanlarda
yapilan ¢aligmalardan daha fazla ¢alismaya erisebilmenin miimkiin oldugu ve bu baglamda konuya dair kanit sunmanin
miimkiin olabildigi sdylenebilir. Gelecekte yapilacak olan ¢alismalarda, psikiyatrik bozukluklarda yoganin iyilestirici
etkisi incelenirken, bireylerin deneyimledigi psikiyatrik bozukluklarin spesifiklestirilmesi, konuya dair ¢ok daha yararl
ve hedef odakli verilerin sunulmasini saglayacaktir. Ek olarak uygulamalarin etkililik ¢alismalarinin olmasina ragmen
etkinlik ¢aligmalarinin ¢ok yetersiz olmasi literatiirdeki bir eksiklik olarak dikkat ¢ekmekte ve bu konuda yeterli
caligmalara ihtiya¢ oldugunu gostermektedir. Yoga alanindaki ¢alisma ve bulgularin daha giincel ve daha fazla veriye
ihtiyaci olmasiyla birlikte (6zellikle anksiyete bozukluklarina sahip ve travma deneyimlemis bireylerde) yine de yoganin
biitiinsel saglik yontemlerinde adim1 duyurdugu agiktir. Son olarak, konu hakkinda simdiye kadar yapilmis olan

caligmalar, gelecekteki ¢aligmalara da bir 151k tutuyor olacaktir.
4. YAZAR KATKILARI

Makalenin genel boliimleri her iki yazar tarafindan yapildi. Ayrica literatiir taramas1 FE tarafindan verilerin

makale formatina doniistiiriilmesi ve dergi yazim formatina gore uyarlanmasi AK tarafindan yapilmistir.
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Recreation Management in Winter Tourism Hotels
Kis Turizmi Otellerinde Rekreasyon Yonetimi

Fatih BEDIR''”, Levent ONAL*
Atatiirk University, Faculty of Sport Sciences, Erzurum, Tiirkiye.

ABSTRACT: Recreational activities, which are a service tool in tourism
enterprises, are known to have an important place. In this study is to aims evaluation
from the managerial aspect of recreation services that offer of the firms in business
in the field of winter tourism in Turkey. The sampling of the study consists of
individuals employing as manager in 16 winter tourism resort hotels in Turkey.
Interview technique was used as data collection method. As a result of the
interviews; it is to be understood that hotel facilities do not include enough
recreational activities, the activities to be performed are usually determined by the
operating manager, different organizations do not support such activities, the
preferred activities generally consist of similar and limited activities. As a result, it
is seen that winter tourism accommodation companies do not give enough
importance to recreation services. It has been concluded that individuals who buy
services should spend their leisure time more effectively and efficiently and give
importance to qualified recreation experts and recreational activity diversity in order
to protect their customer potential.

Keywords: leisure, planning, management, organization.

OZ: Turizm isletmelerinde bir hizmet arac1 olan rekreasyonel faaliyetlerin nemli
bir yere sahip oldugu bilinmektedir. Bu ¢alisma, Tirkiye'de kig turizmi alaninda
faaliyet gosteren firmalarin sundugu rekreasyon hizmetlerinin yonetsel agidan
degerlendirilmesini amaglamaktadir. Arastirmanin 6rneklemini Tiirkiye'deki 16 ki
turizmi konaklama (4-5 yildizli) isletme olusturmaktadir. Veri toplama yontemi
olarak goriisme teknigi kullanilmigtir. Goriismeler sonucunda; otel tesislerinin
yeterince rekreasyonel aktivite igermedigi, yapilacak faaliyetlerin genellikle isletme
miidiirii tarafindan belirlendigi, farkli kuruluslarin bu tiir faaliyetleri desteklemedigi,
tercih edilen faaliyetlerin genellikle benzer ve sinirli faaliyetlerden olustugu
anlagilmalidir. Sonug¢ olarak kis turizmi konaklama isletmelerinin rekreasyon
hizmetlerine yeterince 6nem vermedigi goriilmektedir. Hizmet satin alan bireylerin
bos zamanlarin1 daha etkin ve verimli ge¢irmeleri, miisteri potansiyelini korumak
i¢in nitelikli rekreasyon uzmanlarina ve rekreasyonel aktivite g¢esitliligine 6nem
vermeleri gerektigi sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: bos zaman, planlama, yonetim, organizasyon.
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1. INTRODUCTION

Mountains have specific qualities that are conducive to health and wellness tourism and activities that focus on
contemplation and meditation. There are also the inherent dangers that attract some daring tourists, and particular
mountain arenas for specific sports and leisure activities (Schorner, 2011). In many parts of the world, mountain tourism
is driven by outdoor recreation activities such as snow festivals, downhill skiing, snowmobiling, backpacking etc.
(Fredman, 2008). Individuals who prefer winter tourism hotels may not be able to perform some activities such as skiing
for some reasons as bad weather condition, injury, fatigue. It is possible to have fun times by recreation activities for
individuals who experience these problems as well. The lack of a variety of these activities and not being carried out by
experts may affect the enterprises negatively. Iso-Ahola and Weissinger (1990) ve Russell (1996) point out that the main
source of the perception of boredom in the free time is due to the idea that people have more free time than they need,
but individuals have insufficient occupations to fill the free time that they own. The animation services at the hotel play
a very important role in product quality of the hotel, where the responsibility of ensuring that tourists spend their time
in the best way (Vogt & Fesenmeier, 1995). The divisions within recreation services are continually evolving. New
methods and conditions are adopted by the different participation groups, driven by search for new and original
experiences and a distinctive identity (Bourdeau et al., 2004). Recreational activities considered as a side-service
product in tourism can be considered as having a very important place to choose the same hotel again of guests with

qualified employees and rich activity diversity.

In contemporary tourism, sport and recreation are increasingly becoming the dominant motives for undertaking
the journey, and as a result of modern living, active holidays are more frequent. Mountain areas have always been
attractive to deal with the various sports activities. Winter sports were the initiators of the development of mountain
resorts (Markovic & Petrovic, 2013). Growth of international competition in the hospitality sector makes it necessary
to measure and to understand how customers can be satisfied with the services offered in hotels. However, some of the
service encounters are still not explored yet in the content of service quality and customer satisfaction. In particular,
recreation activities in hotels and their roles on customer satisfaction from the hotel have to be investigated since the

existing studies are still limited (Albayrak et al., 2017).

Therefore, we aimed to identify and to evaluated the management of recreation services (animation, and spa &
wellness) in 16 winter ski hotels (four-five star), in Turkey. this study contributes to the literature as well by clarifying
the increasing role and importance of recreational activities for hotels located in mountain resort destinations. The fact
that mountain tourism hotels are more attractive, and should have increased the qualifications of recreational activities

and recreation experts, it has led us to do this work.

2. METHOD

The research was carried out with the semi-structured interview technique, which is one of the qualitative
research methods. Interview is about collecting information about facts and asking questions to individuals to learn their
views. Interview should be done with the most appropriate, competent, knowledgeable and experienced people (Schlapp,
2000; Kaptan, 1999, Kasum, 2008).
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The qualitative data of the study is composed of the opinions/statements of the managers (working group) on the
implementation of the recreation programs. In a study using the qualitative analysis technique, explaining the results of
the research by direct quotations from the interviewed individuals is considered as an important strategy to ensure
validity (Yildirim & Simgek, 2008). The aim of the qualitative research is to systematically identify, understand and
define the subjective thoughts and feelings of the person by directing questions about the research topic to the target
person (TZirniikli, 2000). The universe of the study is comprised of winter tourism resort hotels' managers in Turkey.
The sampling of the study consists of individuals employing as manager in 20 winter tourism resort hotel. However, 4
hotel managers were not included in the sample because they did not want to answer the questions. Therefore, the
sampling group of the study consists of individuals employing as manager in 16 winter tourism resort hotel.

The data obtained were analyzed with the content analysis method. Frequency analysis was performed as the
analysis method and the results were interpreted. The studies involving human participants were reviewed and approved
by Faculty of Sport Sciences Ethics Subcommittee Ataturk University. The participants provided their written informed

consent to participate in this study.
3. RESULTS

Table 1. Manager opinions on recreation activities

Planning of The Recreation Events n %
By Hotel Management 16 100
Recreation Expert 0 0
Budget 0 0
External Institution Support

Yes 4 25
No 12 75
Budget Planning for Recreation Activities

Yes 16 100
No 0 0
Manager Knowledge About Recreation

Yes 4 25
No 12 75

When the manager opinions on planning of the recreation activities are taken into consideration in table 1, it can
be seen that 100 % of planning of the recreation events are by hotel management. External Institutions’ support for the
hotels' on recreational activities, it can be seen that 25% of them are supported, 75 % of them aren't supported.
Considering the Budget Planning for Recreation Activities, it can be seen that have budget planning of all hotels. Also,

it can be seen that 25% of hotel managers have a special training in the recreation field and 75% of them don’t have.

Table 2. Diversity of recreational activities in hotels

Spa n %
Yes 10 62.5
No 6 37.5
Fitness / Wellness
Yes 7 43.8
No 9 56.2
Culture and Arts Activities
Yes 3 18.8
No 13 81.2
Kids Club
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Yes 14 87.5
No 2 12.5
Live Music / Party Events
Yes 4 25
No 12 75
Daily Animation Events
Yes 3 18.8
No 13 81.2

When looking at the variety of recreational activities offered by the hotels, it can be seen that It is seen that 62,5
% of the hotels offer spa, 43,8 % Fitness / Wellness, 18,8 % Culture and Arts Activities, 87,5 % Kids Club, 25 % Live
Music / Party Events and 18,8 % of them Daily Animation Events.

4. DISCUSSION

The tourism sector and alternative tourism options, which have become an important source of income day by
day, are important to increase the attractiveness of the destination and to spend a pleasant time. Private and public
enterprises can meet this need by developing and offering new alternatives. When considered factors such as traveling,
having fun and getting away from stress the tourism and recreation are among the most important alternatives. These
two concepts are two important alternatives in the responses to the needs of individuals. Recreation services activities
have become an important element in order to ensure guest satisfaction, continuity and economic gain in hotel
businesses. Recreational services which are very important need good planning, management and organization in order

to achieve the determined goals.

In this study, which was conducted in order to examine the recreation management of hotel enterprises serving in

winter tourism, the following results are reached.

When the manager opinions on planning of the recreation activities are taken into consideration in table 1, it can
be seen that planning 100 % of the recreation events by hotel management. In order to provide a good recreation service,
it is thought that activity planning should be done by recreation experts and hotel management should work in
coordination with these experts. Kahveci (1994) in his study of animation and entertainment activities in hotels that do
not run an animator was carried out by other departments; as a result of this, he stated that there were problems and
negative results. Giilcan and Ayvaci (2017) stated that the staff should be employed with various specialties in order to
organize recreational activities programs in tourism. In another study, Karaman et al. (2016) stated that planning and
implementation of recreational activities in tourism should be carried out with the support of Ministry of Culture and
Tourism. In addition, Incedz (2018) stated that the tasks given to the experts in tourism are very important for the

reputation of the enterprise.

External Institutions’ support for the hotels' on recreational activities, it can be seen that 25% of them are
supported, 75 % of them aren't supported. When the data are analyzed, it can be concluded that the recreation services
given in the winter tourism hotels do not receive any external organization or organization support, and that the
qualifications of the services provided are amateur. Korgavus (2017) stated that the diversity of the activities is more
attractive on the ski resorts in Europe and winter tourism; such as Palandoken Skiing Center at Turkey places they

should be enriched with recreational activities except skiing.
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Considering the Budget Planning for Recreation Activities, it can be seen that have budget planning of all hotels.
Despite budget planning, it is seen that offered activity types and variations are not much. This can be interpreted as not
having enough budget for recreational activities. According to findings; it can be seen that 25% of hotel managers have
a special training in the recreation field and 75% of them don’t have. In the above findings, it is seen that the people
who plan the recreation activities in the winter tourism hotels are the hotel managers. However, it was found that most
of the people who planned these activities did not have any specific training in the field (%75). Similarities in activities
and non-employment of expert individuals may be caused by managers who do not have the knowledge of recreation.
As a result of investigating at the variety of recreational activities offered by the hotels; It is seen that winter tourism
hotels do not contain enough variety of recreational activities, recreational services offered in winter tourism hotel

services are limited to activities such as spa, fitness / wellness etc., indoor activities are not given enough importance.

As a result, it is concluded that the recreation services offered at the winter tourism hotels are not given much
attention and should be acted more professionally. It is seen that the organized of recreation activities by recreation

specialists trained in the field of recreation is important for the sustainability of tourism and recreation.
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Beden Egitimi Ogretmenlerinin Orgiitsel Adalet
Algilarimin Orgiitsel Sinizm Tutumlar:1 Uzerine
Etkisinin Incelenmesi”

Investigation of the Effects of Physical Education
Teachers' Perceptions of Organizational Justice on
Organizational Cynicism Attitudes

Aydin TUFANY™| Siileyman Erim ERHAN?!

L Tekirdag Namik Kemal Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Tekirdag,
Tiirkiye.

OZ: Yapilan bu calismada beden egitimi 6gretmenlerinin rgiitsel adalet algilariin
orgiitsel sinizm tutumlari {izerine etkisinin incelenmesi amaglanmaktadir.
Aragtirmaya 53 kadin ve 97 erkek olmak tizere toplam 150 beden egitimi 6gretmeni
katilmistir. Arastirmanin veri toplama siirecinde kisisel bilgi formu ile “Orgiitsel
Adalet Olgegi” ve “Orgiitsel Sinizm Olgegi” kullanilmistir. Elde edilen verilerin
analizinde frekans analizi, tanimlayici istatistik, Pearson Korelasyon analizi ve basit
dogrusal regresyon analizi kullanilmistir. Elde edilen bulgular isiginda beden
egitimi 6gretmenlerinin Orgiitsel sinizm algilar1 {izerindeki degisimin yaklasik
%34,2’sinin 6gretmenlerin sahip olduklar1 orgiitsel adalet algilari ile agiklandigi
goriilmektedir. Bireylerin sahip olduklar1 drgiitsel adalet algilarinin Srgiitsel sinizm
algilar1 lizerinde istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonde etkiye sahip oldugu
sonucuna ulagilmistir. Buna gore bireylerin sahip olduklar1 orgiitsel adaletin
orgiitsel sinizm tlizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu sonucu elde edilmistir.
Sonug olarak, beden egitimi &gretmenlerinin Orgiitsel adalet algilarinin yiiksek
olmasinin drgiitsel sinizm diizeyini azalttig1 sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: beden egitimi 6gretmenleri, 6rgiitsel adalet, orgiitsel sinizm.

