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Kadinlarda Pilates-Mat Egzersizlerinin Psikolojik
Saghk Uzerine Etkisi

The Psychological Health Effects of Pilates-Mat
Exercises on Women

Giilten SANIOGLU*" | Zeynep MACKALI?
114'fe Circle Psikoterapi ve Yasam Merkezi Egitim ve Danismanlik, Istanbul, Tiirkiye.
2[stanbul Bilgi Universitesi, Sosyal ve Beseri Bilimler Fakiiltesi, Istanbul, Tiirkiye.

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

-45-



IntJourExerPsyc, Cilt:3, Sayi:1, Y11:2021
Kadinlarda Pilates-Mat Egzersizlerinin Psikolojik Saghk Uzerine Etkisi

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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