ABSTRACT: In this study, it is aimed to examine the effect of physical education
teachers' organizational justice perceptions on organizational cynicism attitudes. A
total of 150 physical education teachers, 53 females and 97 males, participated in
the research. In the data collection process of the research, the personal information
form and the "Organizational Justice Scale™ and the "Organizational Cynicism
Scale" were used. Frequency analysis, descriptive statistics, Pearson moment
correlation analysis and simple linear regression analysis were used in the analysis
of the obtained data. In the light of the findings, it is seen that approximately 34.2%
of the change in the organizational cynicism perceptions of physical education
teachers is explained by the organizational justice perceptions of the teachers. It has
been concluded that the organizational justice perceptions of individuals have a
statistically significant and negative effect on their organizational cynicism
perceptions. Accordingly, it was concluded that organizational justice possessed by
individuals has a significant effect on organizational cynicism. As a result, it can be
said that the high organizational justice perceptions of physical education teachers
reduce the level of organizational cynicism.

Keywords: physical education teachers, organizational justice, organizational
cynicism.
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1. GIRIS

Kavramsal olarak sinizm, Antik Yunan’da bir diisiince sekli ve yasam tarz1 olarak gelismistir (Brandes ve ark.,
1999). Koken olarak yaklasik M.O. 500°lii yillarda dogan Antik Yunan felsefik yaklasimi olan “sinik (klinik)”
sOzclgiine dayanmaktadir (Mantere & Martinsuo, 2001).

Sinizm, baglarda “Zynismus” daha sonralarda ise “Kynismus” sozciiklerinde tiiremis bir kavramdir. Ayrica
Nietzsche 1800°lii yillarda, sinizm sozciigiinii “Cynismus” olarak dile getirmistir. Ingilizcede ise bu sozciik

“Cynicism”seklinde kullanilmaktadir (Shea, 2009).

Insanlarin sadece kendi ¢ikarlarim diisiindiigiine inanan bireylere “sinik” ve bu kavranu agiklamaya yardimci olan
diisiinceye ise “sinizm” denilmektedir (James, 2005). Sinizm, bir bireyin kétiimser bir mizagla olaylar1 olumsuz bir
acidan degerlendirmesi; kendi menfaatine dncelik tantyarak, bu menfaati korumak ya da bunu gelistirmek i¢in diger

bireyleri kullanama yonelimidir (Tokgoz & Yilmaz, 2008).

Sinizm, ge¢cmiste mevcut yapiyt elestirip bireye dikkat cekmeyi amaglayan ve bazi kesimlerin kismen olumlu
olarak gordiigii bir kavramken, bugiin negatif anlam iceren bir kavram durumuna gelmistir. Sinizm antik zamanlarda
gercegi ifade ederken yasadigimiz ¢cagda bunun 6tesinde baska anlamlar atfedilerek kullanilmaktadir. Ozellikle son 20
yildir sinizm Amerika’da, sosyal bilim uzmanlari tarafindan antik cag referans gosterilerek kullanilmaktadir. Bunun
sebebi, sinizm olgusunun antik dénemdeki kullanilan anlamindan tamamen farkli bir anlamda kullanilmasidir (Helvact,

2010).

Gilinimiiz diinyasinda ise sinizm, siyasi sisteme ve skandallara, hiikiimetlerin uyguladiklar politikalara,
diinyadaki savaslara, artan biitge agigina, ekonomik duruma, kar kaygisi i¢in ¢abalarken is gérenlerinin gereksinimlerini
ihmal eden sirket yoneticilerine kars1 hissedilen hayal kiriklig1 anlamina gelmektedir. Daha yalin bir anlatimla sinizm,
negatif duygu, diislince ve inanglarin bir kaynagidir ve mevcut ekonomik yapiya, yapilan politikalara, siyasi ve kdiltiirel

sisteme kars1 olan inancin ve gilivenin yitirilmesinin bir yansimasidir (Abraham, 2004).

Adalet, diirtstliik ve igtenlik gibi ilkelerin insanlarin kendi sahsi ¢ikarlari i¢in kullandig1 diisiincesi, sinizmin en
temel inanglarindan birisidir. Sinizm; kuskuculuk, siiphecilik, kotiimserlik gilivensizlik, inangsizlik gibi olumsuz

kelimelerle yakin anlamdadir (Erdost ve ark., 2007).

Orgiitsel sinizm konusu yasadigimiz dénemde, kurumun dogruluk, adalet ve diiriistliikten mahrum olduguna
inanmalar1 neticesinde is gorenlerin kuruma yonelik olumsuz his ve giivenli olmayan yaklagimlar gelistirmesi ile ortay

¢ikmaktadir (Karacaoglu & Ince, 2012).

Alan yazindaki bir bagka yaklagim, is gorenin, i3 yasamindaki haksizliklar dolayisiyla ortaya ¢ikan istenmeyen
durumlara kars1 kendini korumak adina sinizm hissini edinmektedir (Al-Abrrow, 2018). Bu nedenle, kisiler biligsel
diizeyde kurumun diiriistliikten mahrum, adil olmadigimi diisiiniirken, duygusal diizeyde kuruma ydnelik utanma,
kiictimseme ve sinirlilik gibi olumsuz hisler ortaya koymakta, davranigsal diizeyde ise bu durumu negatif tutumlara

tastyabilmektedir (Kerse & Karabey, 2017).
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Elde edilen literatiir 1s181inda beden egitimi 6gretmenlerinin sinizm tutumlari tizerinde etkili olan faktorleri ortaya
koymak &gretmenlerin mesleki baglilik ve performanslarini arttirmak agisindan 6nem arz etmektedir. Bu baglamda
aragtirmanin amac1 beden egitimi &gretmenlerinin Orgiitsel adalet algilarinin oOrgiitsel sinizm tutumlan iizerindeki
etkisinin incelenmesidir.

2. YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirma, beden egitimi 0gretmenlerinin orgiitsel adalet algilar1 ile orgiitsel sinizm tutumlar1 arasindaki

iligkinin aragtirildigi iligkisel tarama ve nedensel karsilastirma tiiriinde bir ¢alismadir.
2.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu Tekirdag il Milli Egitim Miidiirliigiine bagh devlet okullarinda gérev yapan Beden Egitimi
Ogretmenleri igerisinden seckisiz (random) yéntemle belirlenen 150 6gretmen olusturmustur. Arastirma grubuna ait

betimsel istatistikler Tablo 2.1°de verilmistir.

Tablo 2.1. Arastirma grubunun demografik bilgilerine ait frekans ve yiizde degerleri

Degisken f %
Cinsiyet Kadin 53 35.3
Erkek 97 64.7
20-29 22 14.7
Yas grubu 30-39 53 35.3
40-49 57 38.0
50-59 18 12.0
. Bekar 38 25.3
Medeni durum Evli 112 74.7
Egitim durumu ‘Lisans 108 72.0
Lisansiistii 42 28.0
1-5 37 24.7
6-10 32 21.3
Mesleki kidem 11-15 28 18.7
16-20 15 10.0
21+ 38 25.3
1-5 91 60.7
. . 6-10 46 30.7
Su anki okulslizilrr;rslidakl calisma 11-15 5 33
16-20 5 3.3
21+ 3 2.0
. Tam giin 129 86.0
Okul tipi Yarim giin 21 14.0
Haftada 1 29 19.3
Haftada 2-3 58 38.7
Egzersiz siklig1 Haftada 4-5 18 12.0
Her giin 13 8.7
Higbir zaman 32 21.3
Yonetici pozisyonunda mi1? E;I;Ir 13164 ?gg
Yénetici beden egitimi Evet 35 233
dersini yararli gérityor mu? Hayr a7 313
) Kismen 68 45.3
Diger 6gretmenler beden Evet 36 24.0
egitimi dersini yararlt Hayir 43 28.7
goriiyor mu? Kismen 71 47.3
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2.3. Veri Toplama Araglart

Calismada kullanilan veri toplama aract 3 bdliimden olugmaktadir. Birinci boliimde arastirmanin bagimsiz
degiskenleri hakkinda bilgi toplamak igin aragtirmaci tarafindan olusturulan ve 6gretmenlerin cinsiyet, yas, egzersiz

yapma sikliklar1 gibi sorularin soruldugu form diizenlenmistir.

Ikinci boliimde ise Brandes ve ark. (1999) tarafindan gelistirilen, Matas Sancak (2014) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanan 13 maddelik “Orgiitsel Sinizm Olgegi” kullamlmustir. Olgek 5°li likert tipinde bir &lgek olup, 1 Hig
katilmiyorum, 5 Tamamen katiliyorum seklinde yanitlanmaktadir. Olgegin 3 adet alt boyutu bulunmaktadir. Bunlar
duygusal sinizm, biligsel sinizm, davranissal sinizm seklinde isimlendirilmistir. Olgek alt boyutlarinin ve toplam
puaninin yorumlanmasi aritmetik ortalama {izerinden yapilmaktadir ve aritmetik ortalamalar 1-5 arasinda
degisebilmektedir. Puanin 1’e yakin olmas drgiitsel sinizm diizeyinin diisiik oldugunu, puanin 5’e yakin olmasi 6rgiitsel
sinizm diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Matag Sancak (2014)’in yaptig1 calismada olcege iliskin
Cronbachs’s Alpha i¢ tutarlik katsayilar1 duygusal sinizm alt boyutunda, 833 olarak bulunmus, bilissel sinizm alt
boyutunda ,842 olarak bulunmus, davranigsal sinizm alt boyutunda ,842 olarak bulunmus, yapilan bu arastirmada ise
duygusal sinizm alt boyutunda ,968 olarak bulunmus, bilissel sinizm alt boyutunda ,895 olarak bulunmus, davranissal

sinizm alt boyutunda ,775 olarak bulunmus, 6l¢egin toplaminda ise ,976 olarak bulunmustur.

Ucgiincii boliimde ise Niehoff ve Moorman (1993) tarafindan gelistirilen, Polat (2007) tarafindan Tiirkceye
uyarlanan 19 maddelik “Orgiitsel Adalet Olgegi” kullanilmustir. Olgek 5°li likert tipinde bir dlgek olup, 1 Kesinlikle
katilmryorum, 5 Kesinlikle katiliyorum seklinde yanitlanmaktadir. Olgegin 3 adet alt boyutu bulunmaktadir. Bunlar
dagitimsal adalet, islemsel adalet, etkilesimsel adalet seklinde isimlendirilmistir. Olcek alt boyutlarinin ve toplam
puaninin yorumlanmasi aritmetik ortalama {izerinden yapilmaktadir ve aritmetik ortalamalar 1-5 arasinda
degisebilmektedir. Puanin 1’e yakin olmasi orgiitsel adalet alg1 diizeyinin diisiik oldugunu, puanin 5’e yakin olmasi
orgiitsel adalet algi diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Polat (2007)’in yaptig1 ¢alismada Slgege iliskin
Cronbachs’s Alpha i¢ tutarlik katsayilari dagitimsal adalet alt boyutunda ,890 olarak bulunmus, islemsel adalet alt
boyutunda ,950 olarak bulunmus, etkilesimsel adalet alt boyutunda ,900 olarak bulunmus, yapilan bu arastirmada ise
dagitimsal adalet alt boyutunda ,920 olarak bulunmus, islemsel adalet alt boyutunda ,947 olarak bulunmus, etkilesimsel

alt boyutunda ,967 olarak bulunmus, 6l¢egin toplaminda ise ,933 olarak bulunmustur.
2.4. Verilerin Toplanmast

Calisma 6ncesinde Tekirdag Il Milli Egitim Miidiirliigiinden, Valilik Makamindan ve Tekirdag Namik Kemal
Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik Kurulundan gerekli resmi izinler alinmustir (Say1:T2020-500, Tarih:2020-
09-16). Daha sonrasinda &gretmenler ile zoom {iizerinden gorisiiliip gerekli aciklamalar yapilmis ve 6lgek formlari
dagitilmustir. 20 dakikalik siire igerisinde goniilliiliik esasma gore dlgek formlarinin doldurulmasi istenmistir. Olgekler

aragtirma grubuna 2019-2020 egitim—0gretim yilinda uygulanmustir.
2.5. Istatistiksel Analiz
Arastirmada demografik verileri degerlendirmek icin frekans ve ylizde dagilimlar1 analizi yapilmistir. Verilerin

ylizde frekans degerlerini gosteren betimsel istatistik, Pearson Korelasyon Analizi ve degiskenlerin birbirini yordama
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bicimlerini belirlemek igin Basit Dogrusal Regresyon analizi yapilmustir. Istatistiki analizler SPSS 22.0 yazilimi

kullanilarak yapilmistir. Yapilan analizlerde istatistiki anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak alinmustir.
3. BULGULAR

Tablo 3.1. Orgiitsel sinizm ve orgiitsel adalet alt boyut puanlar1 ve toplam puanlar1 arasindaki iliskiler ile ilgili
Pearson Korelasyon analizi bulgulari

1 2 3 4 5 6 7 8
1 Bilissel r 1 749 560~ 845~  -910  -557"  -560"  -577"
£ p .000 000 .000 .000 .000 .000 .000
' ) Duvassal r 749" . 583"  002©  -533"  -543"  -504~  -555~
2 yus p  .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000
2 3 b : r 5600 583" 1 788"  -348™  -343"  -348"  -361"
=) avramssa p  .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000
S A Toplam r 9100 902~  .788" . -562™  -567"  -539"  -585"
p_ .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000
5 Dagrtumsal r  -557"  -533°  -348"  -562" 1 865~ 804" 934~
5 p_ .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000
3 5 iclemsel r  -560"  -543"  -343"  -567" 865" . 1906~ 980™
é slemse p  .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000
2 o r -529"  -504~  -348"  -539° 804~  .906" 937"
5 ! Ftkdlesimsel p 000 000 000 000 000 000 ! 000
'S r -5/7°  -555°  -361°  -585 934~ 080" 937"
8 Toplam b .000 000 000 000 000 000 000 !
#%p<0.01

Tablo 3.1 incelendiginde, drgiitsel sinizm diizeyi ile orgiitsel adalet algis1 arasinda negatif ve anlamli iliskiler
oldugu goriilmektedir (p<0.05). Biligsel sinizm, duyussal sinizm ve toplam orgiitsel sinizm ile dagitimsal, islemsel,
etkilesimsel ve toplam orgiitsel adalet algis1 arasinda negatif ve orta diizeyde anlamli iligki oldugu (p<0,01), davranigsal
sinizm ile dagitimsal, islemsel, etkilesimsel ve toplam orgiitsel adalet algis1 arasinda negatif ve orta diizeyin altinda

anlamli iligki oldugu (p<0,01) goriilmektedir.

Tablo 3.2. Orgiitsel sinizm ve drgiitsel adalet arasindaki regresyon analizi sonuglari

Bagimh Degisken: Orgiitsel Sinizm

Bagimsiz Degisken Beta i T Sig
Orgiitsel Adalet -.497 20.751 0.000**
R? 342
= 76.868
*(p<0.05)

Tablo 3.2 incelendiginde kurulan regresyonun %1 anlamlilik seviyesinde istatistiksel olarak anlamli oldugu
anlagilmaktadir (p<0,01). R? degeri incelendiginde bireylerin orgiitsel adalet algilarinin 6rgiitsel sinizm algilari
iizerindeki degisimin yaklasik %34.2°sinin bireylerin sahip olduklan orgiitsel adalet algilar ile agiklandigt
goriilmektedir. Bireylerin sahip olduklar 6rgiitsel adalet algilarinin 6rgiitsel sinizm algilar1 lizerinde istatistiksel olarak
anlamli ve negatif yonde etkiye sahip oldugu sonucuna ulasilmigtir (Beta: -.467). Buna gore bireylerin sahip olduklari

oOrgiitsel adaletin orgiitsel sinizm iizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu sonucu elde edilmistir.
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4. TARTISMA
Arastirmada bagimhi degiskenler arasindaki korelasyon ve etkiler incelendigi zaman orgiitsel adalet algisi alt
boyutlarina iligkin algi diizeyi ile orgiitsel sinizm alt boyutlar1 arasinda negatif yonde anlamli iligskiler oldugu
bulunmustur. Bunun yaninda yapilan regresyon analizi sonuglarina gore orgiitsel adalet algisinin Orgiitsel sinizm
diizeyinin negatif yonde etkiledigi belirlenmistir. Bu kapsamda beden egitimi 6gretmenlerinde orgiitsel adalet algist

yiikseldikge orgiitsel sinizm diizeyinin de azaldig1 sonucuna ulasilmistir.

Ogretmenlerin orgiitsel adalet algilarimin yiiksek olmasinin gretmenlerin gorev yaptiklari kurumlara karsi olumlu
tutumlar gelistirmelerine katki sagladig: bilinmektedir. Bu kapsamda 6rgiitsel adalet algis1 yiiksek olan 6gretmenlerde
olumsuz bir orgiitsel davranis olan drgiitsel sinizm diizeyinin diisiik olmasinin muhtemel bir sonu¢ oldugu sdylenebilir.
Literatiirde bu alanda yapilan benzer ¢alismalarda da orgiitsel adalet algisi ile orgiitsel sinizm arasinda negatif yonde
anlamli iliski oldugu sonuglarina ulasilmistir (Kili¢ & Toker, 2020; Korkmaz & Uniivar, 2019; Kanbur & Canbek, 2018;
Efeoglu & Iplik, 2011). Ogretmenler iizerinde bu konuda yapilan bir ¢alismada dgretmenlerin 6rgiitsel adalet algilar ile
orgiitsel sinizm diizeyleri arasindaki iliski ele alinmig, ¢calismada s6z konusu degiskenler arasinda negatif yonde anlamli
bir iligki oldugu, bu baglamda 6gretmenlerde orgiitsel adalet algis1 yiikseldikge orgiitsel sinizm diizeyinin diistiigii tespit
edilmistir (Samdan & Atanur-Baskan, 2019).

Okul 6ncesi 6gretmenleri lizerinde bu konuda yapilan bir ¢aligmada 6gretmenlerin 6rgiitsel sinizm diizeyleri ile
iligkili unsurlar ele alinmis, toplam 231 6gretmenin katildig1 ¢aligmanin sonunda orgiitsel adalet algisi ile orgiitsel sinizm
diizeyi arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur (Uludag, 2018). Literatiirde yer alan benzer
caligsmalarda da (Kdoybas: ve ark., 2017, Boliikbasioglu, 2013) 6gretmenlerde dagitimsal adalet, etkilesimsel adalet ve

islemsel adalet alg1 diizeyi yiikseldik¢e Orgiitsel sinizm diizeyinin azaldig1 sonuglarina ulagilmistir.
5. SONUC VE ONERILER

Literatiirde yer alan ¢alismalarda genellikle sinif 6gretmenleri ile okul oncesi 6gretmenlerinin Orgiitsel adalet
algilarmin ve orgiitsel sinizm diizeylerinin ele alindig1 ¢alismalar yer almakta olup, beden egitimi 6gretmenleri iizerinde
bu konuda yapilan arastirmalarin sinirh oldugu goriilmektedir. Bilindigi gibi orgiitsel adalet algis1 ve orgiitsel sinizm
diizeyi 6gretmenlerin meslek yasamlarini olumlu ya da olumsuz yonde etkilemektedir. Bu kapsamda beden egitimi ve
spor O0gretmenlerinde Orgiitsel adalet algisi ve orgiitsel sinizm diizeyi ile iliskili faktorlerin ele alindigi yeni ¢aligmalar
yapilabilir. Konuya iligskin daha genis kapsamli bulgulara ulagabilmek icin daha biiyiik érneklem gruplar ile benzer

caligmalar yiiriitiilebilir.

Ogretmenlerin branglari geregi is yogunluklari birbirinden farkli olabilmektedir. Bunun yaninda branglarma gére
Ogretmenlerin gerek okul yonetimleri gerekse de diger 6gretmenler ile iliskileri birbirinden farkli olabilmektedir. Bu
noktada 6gretmenlerde brans degiskenine gore orgiitsel adalet algis1 ve orgiitsel sinizm diizeyinin ele alindigi ¢aligsmalar

yapilabilir.

Demografik degiskenlerin yaninda 6gretmenlerin Orgiitsel adalet ve orgiitsel sinizm algilar1 gorev yapilan
kurumun o6rgiit iklimi ve oOrgiit kiiltiirtinden etkilenebilmektedir. Bunun yaninda paydaslar arasindaki iligkilerin ve

iletisimin etkinligi de orgiitsel adalet algis1 ve Orgiitsel sinizm iizerinde belirleyici olabilmektedir. Bu kapsamda beden
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egitimi ve spor 6gretmenlerinde algilanan orgiit iklimi, 6rgiit kiiltiirii ve orgiitsel iletisim degiskenlerine gore orgiitsel

adalet algis1 ve orgiitsel sinizm diizeyinin ele alindig1 caligmalar yapilabilir.

Ogretmenlerin orgiitsel adalet algilar1 ile orgiitsel sinizm diizeylerini etkileyen diger bir unsur y®dnetici
davraniglaridir. Bu kapsamda 6gretmenlerin algiladiklar yonetici davraniglarina (etik davraniglar, liderlik davranisi,

mobbing vb.) gore drgiitsel adalet ve orgiitsel sinizm diizeylerinin ele alindig1 ¢caligmalar yapilabilir.
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Examining the Empathic Tendencies and Referee Self-
Efficacy of Volleyball Referees

Kadir SEVINC'", Zinnur GEREK?¥, Eylem ARSLAN?
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OZ: Bu arastirmada voleybol hakemlerinin empatik egilimleri ve hakem o6z
yeterliklerinin  incelenmesi amaglanmigtir.  Arastirma grubunu, 2020-2021
sezonunda Tirkiye Voleybol Federasyonuna bagli ve aktif bir sekilde gorev alan
436 voleybol hakem ve aday1 (190 kadin, 246 erkek) olusturmaktadir. Arastirmada
veri toplama arac1 olarak Kisisel Bilgi Formu, Empatik Egilim Olgegi ve Hakem Oz
Yeterlik Olgegi kullamlmistir. Cinsiyet ve medeni durum degiskenine ait verilerin
analizinde Independent T testi uygulanmistir. Voleybol hakemlerinin yas, egitim
durumu, gelir diizeyi ve hakemlik derecesi ve hakemlik yili degiskenlerinin
analizinde One Way Anova testi uygulanmistir. Voleybol hakemlerinin empatik
egilimleri ve hakem 6z yeterlikleri arasindaki iligkinin saptanmasi igin Pearson
Korelasyon analizi ve degiskenlerin birbirlerini yordama bigimlerini belirlemek igin
Basit Dogrusal Regresyon analizi uygulanmistir. Arastirma sonucunda voleybol
hakemlerinin empatik egilimleri ve hakem 6z yeterliklerinde cinsiyet, yas, hakemlik
derecesi ve hakemlik yili diizeylerinde anlamli farklar tespit edilmistir. Arastirma
sonuglari incelendiginde cinsiyetin, yasin, hakemlik derecesinin ve hakemlik yilinin
voleybol hakemlerinin empatik egilimini ve hakem 06z yeterlikleri diizeylerini
belirleyicileri arasinda yer aldigi ve hakemlerinin empatik egilim puanlarinin
artmast durumunda hakem 6z yeterlik puanlarinin da artacagi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: voleybol hakemi, empati egilimi, hakem 6z yeterlilik.

ABSTRACT: In this study, it was aimed to examine the empathic tendencies and
referee self-efficacy of volleyball referees. The research group consists of 436
volleyball referees and candidates (190 Women, 246 Men) who are affiliated and
actively involved in the Turkish Volleyball Federation in the 2020-2021 season.
Personal Information Form, Empathic Tendency Scale and Referee Self-Efficacy
Scale (HOYOQ) were used as data collection tools in the study. Independent T test
was used in the analysis of the data belonging to the gender and marital status
variable. One Way Anova test was used to analyze the variables of age, education
level, income level, refereeing degree and refereeing year of volleyball referees.
Pearson Correlation analysis was used to determine the relationship between the
empathic tendencies of volleyball referees and referee self-efficacy, and Simple
Linear Regression analysis was used to determine the ways in which the variables
predicted each other. As a result of the research, significant differences were found
in the empathic tendencies and referee self-efficacy of volleyball referees in terms
of gender, age, refereeing degree and refereeing years. When the results of the
research are examined, it can be said that gender, age, refereeing degree and
refereeing year are among the determinants of volleyball referees' empathic
tendency and referee's self-efficacy levels, and that if the referees' empathic
tendency scores increase, the referee's self-efficacy scores will also increase..

Keywords: pilates-mat exercises, depression, anxiety, life satisfaction.
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1. GIRIS

Spor, biiyiik 6l¢iide genis etkileri olan ve zaman gecgtikce de daha fazla 6nem kazanan bir olay olarak one
cikmaktadir. Bu siire¢ igerisinde bilim insanlar1 tarafindan kabul edilen, sosyolojik degerleri iyilestirmeyi 6ngdren,
sosyallesme siirecinde etkileri olan, gruplar aras1 katmanlar1 da almaktadir (Yetim, 2000). Spor, baz1 bireyler i¢in bos
zamani degerlendirmek ya da zamanin timiinii alacak olup meslek halinde yapilabilir. Giiniimiizde sporun
sosyallestirici, birlestirici, fiziksel ve ruhsal gelisimi saglayici, rekabet¢i ve yardimlagmayi saglayan etkileri vardir
(Erkal, 1992). Ayrica bireyler spor sayesinde takim veya gruba katilarak aidiyet duygusu kazanir ve yalmzlik
hissiyatindan kurtulur (Yi/dirim, 2011). Voleybol sporunu, ilk kez 1895’te Willliam Morgan tarafindan file ile ikiye
ayrilmis bir alan {izerinde iki takimin karsilikli olarak oynadigi bir oyun olarak tanimlamistir. Voleybol bransina
bakildiginda popiiler spor dallarindan biri oldugu goriilmektedir. Voleybol brangi takim sporu olarak gibi goriilse de bu
sporun dogasinda yer alan bireysel hareketleri de barindirir. Bireysel olarak yapilan hareketler ve bu hareketler
arasindaki ahenk takim ruhu ve birlikteligini ortaya ¢ikarir. Voleybol oyununda basarili olabilmek i¢in takim ruhu ve
dayanismaya ihtiya¢ vardir. Oyuncularin birbirlerine karsi anlayis i¢cinde olmalar1 basarmin ortaya c¢ikmasi igin
kaginilmaz bir durumdur. Voleybol oyuncularinin oyun alan1 ve oyun digindaki sosyal yasantilarindaki uyum takim ruhu
ve takim biitlinliigii yoniinden 6nemli kavramlardir. Bu nedenle takimdaki sporcular arasindaki iletisim ve empati
seviyesi de Oonem tasimaktadir (Kabasakal & Sahan, 2009). Freud’a gore empati, en basta karsinizdaki bireyle
0zdeslesmek ve daha sonra onun duygu ve fikirlerini taklit etme seklinde kurulur (Freud, 1955). Bu sekilde baskalarini
anlama gayretinde bulundurur ve bir fikir olusturmay1 saglar. Empati, bagka birisinin i¢ yasantisina girerek, kisinin
duygu ve diisiincelerini anlama kabiliyetinin yaninda ige bakistir (Ozcan, 2002). Miisabaka siirecinde hakemler, takim
kadrosu ve teknik ekip siirekli bir iletisim halindedir. Bu iletisim halinde oyuncu-hakem, hakem-teknik heyet arasindaki
anlagma durumu iletisimin kolaylagmasi i¢in 6nemlidir. Bu etkilesimin saglikli ve dogru olarak devam edebilmesi igin
empati 6nemlidir. Empati, insanlar birbirini anlayabilme becerisi olarak tanimlanabilir. Kisilerarasi iletisim sorunlarinin
en aza indirilebilmesi agisindan, bireyin bir olay aninda kendini karsi taraftaki sahsin yerine koymasi dnemlidir.
Empatinin takim sporlarinda oyuncularin gelisimine 6nemli 6lgiide etkisi vardir. Voleybol sporunun da bir takim sporu
olmasindan dolay1 kisilerin gelisimine katki sagladigi denilebilir. Bu gelisim, fiziksel gelisimin yaninda ruhsal ve sosyal
bir gelisimdir. Voleybol oyunun belirli kurallara uygun ve sistematik olarak uygulanabilmesi i¢in hakemler oyunun
vazgecilmez bir unsurudur. Miisabaka esnasinda hakemler kurallara gore hareket ettiginden dolay1 biiyiik yiikiimliiliik
olusmaktadir. Bu yiikiimliiliik hakemler i¢in epeyce 6nemlidir. Hakem; birbirine rakip olan iki takim arasinda objektif
karar vererek elgi olan kisidir (4/mak & Cebi, 2020). Hakem; oynanacak maglar ile iliskisi olan ve her seyin kontroliinii
elinde tutan kisidir. Oyuncularla birlikte sahada savasan ve maglarin sonucglarinda dogrudan etkili olan hakemler;
“maglarda kazanilan sayilar1 saptamak ve kurallara uygun davranis géstermeyenleri cezalandirmakla yetkili kisi olarak™
maglarin oyun kurallar1 dahilinde fair-play (diiriist-adil oyun) cercevesinde miicadele edilmesi, sonuca varilmasi ve
kurallara uyulmasi igin giivence veren mutlak kisidir (Cengiz & Pulur, 2004). Hakemler ¢iktiklari maglarda cesaretli ve
net olabilmesi i¢in, iyi giidiilenme, 6zgiivenli olma, baski altinda hissederken hizli ve objektif karar verme, dogru
algilama, iyi konsantre, kaygi ve stresle bas eden kisilerdir (Dogan & Morali, 1996). Miisabaka aninda sporcular kadar
baski altinda olduklar1 sdylenebilir. Bu baskilardan kurtulabilmek ve sporcu ve antrendrlerle olumlu iletisim kurabilmek

icin hakemlerin empatik egilim seviyelerinin yiiksek olmasi beklenir. Tiirkiye’de farkli liglerde gérev alan voleybol
-27-
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hakemlerinin empatik egilim seviyelerinin belirlenmesi hakemlerin sergiledikleri tutum ve eylemlerin daha iyi
aciklanmasim saglayacaktir. Oz yeterlik ifadesi ilk defa Bandura tarafindan ortaya atilmistir. Bandura'ya gore, 6z
yeterlik, bir bireyin istenilen sonuca ulasabilmek amaciyla davraniglarini verimli olarak meydana getirme diisiincesidir
(Lightsey, 1999). Oz yeterlik, bireyin ilerleyen zamanlarda zor kosullarinda {istesinden gelmek igin basarili olma
diisiincesidir. Oz yeterlik, bireyin, degisik olaylarin iistesinden gelme, belirli bir davranisa ulasma becerisi ve kapasitesi
ile ilgili kendi hilkkmiidiir (Karagcam & Pulur, 2017). Hakem 0z yeterligi ise, hakemlerin mesleklerinde basarili bir
sekilde performans kapasitesine sahip olduklarina yonelik inang derecesi olarak tamimlanmistir (Karagam & Pulur,
2017). Bu dogrultuda ¢alismada; voleybol hakemlerinin 6rnek degiskenlere gore 6z yeterlik diizeylerinin ve empatik

egilimlerinin incelenmesi amaglanmuistir.

2. YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Aragtirmada, biiyiik bir toplulugun bir konuyla ilgili goriislerinin ya da 6zelliklerinin betimlenmesi amaciyla,
secilen orneklem fizerinde yiiriitilen nicel arastirma tiirlerinden tarama yontemi (Fraenkel & Wallen, 2006)
kullanilmigtir. Arastirma i¢in Tiirkiye Voleybol Federasyonundan gerekli izinler almmistir ve voleybol hakemleri

goniillii bir sekilde arastirmaya katilmastir.
2.2. Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu, 2020-2021 sezonunda Tiirkiye Voleybol Federasyonuna bagl ve aktif bir sekilde gorev alan
190 (%43.6)’m1 kadin ve 246 (%56.4)1 erkek olmak iizere toplam 436 voleybol hakem ve aday1 olusturmaktadir.

Aragtirma grubuna ait betimsel istatistikler Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 2.1. Voleybol hakemlerinin frekans ve ylizde dagilimlar

Cinsiyet n %

Kadin 190 43.6
Erkek 246 56.4
Yas

18-25 108 24.8
26-32 137 31.4
33-39 100 22.9
40 ve lizeri 91 20.9
Gelir Diizeyi

800-1500 TL 97 22.2
1501-3000 TL 91 20.9
3001-5000 TL 102 234
5001 TL ve tizeri 46 33.5
Hakemlik Derecesi

Aday 63 14.4
1l 239 54.8
Ulusal 134 30.7
Hakemlik Yili

3-8 Yil 249 57.1
9-15 Y1l 102 23.4
16-21 y1l 55 12.6
22 ve lizeri 30 6.9
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2.3. Veri Toplama Araglart

Arastirmada kullanilan veri toplama araci 3 kisimdan olusmaktadir. Birinci boliimde arastirmanin bagimsiz
degiskenleri hakkinda bilgi toplamak i¢in arastirmaci tarafindan olusturulan ve voleybol hakemlerinin cinsiyet, yas,
hakemlik derecesi ve hakemlik yil1 iliskin sorularm soruldugu form diizenlenmistir. ikinci béliimde ise Myers ve ark.
(2012) tarafindan gelistirilen, Karagam ve Pulur (2017a) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan besli likert dereceleme
biciminde olusturulmus, 18 madde ve 5 alt boyutu bulunan “Hakem Oz Yeterlik Olcegi” kullanilmustir. Bes faktorlii
yapi i¢in hesaplanan Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilar fiziksel yeterlik alt boyutu i¢in 0.87, baski alt boyutu i¢in. 0.87,
karar verme alt boyutu icin 0.85, iletisim alt boyutu i¢in 0.80 ve oyun bilgisi alt boyutu i¢in 0.71 olarak hesaplanmistir.
Olgegin toplami icin hesaplanan i¢ tutarlik katsayisi ise 0.90°dir. Bu arastirma icin tekrardan analiz edinilen Cronbach
alfa i¢ tutarlik katsayisi fiziksel yeterlik alt boyutu i¢in 0.88, oyun bilgisi alt boyutu i¢in 0.84, karar verme alt boyutu
icin 0.82, baski alt boyutu icin 0.92 ve iletisim alt boyutu i¢in 0.81 olarak hesaplanmustir. Olgek toplami icin Cronbach
alfa i¢ tutarlik katsayis1 0.91°dir. Ugiincii bliimde ise Dokmen (1988) tarafindan gelistirilen, 5°1i likert tiiriinde olup 20

maddeden olusan “Empatik Egilim Olgegi” kullanilnustir. Bu calismada dlcegin Cronbach Alpha giivenirlik katsayis
0.74 olarak bulunmustur.

2.3. Verilerin Analizi

Veriler IBM SPSS 21 programina aktarilmig ve istatistiki analizler yapilmistir. Analizlerde anlamlilik diizeyi
p<0.5 kabul edilmistir. Arastirmaya katilan voleybol hakemlerinin demografik 6zelliklerini belirlemek i¢in frekans
analizi yapilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini tespit etmek i¢in grafik testlerinden Q-Q grafigine,
Box Plot grafigine ve Histogram grafigine bakilmis, analitik testlerden Shapiro-Wilk ve Kolmogorov- Smirnov testleri
uygulanmustir. Yapilan normallik testleri sonucu verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir ve bu dogrultuda
parametrik testler yapilmistir. Cinsiyet ve medeni durum degiskenine ait verilerin analizinde Independent T testi
uygulanmigtir. Voleybol hakemlerinin yas, egitim durumu, gelir diizeyi, hakemlik derecesi ve hakemlik yili
degiskenlerinin analizinde One Way Anova testi uygulanmistir. One Way Anova testi sonucunda anlamli farkliliklarin
hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin Post Hoc testlerinden LSD yapilmistir. Ayrica voleybol hakemlerinin
empatik egilimleri ve hakem 0z yeterlikleri arasindaki iliskinin saptanmasi i¢in Pearson Korelasyon analizi ve

degiskenlerin birbirlerini yordama bigimlerini belirlemek i¢in Basit Dogrusal Regresyon analizi uygulanmistir.
3. BULGULAR

Tablo 3.1. Voleybol hakemlerinin empatik egilim ve hakem 6z-yeterlilik dlgeginden aldiklar1 puanlarin cinsiyet
degiskenine gore karsilastirilmasi (Independent T testi)

Cinsiyet n X Ss t p

Fiziksel Yeterlilik Sadm PO R S K 002%

Baska Erek 216 455 55 B9 oo

(")z!_\i(aei:::rl]ilik Karar Verme Eriek ;Zg 469 S A 000
Oyun Bilgisi Sadm ;gg j?g gg -1.97 049

o b MR8
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Kadm 190 4.58 42 .
Toplam Erkek 246 472 32 -3.89 000
o Kadin 190 4.01 33
Empatik Egilim Toplam Erkek 26 397 34 1.16 .246

*p<0.05, **p<0.01

Voleybol hakemlerinin cinsiyet degiskenine gore incelendiginde hakem 6z yeterlik 6lceginin baski, karar verme
ve hakem 6z yeterlik toplam puan ortalamalarinda erkek voleybol hakemleri lehinde yiiksek diizeyde anlaml1 fark tespit
edilmistir (p<0.01). Hakem &z yeterlik dlceginin fiziksel yeterlik ve oyun bilgisi alt boyutlarinda erkek voleybol
hakemleri lehinde anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Hakem 6z yeterlik dl¢eginin iletisim alt boyutunda ve empatik

egilim Ol¢ceginin toplam puan ortalamalarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 3.2. Voleybol hakemlerinin empatik egilim ve hakem 6z-yeterlilik dl¢eginden aldiklari puanlarin yas

degiskenine gore karsilastirilmasi (One Way Anova testi)

Yas n X Ss f p Anlamh fark

a) 18-25 108 473 46
Fiziksel b) 26-32 137 4.68 49

Yeterlilik  c)33-39 100 463 56 3069 252
d) 40 ve tizeri 91 4.59 52
a) 18-25 108 454 67
b) 26-32 137 4.54 .64

Bask ¢) 33-39 100 453 72 499 68
d) 40 ve {izeri 91 4.63 .67
a) 18-25 108 4,52 .53
b) 26-32 137 4.62 51

Karar Verme ¢) 33-39 100 455 60 1.658 .175
Hakem Oz d) 40 ve iizeri 91 4.67 41
Yeterlilik a) 18-25 108 4,70 52
o b) 26-32 137 4.73 43

Oyun Bilgisi ¢) 33-39 100 472 5 1.466  .223
d) 40 ve lizeri 91 4.83 33
a) 18-25 108 471 47
oo b) 26-32 137 471 43

Hletisim ¢) 33-39 100 479 45 .964 410
d) 40 ve iizeri 91 4.77 .33
a) 18-25 108 4.65 .38
b) 26-32 137 4.65 .38

Toplam c) 33-39 100 465 a0 206 850
d) 40 ve iizeri 91 4.69 .34
a) 18-25 108 3.92 .35

Empatik Egilim b) 26-32 137 401 .34 *
P g Toplam ¢) 33-39 100 406 35 3211  .012 1<3

d) 40 ve lizeri 91 3.96 .29

*(p<0.05)

Voleybol hakemlerinin yas degiskenine gore incelendiginde empatik egilim toplam puan ortalamalarinda anlaml1
fark tespit edilmistir (p<0.05). Yas1 33-39 (X=4.06) olan hakemlerin empatik egilim toplam puan ortalamalar1 18-25
(x=3.92) olan hakemlerden daha yiiksektir. Voleybol hakemlerinin hakem 6z yeterlik dl¢eginin alt boyutlarinin ve
toplam puan ortalamalarmda anlamli fark tespit edilmemistir (p>0.05). Voleybol hakemlerinin medeni durum
degiskenine gore incelendiginde hakem 6z yeterlik ve empatik egilim alt boyutlar1 ve toplam puan ortalamalarinda
anlamh fark tespit edilmemistir (p>0.05). Voleybol hakemlerinin egitim durumu degiskenine gore incelendiginde
hakem 6z yeterlik ve empatik egilim alt boyutlar1 ve toplam puan ortalamalarinda anlaml fark tespit edilmemistir

(p>0.05).
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Tablo 3.3. Voleybol hakemlerinin empatik egilim ve hakem 6z-yeterlilik 6lgeginden aldiklar1 puanlarin hakemlik

derecesi degiskenine gore karsilastirilmasi (One Way Anova testi)

Hakemlik Derecesi n X Ss f p Anlamli fark
. a) Aday 63 4.62 A7
Yi'tze'ﬁffl'k b) il 239 466 .53 294 745 -
¢) Ulusal 134 468 A7
a) Aday 63 4.48 71
Baski b) il 239 452 .70 2.359 .096 -
c) Ulusal 134 466 .60
a) Aday 63 4.50 .50 a<c
) Karar Verme b) Il 239 4,53 .57 7.102 .001** b<c
Hakem Oz ¢) Ulusal 134 4.73 40
Yeterlilik a) Aday 63 471 47 a<c
Oyun Bilgisi  b) 11 239  4.68 49 6.950 .001** b<c
¢) Ulusal 134 4.86 .28
a) Aday 63 4.69 46
Tletisim b) i1 239 473 41 1.380 .253 -
¢) Ulusal 134 4.78 .39
a) Aday 63 4.60 .35 a<c
Toplam b) Il 239 4.63 41 4.143 .017* b<c
c) Ulusal 134 474 31
Empatik a) Aday 63 3.95 .30
Egilim Toplam b) il 239 3.99 .36 488 .614 -
c) Ulusal 134 4.00 31

#p<0.05, **p<0.01

Voleybol hakemlerinin hakemlik derecesi degiskenine gore incelendiginde karar verme ve oyun bilgisi alt boyut

puan ortalamalarinda yiiksek diizeyde anlamli fark tespit edilmistir (p<0.01). Ulusal voleybol hakemlerinin (x=4.73)

karar verme alt boyut puan ortalamalar1 Aday (X=4.50) ve il (x=4.53) hakemlerinden daha yiiksektir. Ulusal voleybol

hakemlerinin (X=4.86) oyun bilgisi alt boyut puan ortalamalar1 aday (x=4.71) ve il (X=4.68) hakemlerinden daha

yiiksektir. Voleybol hakemlerinin hakem 6z yeterlik toplam puan ortalamalarinda anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).

Ulusal voleybol hakemlerinin (x=4.86) hakem 06z yeterlik toplam puan ortalamalar1 aday (x=4.60) ve il (X=4.63)

hakemlerinden daha yiiksektir. Voleybol hakemlerinin hakemlik derecesi degiskenine gore incelendiginde fiziksel

yeterlik, baski ve iletisim alt boyutlar1 ve empatik egilim toplam puan ortalamalarinda anlaml fark tespit edilmemistir

(p>0.05).

Tablo 3.4. Voleybol hakemlerinin empatik egilim ve hakem 6z-yeterlilik 6lgeginden aldiklar1 puanlarin hakemlik

yili degiskenine gore karsilagtirilmasi (One Way Anova testi)

Hakemlik Yih n X SS f p Anlamh fark
a) 3-8 yil 249 466 53
Fiziksel b) 9-15 yil 102 466 .50
Yeterlilik  c) 16-21 yil 55 470 43 42 867 |
d) 22 y1l ve iizeri 30 4.61 48
a) 3-8 yil 249 452 65
. b) 9-15 yil 102 458 .69
Hakem Oz Baska ¢) 16-21 yil 55 459 .76 9% 421 -
d) 22 y1l ve iizeri 30 4.72 .60
a) 3-8 yil 249 451 55 a<h
b) 9-15 yil 102 466 .52 "
Karar Verme ¢) 16-21 yil 55 470 a1 4.861 .002 Zzg
d) 22 yil ve lizeri 30 4.80 31
Oyun Bilgisi _ a) 3-8 yil 249 4.68 48 4.190 006" a<b
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b) 9-15 yil 102 479 45 a<c
¢) 16-21 yil 55 486 .25 a<d
d) 22 yil ve iizeri 30 488 .25
a) 3-8 yil 249 471 44
_— b) 9-15 yil 102 480 .33
Hletisim ¢) 16-21 yil 55 476 a4 1.307 271 -
d) 22 y1l ve iizeri 30 4.75 .35
a) 3-8 yil 249 462 40
b) 9-15 yil 102 4.70 .39
Toplam ¢) 16-21 il 55 473 8 2.145 .094 -
d) 22 y1l ve iizeri 30 4.74 .29
. a) 3-8 yil 249 3.94 34
Empatik
b) 9-15 yil 102 4.08 .35 “
Egilim Toplam 16 51yl 55 398 o8 4247 006 a<b
d) 22 yil ve iizeri 30 403 .36
#(p<0.05)

Voleybol hakemlerinin hakemlik yil1 degiskenine gore incelendiginde karar verme ve oyun bilgisi alt boyut puan
ortalamalarinda anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Hakemlik y1l1 22 ve {izeri (x=4.80) olan hakemlerin karar verme
alt boyut puan ortalamalari 3-8 yil (X=4.51), 9-15 y1l (x=4.66) ve 16-21 yil (x=4.70) olan hakemlerden daha yiiksektir.
Hakemlik y1l1 22 ve tizeri (x=4.88) olan hakemlerin oyun bilgisi alt boyut puan ortalamalar1 3-8 yil (X=4.68), 9-15 yil
(x=4.79) ve 16-21 yil (x=4.86) olan hakemlerden daha yiiksektir. Voleybol hakemlerinin empatik egilim toplam
puanlarinin ortalamalarinda anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).

Hakemlik yil1 9-15 y1l (x=4.08) olan hakemlerin empatik egilim toplam puanlarinin ortalamalari 3-8 y1l (x=3.94)
olan hakemlerden daha yiiksektir.

Voleybol hakemlerinin hakemlik yili degiskinine gore incelendiginde fiziksel yeterlik, baski, iletisim alt boyutlar

ve toplam puan ortalamalarinda anlamli fark tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.5. Empatik egilim ve hakem &6z-yeterlilik alt boyut puanlari ve toplam puanlari arasindaki iligkiler ile

ilgili Pearson Korelasyon analizi bulgular

1 2 3 2 5 6 7
— " - 4017 5440 4127 384 7860 240
1 Fiziksel Yeterlilik D 1 000 000 000 000 000 000
r 400" 5447 3437 3067 724" -
2 Basla b 000 1 000 000 000 .000 193
5 Carar Verme r 544" 544" . 5527 502 8247 237"
HOYO p_ 000  .000 000 000  .000  .000
, Oyun Bilgisi r 4127 343° 552 . 3907 6677 233
p 000 000  .000 000 000  .000
- iletisim r 3847 3960 5020 390" . 6997 313"
p 000 000  .000  .000 000 .000
o Hakem Oz veterliik r 786" 724" 824" 677" 690" . 307"
Toplam p 000  .000  .000  .000 .00 000
EEO 7 Empatik Egilim r .240™ 153™ 237 233" 313" 307" 1
Toplam p 000  .000  .000  .000  .000  .000

*p<0.05, **p<0.01
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Tablo 4.5te verilen Pearson Korelasyon analizine gore voleybol hakemlerinin empatik egilimleri ve hakem 6z-
yeterlik puanlar1 ve toplam puanlar1 arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir

(p<0.01).

Tablo 3.6. Empatik egilim ve hakemlik 6z-yeterlilik arasindaki regresyon analizi sonuglari

Bagimsiz Degisken Bagimh Degisken: Empatik Egilim
Beta t p
Hakem Oz-Yeterlilik 277 14.005 0.000**
R? 095
F 45.305
**p<0.01

Yapilan regresyon analizi sonucunda Empatik Egilimin Hakemlerin Oz Yeterligi puanlarinin %1’ini agikladig1

gbzlenmistir (p<0,01).

4. TARTISMA
Sportif miisabakalarin adil oyun ¢ergevesinde skor ve gidisatinda biiyiik etkisi olduguna inanilan hakemlerin
fizyolojik ve psikolojik durumlarimin yani sira kural bilgisi ve tecriibelerinin de verdikleri kararlar iizerindeki etkisi
biiyliik 6nem tasimaktadir. Bu kapsamda calismamizda, miisabakanin yiiriitiilmesinde vazgecilmez bir unsur olan

voleybol hakemlerinin hakem 6z yeterlik diizeyleri ve empatik egilimlerinin incelenmesi amag¢lanmustir.

2020-2021 sezonunda Tiirkiye Voleybol Federasyonuna bagli ve aktif bir sekilde gorev alan voleybol
hakemlerinin empatik egilimleri ile hakem 06z yeterliklerinin c¢esitli degiskenlere gore incelendigi bu g¢aligmada;
Voleybol hakemlerinin hakem 6z yeterlik diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Erkek voleybol hakemlerin fiziksel yeterlik, baski altinda kalmama, karar verme, oyun bilgisi ve genel 6z

yeterlik puanlarinin kadin voleybol hakemlerinkinden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Saridede (2018), yaptig1 aragtirmada erkek voleybol hakemlerinin fiziksel yeterlik, karar verme ve genel 6z
yeterligi agisindan kadin voleybol hakemlerinden daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Kogak (2019), erkek voleybol
hakemlerinin fiziksel yeterlik ve karar verme 6z yeterlik puanlarinin kadin hakemlerden daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir diger bir arastirmada Karacam ve Pulur (2017)’un erkek basketbol hakemlerinin fiziksel yeterlik ve karar
verme puanlari1 kadin basketbol hakemlerininkinden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Alanyazindaki bu arastirma
bulgusu verilerimizle benzerlik gostermektedir. Yapilan arastirmalarda, kadin futbol hakemlerinin algilanan stres
seviyelerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu ve kendilerine olan giivenin erkeklere gére daha diisiik oldugu
belirtilmistir (Bastug ve ark., 2016). Bu durum ile beraber kadinlarin fiziksel anlamda erkeklerden fakli olmasi bu sonuca

etken olarak yorumlanabilir.

Caligmamizda voleybol hakemlerinin cinsiyet degiskenine gore empatik egilim puanlari arasinda anlamli bir fark
olmadig tespit edilmistir. Empatik egilimin cinsiyet degiskeni agisindan incelendigi ¢alismalarda cinsiyet ile empatik
egilim arasinda herhangi bir anlamli farklilik olmadig1 gézlenmistir (Beyaz, 2016, Oztiirk ve ark., 2004; Yilmaz & Akyel,
2018; Oznur ve ark., 2018). Bu ¢alismalar ¢alismamizin sonucunu destekler niteliktedir. Bu sonuca paralel olmayan

caligmalar da bulunmaktadir. Empatik egilimin cinsiyet degiskeni agisindan incelendigi ¢caligmalarda kadinlar lehine
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anlamli farklilik oldugu gozlenmistir (Durak & Vurgun, 2016, Seymen, 2007, Rehber, 2007, Akbulut & Saglam, 2010).

Bu sonu¢ kadinlarin erkeklere nazaran daha duygusal olmalari ile ilgili oldugu seklinde yorumlanmustir.

Voleybol hakemlerinin yas degiskenine gore fiziksel yeterlik, baski altinda kalmama, karar verme, oyun bilgisi
ve genel hakem 6z yeterlik puanlarinin yas degiskenine gére anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Ekmekgi (2018)
tarafindan basketbol hakemlerinin yer aldigi calismada yas degiskeninin oyun bilgisi, baski altinda kalmama, iletisim
yeterligi ve genel hakem 06z yeterligi puanlari arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir. Karagam ve Pulur
(2017)’un futbol, basketbol ve hentbol hakemleri ile yapmis oldugu ¢alismada yas ile fiziksel yeterlik arasinda anlaml
bir fark olmadigi tespit edilmistir. Bu sonuglar ¢alismamiz ile paralellik gostermekte ve yas degiskeninin genel hakem
0z yeterliginde etken olmadigi seklinde yorumlanabilir. Voleybol hakemlerinin yas degiskenine gore empatik egilim
puanlan arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. 33-39 yas arasinda olan voleybol hakemlerinin empatik egilim
puanlari 18-25 yas arasinda olan hakemlere gore daha yiiksektir. Empatik egilimin yas degiskeni agisindan incelendigi
caligmalarda yas ile empatik egilim arasinda herhangi bir anlamh farlilik olmadig1 gézlemlenmistir (Esentas ve ark.,
2017; Akpwnar ve ark., 2018, Yagan ve ark., 2018). Calismada 18-25 yas ve 33-39 yas gruplar1 arasinda empatik egilim
puanlarinin anlamli fark ¢ikmast literatiirdeki ¢aligsmalara paralellik gostermemektedir. Literatiirde yer alan aragtirmalar
futbol, basketbol ve hentbol gibi temas iceren branslardir. Temas iceren sporlarda hakem, sporcu ve antrendrler
arasindaki s6zlii ve sozsiiz iletisim ¢ok daha fazladir. Elde edilen ¢caligsma bulgularinin literatiirle ¢celismesinin sebebinin

secilen brang farkliliginin ve sosyodemografik 6zelliklerin farkli olmasindan kaynaklandig diistiniilmektedir.

Voleybol hakemlerinin hakemlik derecesi degiskenine gore karar verme, oyun bilgisi ve genel hakem 6z yeterlik
puanlar arasinda anlamli fark tespit edilmistir. Ulusal voleybol hakemlerinin aday voleybol hakemlerine gore puanlari
daha yiiksektir. Saridede (2018) tarafindan yapilan ¢aligmada il ve uluslararasi voleybol hakemlerinin karar verme ve
oyun bilgisi puanlarimin aday voleybol hakemlerine gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Aksu (2016) tarafindan
yapilan diger ¢aligmada ulusal, ulusal yardimci, bolgesel ve bolgesel yardimer hakem gibi farkli seviyede gorev alan
futbol hakemlerinin il hakemlerine gore hakem 6z yeterlikleri daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Literatiirdeki bu
sonuglar ¢aligmamiz ile paralellik gostermektedir. Voleybol hakemlerinin hakemlik dereceleri arttikga farkli zorluklar
iceren ¢ok sayida maga ¢gikmasi ve bu dereceleri elde ederken kazanilan bilgi ve tecriibe karar verme, oyun bilgisi ve
genel hakem 6z yeterligi gelisiminde énemli bir etken olarak yorumlanabilir. Voleybol hakemlerinin hakemlik derecesi
degiskenine gore empatik egilim puanlari arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir. Empatik egilimin hakemlik
derecesi agisindan incelendigi calismalarda hakemlik derecesi ile empatik egilim arasinda herhangi bir farklilik olmadigi
gozlemlenmistir (Diotaiuti ve ark., 2017; Cengiz ve ark., 2012, Dogar ve ark., 2019). Hakemlik derecesi empatik egilimi

acisindan 6nemli bir etken olmadig1 seklinde yorumlanabilir.

Voleybol hakemlerinin hakemlik y1l1 degiskenine gore karar verme ve oyun bilgisi alt boyut puanlar1 arasinda
anlamli bir fark tespit edilmistir. 3-8 y1l arasinda goérev yapan voleybol hakemlerinin 9-15 yil, 16-21 yil ve 22 yil
tizerinde gorev yapan hakemlere gore karar verme ve oyun bilgisi alt boyut puanlart disiiktiir. Aksu (2016) ve Saridede
(2018) tarafindan yapilan galigmalar ile paralellik gostermektedir. Voleybol hakemlerinin hakemlik yillarinin artmasiyla
beraber daha fazla magta gérev almanin yan1 sira yeni bilgi ve tecriibeler edinmektedir. Bu baglamda genel hakem 6z
yeterliginde hakemlik yili 6nemli bir etken olarak yorumlanabilir. Voleybol hakemlerinin hakemlik yil1 degiskenine

gore empatik egilim puanlar1 arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. 9-15 yi1l arasinda hakemlik yapan voleybol
-34-
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hakemlerinin 3-8 yil arasinda hakemlik yapan voleybol hakemlerine gore empatik egilim puanlar yiiksektir. Ancak 16-
21 yil ve 22 yil iizerinde hakemlik yapanlarin empatik egilimlerinde anlaml bir fark tespit edilmemistir. Oztiirk ve ark.
(2004), Siiliin (2013), Almak ve Cebi (2020) tarafindan yapilan ¢aligmalarda genel olarak gérev yapma yilimin empatik
egilimi lizerinde 6nemli bir etken olmadigi tespit edilmistir. Voleybol hakemlerinin empatik egilimleri ve hakem 6z
yeterlikleri arasindaki iliskinin saptanmasi i¢in Pearson Korelasyon analizi yapilmistir. Voleybol hakemlerinin empatik
egilimleri ve hakem 6z yeterlik puanlar1 ve toplam puanlari arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde anlamli bir iligki
oldugu tespit edilmistir. Buna gore voleybol hakemlerinin empatik egilim puanlarinin artmasi durumunda hakem 6z
yeterlik puanlarinin da artacagi soylenebilir. Arastirma sonucunda voleybol hakemlerinin empatik egilimleri ve hakem
0z yeterliklerinde cinsiyet, yas, hakemlik derecesi ve hakemlik yili diizeylerinde anlamli farklar tespit edilmistir.
Aragtirma sonuglari incelendiginde cinsiyetin, yasin, hakemlik derecesinin ve hakemlik yilinin voleybol hakemlerinin
empatik egilimini ve hakem 6z yeterlikleri diizeylerini belirleyicileri arasinda yer aldig1 ve hakemlerinin empatik egilim

puanlarinin artmasi durumunda hakem 6z yeterlik puanlarinin da artacagi sdylenebilir.
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0OZ: Bu galismada kadinlarda pilates-mat egzersizlerinin psikolojik saglik iizerine
nasil bir etkisi oldugu arastirllmistir. Bu amagla pilates-mat egzersizlerinin
depresyon, anksiyete ve yasam doyumu flizerinde nasil bir etkisi oldugu
incelenmigtir. Arastirmaya deney (n=15) ve kontrol (n=15) grubu olmak iizere
toplam 30 kadin katilmistir. Arastirmada deney grubunda bulunan kadinlara 6 hafta
boyunca haftada 3 giin ve giinde 1 saat olmak iizere toplam 18 seans pilates egzersiz
programi uygulanmistir. Bu siirecte kontrol grubunda yer alan kadinlar herhangi bir
bedensel etkinlige katilmamistir. Arastirmanin veri toplama siirecinde “Beck
Anksiyete Olgegi”, “Beck Depresyon Envanteri” ve “Yasam Doyumu Olcegi”
kullamlmistir. Elde edilen veriler bagimh ve bagimsiz 6rneklem t-testleriyle
degerlendirilmistir. Bagimli gruplar t-testiyle yapilan analizlerde etki biiyikligi
acisindan fark goriilmistiir (anksiyete i¢in t=7.31, depresyon igin t=8.52, yasam
doyumu i¢in t=-4.15, p<.05), bagimsiz gruplar t-testleriyle yapilan kiyaslamalarda
sadece yasam doyumu degiskeni agisindan anlamli bir etki oldugu goriilmiistiir
(anksiyete i¢in t=-.47, depresyon i¢in t=-1.47 p>.05; yasam doyumu t=4.93, p<.01).
Sonug olarak, 18-50 yas grubunda bulunan kadinlara uygulanan 6 haftalik pilates
egzersiz programinin depresyon ve anksiyete diizeyinin azalmasina, bunun yaninda
yasam doyum diizeyinin yiikselmesine katki saglayabilecegi, bu baglamda stresle
bas etmede destekleyici bir fiziksel egzersiz aktivitesi olarak kullanilabilecegi
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: egzersiz, pilates, depresyon, kaygi, yasam doyumu.

ABSTRACT: The aim of this study is to examine the effects of pilates — mat
exercises on psychological health of women. Thus, the effect of pilates-mat
exercises on depression, anxiety and life satisfaction was investigated. 15 women
were recruited as experimental (n=15) group participants and 15 women as control
group participants. Totally 18 sessions of pilates exercise programme which lasted
an hour / three days a week during six weeks period was applied to the experimental
group. Meanwhile the control participants did not join any physical activity. ‘Beck
Anxiety Scale’, ‘Beck Depression Inventory’ and ‘Scale of Life Satisfaction” were
used for the data collection. The paired samples and the independent samples t-tests
were used for data analysis. Although dependent t-test analyses revealed significant
differences in terms of anxiety t=7.31, for depression t=8.52 and for life satisfaction
t=-4.15 (p<.05), the independent groups t-tests showed that a significant effect was
found only in terms of life satisfaction (t = 4.93, p<. 01). In conclusion, it can be said
that 6-week pilates exercise program applied to women in the 18-50 age group can
contribute to the reduction of depression and anxiety levels, as well as to increase
the level of life satisfaction, and also it can be used as a supportive physical exercise
activity in coping with stress.

Keywords: exercise, pilates, depression, anxiety, life satisfaction.
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1. GIRIS

Giiniimiizde teknolojinin gelismesiyle birlikte fiziksel hareketsizlik artmistir. Is hayatinda rekabetin artmasiyla
birlikte daha fazla strese maruz kalinmaktadir. Cagimizin en 6nemli saglik problemlerinden biri olan stres, canlilarin
viicut fonksiyonlarim1 bozup, yasamkaliteleriniolumsuz yonde etkilemektedir (Gencer ve ark., 2015). Modern yagamla
birlikte rekabet ve yarigsmacilik, is hayatinda ve sosyal hayatta stresi artiran unsurlardir. Bireyler stresle bas edebilmek

icin bedensel ve ruhsal sagliklarini korumak igin farkli uygulamalara basvurma ihtiyacit duymaktadir (Guiglii, 2001).

Fiziksel egzersiz aktivitesi, bedensel hareketliligini artirarak stresin azaltilmasina yardimei olur. Fiziksel egzersiz
aktiviteleri, diizenli olarak yapildiginda zaman ve yere bagimli olarak egzersiz yapma aligkanlig1 edinilmesini amaglar.
Fiziksel egzersizler, planli olarak uygulanirken germe, gevseme, esnetme, giiclendirme gibi yontemler uygulanir (4rdig,
2014). Fiziksel egzersizlerin bedenle birlikte zihni de rahatlattig1 bilimsel arastirmalarda gosterilmistir ve egzersiz
psikolojisi bilim olarak saglikli bir yasam i¢in fiziksel egzersizin gerekli oldugunu ortaya koymaktadir. Egzersiz
psikolojisinin temel odak noktasi, akut ve kronik egzersizin, psikolojik, davranigsal, sosyal ve bilissel sebep ve

sonuglarinin neler oldugudur (Buckworth & Dishman, 2002; akt. Yeltepe, 2012).

Fiziksel egzersiz yapmak, bedensel ve ruhsal sagligi korur. Pilates-mat egzersizlerinin zihne ve bedene hitap eden
bir fiziksel ve zihinsel egzersiz tiirii olarak bedensel saghigi (4vsar, 2019) ve ruhsal saghg (Ozdemir & Uysal, 2018)
korudugu ve iyilestirdigi yapilan calismalarda gosterilmistir. Pilates-mat egzersizlerinin psikolojik sorunlari azalttig1 da
saptanmustir (Vancini ve ark., 2017). Pilates egzersizlerinin kas giictinii artirarak fiziksel dayanikliligi dakorudugu ortaya
konmustur. Arastirmacilar ayn1 zamanda pilates-mat egzersizlerinin zihinsel yapi lizerinde etkilerini de incelemislerdir.

Bu arastirmalar, genellikle pilates-mat egzersizlerinin bedensel ve biligsel etkileri tizerine yapilmistir (Damdelen, 2016).

Depresyon, toplumlarda sik¢a goriilen bir ruhsal rahatsizliktir. Depresyonun tedavisi yapilmadigi takdirde
bedensel sorunlarla birlikte intihar ve erken 6liime de neden olabilecek sonuglart vardir (Celik & Hocaoglu, 2016).
Depresyon, sonuglari itibariyle ekonomik ve sosyal ydnden bireyleri ve toplumlar1 etkilemektedir. Is giicii kayb1 ve
tedavi masraflar oldukga yiiksektir (Basogul & Buldukoglu, 2015, Karatayli, 2007). Son yillarda yapilan arastirmalarda
depresyonun neden ve hatta sonuglarindan birinin de fiziksel aktivite yetersizligi oldugu sonucuna varilmistir

(Roshanaei-Moghaddam ve ark., 2009).

Pilates egzersizlerinin depresyon diizeyleri iizerinde olumlu etkisi oldugu arastirmalarla ortaya konmustur.
Mokhtari ve ark. (2013) tarafindan pilates egzersizine katilimin yaslh bireylerin depresyon diizeylerine nasil bir etkisi
oldugu konusunda yapilan ve 30 yasli bireyin katildig1 12 hafta olarak planlanan arastirmada, 12 hafta sonunda diizenli

olarak pilates egzersizine katilan katilimcilarin depresyon diizeylerinde anlaml1 bir diisiis oldugu rapor edilmistir.

Hassan ve Amin (2011) tarafindan yapilan bir diger arastirmada pilates egzersizlerinin fiziksel ve ruhsal yap1
iizerine etkisinin incelenmis, 30-35 yaslar arasinda bulunan 10 kadin aragtirmaya dahil edilmis, arastirma, 12 hafta
stirmiistiir. Sonucunda 12 hafta boyunca diizenli olarak pilates egzersizine katilimin psikolojik saglik parametrelerinden

olan depresyon diizeylerinde anlamli bir azalma sagladig: rapor edilmistir.
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Tirk Dil Kurumu (TDK) sézliigli kaygiyi"endise ve iiziintli duyulan durum" seklinde agiklamaktadir. Kaygi,
strese kars1 verilen normal bir tepkidir. Bununla birlikte normal yasami olumsuz sekilde etkileyecek kadar siddetli ve
devamli oldugunda patolojik bir hal alir. Giiniimiizde kaygiy1 kontrol edebilmek i¢in psikolojik rahatlama teknikleri,
nefes egzersizleri ve fiziksel aktivite de tedaviye dahil edilmeye baslanmistir (Hale, 1998; akt. Yeltepe, 2012).

Pilates egzersizlerinin kaygi diizeyleri tizerinde olumlu etkisi oldugu farkli arastirmalarda ortaya konmustur.
Akbas ve Unver (2018) tarafindan 18-25 yas araliginda genc yetiskin kadinlar iizerinde yapilan bir arastirmada pilates
egzersizlerine katilimin psikolojik ve bedensel etkileri incelenmistir. Arastirmaya 51 geng yetiskin kadin katilmistir.
Katilimcilardan pilates-mat egzersizi yaptirilan 25 kisi deney grubunu,herhangi bir fiziksel egzersiz yaptirilmayan 26
kisi ise kontrol grubunu olusturmustur. 6 hafta siiren ¢alisma sonunda pilates egzersizlerine katilan deney grubunun
psikolojik saglik parametrelerinden olan kaygi ve depresyon diizeylerinde kontrol grubuna gore anlamli diizeyde diisiis

oldugu rapor edilmistir.

Fleming ve Herring (2018) tarafindan yapilan bir meta-analiz ¢aligmasinda 2017 yilinda pilatesin psikolojik saglik
tizerine etkisi konusunda yapilan bir yillik arastirmalarin sonuglarini incelemisler ve pilates egzersizlerinin depresyon

ile kaygiy1 azalttig1 ve dolayisiyla psikolojik saglik iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu rapor etmislerdir.

Yasam doyumu, pozitif psikoloji biliminin son yillarda ilgilendigi bir kavramdir.Yasam doyumu, pozitif
duygulari igeren yasam kalitesi, psikolojik saglik ve saglamlik gibi kavramlar icerir (Kaba ve dig., 2018). Insanlarin
tiim yasamindan haz almasini ifade eder. Bireyler.fiziksel ve ruhsal olarak iyi hissettiklerinde ve yagamdaki beklentileri
karsilandiginda yasamaktan keyif alirlar. Her birey yasamda farkli beklentilere sahiptir. Yasam doyumu, bu agidan
bakildiginda, bireylerin beklentilerinin karsilanmasi demektir (Kalfa, 2017).

Pilates egzersizlerinin yasam doyumu {izerine olumlu etkisi oldugu bir¢cok arastirmada ortaya konmustur.
Ornegin, Dag ve ark. (2019) tarafindan spor kuliiplerinde egitmen olarak ¢alisan kadin ve erkek spor egitmenlerinin
egzersize katilminin yasam doyumlar {izerine etkisi incelenmistir. Arastirmaya 150 spor egitmeni (104 E, 46 K)
katilmigtir. Arastirma sonunda pilates egzersizlerine katilan katilimcilarin yasam doyumu diizeylerindeki artisin diger
egzersiz tiirlerine katilan katilimcilarin yasam doyumu diizeylerine gore daha yiliksek oldugu ve yasam doyum

diizeylerindeki artisin cinsiyete gore farklilik gostermedigi rapor edilmistir.

Cruz-Ferreira ve ark. (2011) tarafindan yapilan, 6 ay siiren ve 62 yetiskin kadin katilimcinin deney ve kontrol
grubu olmak {izere iki gruba ayrildig1 bir diger arastirmada pilates-mat egzersizlerinin yasam doyumunu artirdigi

sonucuna varilmustir.

Oztiirk (2019) tarafindan pilates egzersizine katilimin psikolojik saglik iizerine etkisi nitel bir arastirmayla
incelenmigstir. Arastirmaya uzun siire pilates egzersizleri yapan 32 kadin katilmistir. Yar1 yapilandirilmis yontemle
yapilan nitel aragtirma sonucunda uzun siire pilates egzersizlerine katilimin psikolojik saglik iizerinde olumlu etkisi

oldugu sonucuna varilmstir.

Fiziksel egzersiz aktiviteleri, hareketli bir yasama sahip olmay1 saglarken, fiziksel egzersiz yapmanin 6nemini de
ortaya cikarir (Géniilates ve ark., 2010). Bu tiir aktiviteler, fiziksel saglikla birlikte psikolojik sagligi da korumakta ve
iyilestirmektedir. Her yas grubundan bireylerde farkli bigimlerde olumlu fiziksel ve psikolojik sonuglar ortaya
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konmaktadir. Fiziksel egzersiz aktivitelerini diizenli olarak yapmanin, fiziksel dayanikliligi artirarak hareket yapma
becerisini ve kondiisyonunuartirdigi, bununla birlikte yasam siiresini uzattig1 bildirilmistir (Ozdemir & Irez, 2010).
Fiziksel agidan aktif bir yasamin depresyon ve kaygi gibi olumsuz duygularin daha azyasanmasina yardime1 olurken,
yasam doyumu gibi olumlu duygularin artmasina etki edebilecegi sOylenebilir. Bu baglamda, mevcut arastirmada
pilates-mat egzersizlerinin kadinlarda depresyon ve anksiyeteyi azaltirken, yasam doyumunu artiran bir fiziksel egzersiz

aktivitesi olarak kullanilip kullanilamayacagini incelemek amaglanmustir.

2. YONTEM
2.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirmada deney ve kontrol gruplari olmak tizere iki bagimsiz grup karsilastirmasi ve ayn1 zamanda deney ve
kontrol gruplarinin 6n test puan ortalamalariyla son test puan ortalamalarinin karsilastirildigi deneysel model
kullanilmistir. Bu model, yapilan deneyin bagimli degisken {izerindeki etkisinin kontrol edildigi, neden-sonug

baglaminda yorumlanmasinit saglayan bir modeldir (Biiyiikoztiirk, 2013, akt. Bayram & Kilig, 2017).
2.2. Orneklem

Arastirmanin 6rneklemini 18-50 yas araliginda, istanbul ilinde ikamet eden, daha 6ncepilates egzersizi yapmamus,
anti-depresan ve herhangi bir ilag kullanmayan, alkol veya uyusturucu bagimlisi olmadigini beyaneden 30 kadin
olusturmaktadir. Arastirmadan hari¢ tutulma kriterleri ise su sekildedir: Daha 6nce pilates yapmis olmak, antidepresan
veya herhangi bir ilag kullanmak, egzersiz yapmasina engel olabilecek fiziksel bir rahatsizliga sahip olmak, hamile
olmak veya emzirmek, alkol veya uyusturucu kullandigin1 beyan etmek, daha 6nce depresyon veyaanksiyete tanisi

almakve klinik tedavi gormek.
2.3. Veri Toplama Araglart
2.3.1. Kisisel bilgi formu

Katilimcilarin yas, egitim, meslek gibi demografik bilgilerinin yaninda sigara, alkol, uyusturucu, antidepresan
veya herhangi bir ilag kullanimiyla ilgili bilgilere ve daha dnce pilates yapip yapmadigi ve egzersiz yapmasina engel bir

fiziksel rahatsizlik olmadigina dair bilgiler alinmustir.
2.3.2. Beck Anksiyete Olgegi

Beck ve ark. (1988) tarafindan gelistirilmis, Tiirkge'ye uyarlamasi ve gegerlik, giivenirlik ¢alismasi Ulusoy ve
ark. (1998) tarafindan yapilan dlgekte bireylerin kaygi diizeyleri, 0-3 arasinda puanlanan 21 sorudan olusmaktadir. Son
bir haftada bireyin yasadigi kaygi diizeyi, 0-63 puanlarn arasinda hafif,orta,ileri,agir kaygi diizeyleri olarak
Olciilmektedir. Tiirk¢e uyarlama ¢alismasinda Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayist .93, test tekrar test giivenirligi ise

.57, madde toplam korelasyon katsayilarinin .45 - .72 arasinda degerlere sahip oldugu belirtilmistir (Kuran, 2018).
2.3.3. Beck Depresyon Envanteri
Beck ve ark. (1961) tarafindan gelistirilmis olan ve Tiirk¢e uyarlamasi, gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismast Hisli

(1989) tarafindan yapilmistir. Katilimeilarin son iki haftadaki kendilerini nasil hissettikleri tizerinden 21 soruyu 0-3
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arasinda puanlayarak cevaplandirmasi istenmektedir. 0-63 puan araliginda alinan puanlar hafif,orta,yiiksek diizey olarak
derecelendirilmektedir. Olgegin Tiirk¢eye uyarlamasinda giivenirlik katsayisinin .74 oldugu, korelasyon iliskisi r=.73

olarak belirtilmistir (Ki/in¢ & Torun, 2011).
2.3.4. Yasam Doyumu Olcegi

Diener ve ark. (1985) tarafindan gelistirilmis, Tiirkge'ye uyarlamasi, gegerlilik ve giivenilirlik ¢caligmas1 Koker
(1991) tarafindan yapilmustir. Olgekte bireylerin hayatlariin genelini nasil degerlendirdiklerini lgmeyi hedefleyen, 7'li
likert ile degerlendirilen 5 olumlu madde vardir. Tiirkge gegerlik ve giivenirlik ¢alismasinda giivenirlik katsayisinin

0.85 oldugu ifade edilmistir (Civitgi, 2012).
2.4. Islem

Aragtirmaya Istanbul Arel Universitesi Etik Kurulu'na basvurularak etik izin alinarak baslanmistir (23.10.2019
Tarihli 09 No'lu karar). 1 Kasim-15 Aralik 2019 tarihleri arasinda 6 hafta siiren arastirma, Istanbul ilinde Kiigiikgekmece
ilcesinde arastirmaciya ait Life Circle Pilates stiidyosunda yapilmistir. Arastirmaci, pilates egitmenlik sertifikasina
sahiptir. Katilimcilara sosyal medya {izerinden duyurular yapilarak ulagilmigtir. Arastirmanin amaci ve asamalari,
verilerin gilivenligi ve egzersizlerin nasil yapilacagiyla ilgili asamalar agiklanarak kisisel bilgi formu ve goniillii katilim
onam formu arastirmaya baslamadan once imzalatilmistir. Deney grubu, pilates-mat egzersizleri uygulanan grup;
kontrol grubu ise herhangi bir fiziksel egzersiz uygulamasina katilmayan gruptur. Orneklem secimi, ulasilabilirlik
orneklemine gore yapilmistir. Arastirmaya goniillii olarak katilan 30 kadin katilime seckisiz olarak atanarak iki grup
[Deney (n=15) ve kontrol (n=15)] olusturulmustur.

6 hafta siiren aragtirmada katilimcilara haftada 3 giin birer seans olmak iizere toplam 18 seans pilates-mat
egzersizleri arastirmaci tarafindan yaptirilmistir. Egzersizler 5’er kisilik gruplar halinde, 60 dakikalik seanslar olarak
(15 dakika esneme, 30 dakika direng ve son 15 dakikasi gevseme) planlanmustir. Pilates-mat egzersizlerinde pilates topu
ve pilates ¢cemberi kullanilmustir. Egzersizler, miizik esliginde yapilmistir. Seanslara katilamayan katilimcilar, aranarak
uygun olduklar1 giin ve saatte birebir seans yapilarak 18 seansin tamamlanmasi saglanmistir. 18 seans eksiksiz olarak 6
haftada tamamlanmustir.

Aragtirmanin baginda goniillii katilimci onam formu ve kisisel bilgi formu imzalatilmig, ardindan 6lgekler
doldurularak egzersizlere baslamadan 6nce 6n test puanlari alinmistir. Daha sonra deney grubundaki katilimcilarla 18
oturumluk programa baslanmistir. On test puanlari alman kontrol grubu katilimeilari ise 6 hafta boyunca herhangi bir
fiziksel egzersiz ve pilates egzersizine katilmamustir. 6 hafta 18 seans pilates-mat egzersizlerini tamamlayan deney
grubundaki katilimcilara son dlgiimlerini almak iizere 6lgekler yeniden uygulanmig, bununla birlikte 6 hafta sonunda
herhangi bir egzersiz ve pilates egzersizi yaptirilmayan kontrol grubundaki katilimcilara da dlgekler uygulanarak her iki
grubun da son test puanlar1 alimustir.

2.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Analizlerde p<.05 istatistiksel olarak anlamli kabul
edilmistir. Analizlerde ¢arpiklik ve basiklik degerleri -2 ve +2 arasinda oldugundan, normal dagilimm oldugu kabul
edilerek parametrik testler yapilmasina karar verilmistir (Sposito ve ark., 1983). Deney ve kontrol gruplarmin 6n test ve

son test puanlarinin karsilastirilmasinda bagimli 6rneklem t-testi kullanilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin son test
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puanlarinin karsilastirilmasinda ise bagimsiz 6rneklemler t testi kullanilmistir. Etki biiyiikliigiiniin hesaplanmasi igin
Cohen's d formiilii (d = ortalamalar arasi fark / standart sapma) kullanilmustir. Etki biiyiikliigiiniin yorumlanmasinda d
> 1 ¢ok biiyiik etki, 0.8 biiyiik etki, 0.5 orta etki, 0.2 kiigiik etki olarak dikkate alinmistir (Kili¢, 2014).

3. BULGULAR

Tablo 1. Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin yas ortalamalart

Grup n X ss Min. Max.
Deney 15 36.60 8.19 25 49
Kontrol 15 37.67 11.94 20 50

Deney grubu katilimeilarinin yaglar1 25-49 arasinda degisirken, yas ortalamalari 36.60’tir (ss: 8.19). Kontrol
grubu katilimeilarinin yaglar1 20-50 arasinda degisirken, yas ortalamalari1 37.67 dir (SS: 11.94).

Tablo 2. Katilimcilarin egitim diizeylerine iligkin dagilimi

Deney Kontrol
Degisken
n % n %

Ilkokul - - 1 6.7

Ortaokul - - 1 6.7

Lise 2 13.3 3 20.0
Egitim Durumu On Lisans 3 20.0 2 13.3

Lisans 8 53.3 7 46.7

Yiiksek Lisans 1 6.7 1 6.7

Doktora 1 6.7 - -

Arastirmaya katilan deney grubunda 2 kisi lise, 3 kisi 0n lisans, 8 kisi lisans, 1 kisi yiiksek lisans, 1 kisi ise doktora
mezunudur. Kontrol grubundan 1 kisi ilkokul, 1 kisi ortaokul, 3 kisi lise, 2 kisi 0n lisans, 7 kisi lisans, 1 kisi ise yliksek

lisans mezunudur.
Bagimhi Orneklem T-Testi Sonuglar
Deney ve Kontrol Grubunun On Test- Son Test Sonuglarimin Karsilastiriimasi

Tablo 3. Deney ve kontrol gruplarinin anksiyete diizeylerindeki degisimin On test ve son test arasindaki

karsilastiriimasi
Grup Degisken Testler F X SS t p d
) On Test 15 18.47 9.20
Deney BAO 7.313 .000 1.89
Son Test 15 15.40 8.30
. On Test 15 16.73 7.85
Kontrol BAO -1.000 334 -
Son Test 15 16.80 7.86

Deney grubu katilimeilarinin 6n test anksiyete ortalamasi (X: 18.47) ile son test anksiyete ortalamasinin (X: 15.40)

karsilastirilmasinda bagimli gruplar t-testi kullanilmis ve iki 6l¢lim arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
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(t=7.313; p<.05). Deney grubunda 6n test anksiyete ortalamasi (X: 18.47), son test anksiyete ortalamasina (X: 15.40)
gore anlamli dl¢tlide yiiksektir. Bu durum, deney grubunun pilates-mat egzersizleriyle anksiyete diizeylerinde anlamli

bir diisiis oldugunu gostermektedir.

Yapilan etki biiyiikliigii testi analizi sonucunda ise etki biiyiikliigiiniin 1.89 oldugu belirlenmistir. Bu durum deney

grubuna verilen pilates egitiminin anksiyete diizeyinin azaltilmasinda anlamli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Kontrol grubu katilimeilarinin 6n test anksiyete ortalamasi (X: 16.73) ile son test anksiyete ortalamasinin (X:

16.80) arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (t=-1.000; p>.05).

Tablo 4. Deney ve kontrol gruplarinin depresyon diizeylerindeki degisimin 6n test ve son test puanlari araciligiyla

karsilastiriimasi
Grup Degisken Testler F X SS t p d
. On Test 15 15.73 9.20
Deney BDO 8.527 .000 2.20
Son Test 15 12.87 8.49
. On Test 15 17.00 7.01
Kontrol BDO -1.000 334 -
Son Test 15 17.07 7.09

BDO: Beck Depresyon Olgegi

Deney grubu katilimcilarinin 6n test depresyon ortalamasi (X: 15.73) ile son test depresyon ortalamasi (X:12.87)
arasinda anlaml farklilik oldugu gosterdigi bulunmustur (t=8.527; p<.05). Deney grubunda 6n test depresyon ortalamasi

(x:15.73), son test depresyon ortalamasina (X:12.87) gore anlamli 6lglide yiiksektir.

Yapilan etki biiyiikliigii testi sonucunda ise etki biiylikliigliniin 2,20 oldugu belirlenmistir. Bu durum deney
grubuna verilen pilates egitiminin depresyon diizeyinin azaltilmasinda anlamli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir

(d>1).

Kontrol grubu katilimcilarinin 6n test depresyon ortalamasi (X:17.00) ile son test depresyon ortalamasinin

(x:17.07) anlaml1 farklilik gostermedigi tespit edilmistir (t=-1.000; p>.05).

Tablo 5. Deney ve kontrol gruplarinin yasam doyum diizeylerindeki degisimin 6n test ve son test puanlar

araciligiyla karsilastirilmasi

Grup Degisken Testler F X SS t p d
. On Test 15 24.20 5.17
Deney YDO -4.150 .001 1.07
Son Test 15 27.33 3.27
. On Test 15 17.73 7.27
Kontrol YDO .845 413 -
Son Test 15 17.47 7.03

YDO: Yasam Doyum Olgegi
Deney grubu katilimcilarinin 6n test yasam doyum ortalamasinin (X:24.20) ile son test yasam doyum ortalamasina

(x:27.33) kiyasla, anlamli farklilik gosterdigi hesaplanmistir (t=-4.150; p<.05). Deney grubunda son test yasam doyum

ortalamasi (X:27.33) On test yasam doyum ortalamasina (X:24.20) gore anlamli 6l¢iide yiiksektir.
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Yapilan etki biiytikligi testi sonucunda ise etki biylkliginin 1.07 oldugu belirlenmistir. Bu durum deney

grubuna verilen pilates egitiminin yasam doyumun artmasinda anlamli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir (d> 1).

Kontrol grubu katilimcilarinin 6n test yasam doyum ortalamasi(X: 17.70) ile son test yasam doyum ortalamasinin

(x: 17.47)anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir (t=.845; p>.05).
Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonuclar
Deney ve Kontrol Gruplarimin Karsilagtirilmasi

Tablo 6. Deney ve kontrol grubunun 6n test - son test anksiyete diizeylerinin karsilastiriimasi

Degisken Grup Testler F X SS t p
. Deney On Test 15 18.47 9.20
BAO B .555 583
Kontrol On Test 15 16.73 7.85
. Deney Son Test 15 15.40 8.30
BAO - 474 .639
Kontrol Son Test 15 16.80 7.86

Deney ve kontrol grubunun anksiyete diizeylerinin 6n test-son test puanlar1 arasindaki karsilastirmaya gore,

anksiyete diizeylerinde istatistiksel olarak anlaml bir farkliligin olmadig belirlenmistir (t= -.474, p>.05).

Tablo 7. Deney ve kontrol grubunun 6n test-son test puanlarina depresyon diizeylerinin karsilagtiriimasi

Degisken Grup Testler F X SS t p
. Deney On Test 15 15.73 9.20
BDO . -424 675
Kontrol On Test 15 17.00 7.01
. Deney Son Test 15 12.87 8.49
BDO -1.471 153
Kontrol Son Test 15 17.07 7.09

Deney ve kontrol gruplarinin depresyon diizeylerinin 6n test-son test puanlarin karsilagtirmalarina gore,

depresyon diizeylerinde anlamli farkliligin olmadig: belirlenmistir (t=-1.47, p>.05).

Tablo 8. Deney ve kontrol grubunun yasam doyumu diizeylerinin karsilastirilmasi

Degisken Grup Testler F X SS t p
. Deney On Test 15 24.20 5.17
YDO . 2.806 .010
Kontrol On Test 15 17.73 7.27
. Deney Son Test 15 27.33 3.27
YDO 4.930 .000
Kontrol Son Test 15 17.47 7.03

YDO: Yasam Doyum Olgegi

Deney ve kontrol grubunun yasam doyum diizeylerinin 6n test-son test karsilastirmalarina gore, deney grubunun
On test yasam doyumu ortalamasimin (X:24.20) kontrol grubunun on test yasam doyumu ortalamasina (X:17.73) gore
anlamli diizeyde yiiksektir (t=2.806, p<.05). Deney grubunun son test yasam doyumu diizeyi ortalamasinin (X:27.33)
kontrol grubunun son test ortalamasina (X:17.47) gére anlamli dlgiide yiiksek oldugu belirlenmistir (t=4.930, p<.01).
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4. TARTISMA
4.1. Kayg Diizeyleri Uzerindeki Etkinin Tartisilmast

Arastirmada deney grubunda bulunan katilimcilarin 6n test ve son test kaygi diizeyleri puan ortalamalar1 analiz
edildiginde, son test kaygi diizeyi puan ortalamasinin 6n test kaygi diizeyi puan ortalamasina gore istatistiksel olarak
anlamli diizeyde azaldigi goriilmiistiir. Buna karsilik kontrol grubunun o6n test ve son test kaygi diizeyi puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlaml1 bir fark gériilmemistir. Iki grubun son-test puanlarinin karsilastirilmasina
iliskin bulgular ise istatistiksel a¢idan anlamli bir fark olmadigini isaret etmektedir. Ortaya ¢ikan bu sonuglara gore,
grup-ici kiyaslamada pilates egzersizlerine katilan bireylerin kaygi diizeylerindeki azalmanin anlamli oldugu
diisiiniilebilir. Gruplararasi kiyaslamada ise, istatistiksel acidan anlamli bir sonug elde edileyemeyisi iki grubun son test
puanlarinin birbirine olduk¢a yakin olmasindan kaynakli olabilir. Arastirmada elde edilen bulgu alanyazindaki

calismalarla da paralellik gdstermektedir (Vancini ve ark., 2017; Yucel & Uysal, 2016, Akbas & Unver, 2018).

Insanlarin pilates-mat egzersizine katilimlariyla yasamlarinda meydana gelen olumlu degisimler kaygi
diizeylerinde azalmaya neden olmus olabilir. Bununla birlikte bireylerin kaygi diizeylerindeki azalma pilates-mat
egzersizlerine katilimla hayatlarindaki degisime dogrudan veya dolayli olarak etki etmis olabilir. Memmedova (2015)
tarafindan bu konuda yapilan bir arastirmada bireylerin pilates-mat egzersizlerine katilimlartyla uyku kalitelerinin
arttigi, yasam enerjilerinin yiikseldigi, egzersiz sayesinde kan dolagiminin hizlanmasi ve beyne daha fazla oksijen
gitmesi saglanarak stresin azaldigi, pilates-mat egzersizleriyle kaslarin gevsetildigi dolayisiyla kaygi diizeylerinin

pilates-mat egzersizlerine katilimla azaldig: ifade edilmistir.
4.2. Depresyon Diizeyleri Uzerindeki Etkinin Tartisilmast

Arastirmada deney grubunda bulunan katilimcilarin 6n test ve son test depresyon diizeyleri puan ortalamalari
analiz edildiginde, son test depresyon diizeyi puan ortalamasinin 6n test depresyon diizeyi puan ortalamasina gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde azaldig1 goriilmiistiir. Buna karsilik, pilates egzersizi yapmayan kontrol grubunun
on test ve son test depresyon diizeyi puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlaml1 bir fark bulunamamustir. iki grubun
karsilastirilmasinda ise deney ve kontrol gruplarin depresyon diizeylerinde son test puanlarinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Bu sonuglara gore pilates-mat egzersizlerine katilimin depresyon diizeyinin
azalmasinda faydali olabilecegi sOylenebilir. Alanyazinda yapilan bu konudaki arastirmalar mevcut aragtirmanin
bulgulartyla paralellik gostermektedir. Pilates-mat egzersizlerinin depresyon iizerine etkisini aragtiran bir¢ok caligma
farkli gruplar iizerinde yapilmis ve pilates-mat egzersizlerine katilimin depresyon diizeyini azalttig1 rapor edilmistir
(Vancini ve ark., 2017; Hassan & Amin, 2011; Kamali & Norouzi, 2016; Oztiirk, 2019; Mokhtari ve ark., 2013; Eyigor
ve ark., 2010; Halis ve ark., 2016). Bunun yaninda yapilan arastirmalarda pilates-mat egzersizlerine katilimin bedensel
saglig1 koruyarak depresyon diizeylerini azalttig1 da ulasilan bulgulardandir (Emektar, 2018). Pilates-mat egzersizlerine
katilimin bedensel sagligin yaninda ruhsal sagligi da giiclendirdigi ve dolayisiyla depresyon diizeyinin azalmasina

katkida bulundugu belirtilmistir (Suata, 2018).

Alanyazinda egzersizler depresyonu azaltan Onemli bir unsur olarak goriilmiis ve depresyon tedavisinde
kullanilabileceginden bahsedilmistir (Krogh ark., 2014; Perraton ve ark., 2010; Rosenbaum ve ark., 2014).

Depresyonun tedavisinde ila¢ kullanimmin yanina eklenen egzersizler tedaviye verilen olumlu yamiti daha da
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artirmaktadir (Trivedi ve ark., 2011). Bireylerin fiziksel sagligin1 koruyabilmek, iyilestirebilmek ve gelistirebilmek i¢in
pilates egzersizleri yaptig1 diisiiniildiigiinde, fiziksel saglik durumunun iyi olmasinin yasanabilecek depresif belirtileri
azaltabilecegi diisiiniilebilir. Egzersizler canli dokunun eklemlere ve doku hasarina verilen yanit siirecini etkiledigi ve
koruyucu etkiye sahip oldugu belirtilmektedir. Yapilan pilates egzersiziyle birlikte koruyucu etkinin devreye

girebilecegi ifade edilmistir (Mclntyre ve ark., 2009).
4.3. Yasam Doyumu Diizeyleri Uzerindeki Etkinin Tartisilmast

Arastirmada deney grubunun On test ve son test yasam doyum diizeylerine ait puan ortalamalari
karsilagtirldiginda pilates-mat egzersizine katilan deney grubunun son test yasam doyum diizeyi puan ortalamasinin 6n
test yasam doyum diizeyi puan ortalamasina gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. On test ve son test ortalamalar
arasindaki artig istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Buna karsilik, pilates egzersizine katilmayan kontrol grubunun
yasam doyum diizeylerindeki On test puan ortalamasi ile son test puan ortalamasi arasinda anlamli bir fark
bulunamamustir. ki grubun karsilastirilmasina iliskin bulgularda ise iki grup arasinda anlamli farklilik oldugu ortaya
cikmustir. Aragtirmanin sonucuna gore deney grubundaki katilimcilarin yasam doyum diizeylerinin pilates egzersizlerine
katilimla daha da arttig1 goriilmiistiir. Alanyazin arastirmalarinda pilates egzersizine katilimin yasam doyumu iizerine
etkisinin arastirildig1 bir¢ok farkli ¢alismada da arastirmamizla benzer bulgulara ulasilmistir (Nagadeg, 2017; Sharma
ve ark., 2018; Curi ve ark., 2018).

Fiziksel acidan aktif bir yasamin depresyon ve kaygi gibi olumsuz duygularin daha az yasanmasina yardimci

olurken, yasam doyumu gibi olumlu duygularin artmasina etki edebilecegi soylenebilir.
5. SONUC

Alanyazin incelendiginde pilates-mat egzersizlerinin ruhsal saglik tizerine etkisinin arastirildigi ¢alismalarin daha
az sayida oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte Tiirkiye'de de pilates-mat egzersizlerinin psikolojik saglik {izerinde
etkilerini inceleyen bilimsel arasgtirmalarin da sinirli sayida oldugu goriilmiistiir. Bu nedenle pilates-mat egzersizlerinin

psikolojik saglik iizerine etkilerinin incelenmesinin alanyazina katki saglayacagina inanilmaktadir.

Aragtirmamizda 18-50 yas arasindaki kadinlarin pilates-mat egzersizlerine katilimiyla depresyon ve kaygi
diizeylerinde bir degisim ve yasam doyum diizeylerinde anlamli bir artis oldugu goriilmiistiir. Bu bakimdan psikolojik
sagliga katkida bulunabilecegi sdylenebilir. Aragtirmanin sonuglar1 alanyazinda yapilmis bu konudaki diger

aragtirmalarla da paralellik gostermektedir.

Son yillarda bireylerin kaygi ve depresyona neden olan birgok sorunla karsilastigi ve bununla birlikte psikolojik
sagliklarinin bozuldugu goriilmektedir. Psikolojik sagligi bozulan bireyler, yasamdan keyif alamamakta ve mutsuz
olmaktadirlar. Bu bireylerin yasama dair hedefleri ve umutlar1 da azalmaktadir. Bu agidan bireylerin depresyon ve kaygi
diizeylerinin azaltilmas1 noktasinda pilates-mat egzersizlerine yonlendirilmesi ve diizenli olarak egzersiz aliskanligi
edinebilecekleri konusunda dnerilerde bulunulabilir. Bununla birlikte depresyon ve kayginin azaltilmasinda pilates-mat
egzersizleri etkisine dair daha fazla gorgiil arastirmalara da ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu aragtirmada etkinin daha belirgin
olarak goriildiigii degisken yasam doyumudur. Arastirmanin bulgulan pilates egzersizlerine katilimin yasam doyumu

iizerinden olumlu etkisinin oldugunu isaret etmektedir. Toplumsal hayatta yasam doyumu yiiksek bireylerin olmasi,
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saglikli bir toplum i¢in gereklidir. Yasam doyumu yiiksek bireyler, is, meslek ve aile hayatlarinda mutlu ve huzurlu
olurlar. Bu acgidan bakildiginda pilates-mat egzersizine katilimla yasam doyum diizeyleri yiikselen bireyler saglikli bir
bedensel ve psikolojik yapiya kavusabilir. Saglikli bireylerin ¢ogunlukta oldugu bir toplumda saglikli nesiller yetigebilir.
Toplumda kadinlarin saglikli olmalari, saglikli bir toplumun yetigmesi i¢in 6nemlidir. Pilates egzersizleri, fazla ekipman
gerektirmeyen maliyeti diisiik, her yerde yapilabilen bireysel veya grup olarak kolaylikla 6grenilip tek basina yapilabilen
bir egzersiz tiirli olarak yayginlastirilabilir. Bununla birlikte psikolojik yardim alan bireylere psikoterapiye ek olarak

pilates-mat egzersizleri de onerilebilir.

6. ONERILER
Mevcut aragtirmada 6rnekleme dahil edilen katilimcilarin klinik diizeyde depresyonda olmadiklarindan, gelecek
calismalarda depresyon tanisi almis kigilerde psikososyal tedavinin bir pargasi olarak pilates-mat egzersizleri dahil
edilip, takip edilerek egzersizin etkisinin incelenmesinin uygun olacagi diisiiniilmektedir. Benzer sekilde, katilimcilarin
hafif-orta diizeyde kaygilarimin oldugu, fakat bunun i¢in tedavi almadiklarindan, pilates-mat egzersizlerinin kaygi

diizeyi lizerindeki etkisinin kaygi bozuklugu tanisi alan grupta incelenmesi onerilebilir.
7. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Bu arastirma, 18-50 yas araligindaki geng ve orta yetiskin yasta bulunan 30 kadin katilimciyla 6 hafta haftada 3
giin olmak iizere deney grubuna yaptirilan 60 dakikalik 18 seans pilates-mat egzersizleriyle, katilimcilara uygulanan

olgeklerle elde edilen verilerle, beyanlarla ve Istanbul iliyle smnirlidir.

Pilates egzersizleri, aragtirmacinin ve ayni1 zamanda pilates egitmeni olan ve stiidyo sahibi olan egitmenin verdigi
egzersizlerle sinirlidir. Bu arastirmada kontrol grubu, 6 hafta siireyle herhangi bir egzersiz ve pilates egzersizleri

yaptiritlmamig olmasiyla siirlidir.
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