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(BAYRAKTAR VARKAL, Yasemin Zeynep, Kamu Calisanlarinin Yagam Kalitesini
Belirlemede Yoga ve Pilatesin Etkisi: Isparta Ornegi, Yiiksek Lisans Tezi, Burdur,
2019)

OZET

Bu calismanin amac1 Yoga ve Pilates yapan kamu calisanlarinin, yasam kalitesine
etkisini arastirmaktir. Caligmanin 6nemi ise meditasyon igerikli rekreatif etkinliklerin
yasam kalitesine etkisini ortaya koymasidir. Yagsam kalitesi, bireyin i¢inde var oldugu
somut yasam sartlari ile bu sartlara iliskin 6znel algidir. Calismanin 6rneklemi Isparta
ilinde yasayan, yoga ve pilatese yonelen bireylerden olusmaktadir. Katilimeilarin
nerdeyse tamami kadindir, yine énemli bir kismi1 evli olan katilimcilarin egitim diizeyi

tiniversite ve lisans iistii seviyededir.

(Calismada yoga ve pilates yapmanin aralarinda pozitif korelasyona sahip oldugu,
yoga ve pilates yapmanin yas, cinsiyet, medeni durum ve egitim diizeyine gore farklilik
gostermedigi yapilan fark testine gore ulasilan sonuglardir. Arastirmanin temel sorusu
yoga ve pilates yapmanin yasam kalitesine etkisi, yapilan regresyon analizi ile
Ol¢iilmiistiir. Analiz sonucunda yoga ve pilates yapmanin kamu c¢alisanlarinda pozitif
yonde etki ettigi sonucuna ulasilmistir. Bulunan sonuglar literatiirdeki benzer ¢aligmalarla

uygunluk gdstermektedir.

Anahtar Kelimeler: Yoga, Pilates, Yasam Kalitesi.



(BAYRAKTAR VARKAL, Yasemin Zeynep, The Effect of Yoga and Pilates on
Determining the Quality of Life of Public Employees: The Case of Isparta, Master Thesis,
Burdur, 2019)

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effects of Yoga and Pilates public
employees on quality of life. The importance of the study is to reveal the effect of
meditative recreation activities on quality of life. Quality of life is the subjective
perception of the individual's concrete living conditions. The sample of the study
consisted of individuals who live in Isparta province and turned towards yoga and pilates.
Almost all of the participants are women, and the majority of the participants are married
and have an educational level of university and graduate level.

In the study, it was found that yoga and pilates were positively correlated. Yoga
and pilates did not differ according to age, gender, marital status and education level. The
main question of the research was the effect of yoga and pilates on quality of life,
regression analysis. As a result of the analysis, it was found that doing yoga and pilates
had a positive effect on public employees. The results are consistent with similar studies

in the literature.

Key Words: Yoga, Plates, Quality of Life.
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GIRIS

Yoga kavramsal olarak Sanskrit¢e’de birlestirmek ve bir araya getirmek anlamina
gelen “yuj” terimi ile ortaya ¢ikmis bir kavramdir. Temel olarak diislince diinyas1 ve
beden arasinda uyuma odakli olmakla birlikte; zihinsel, fiziksel ve duygusal bakimdan
saglikli olma haline dayali ¢ok eski bir yontem olarak kabul edilmektedir. Yoga genel
hatlar1 ile zihin ve beden birlikteligine dayanan belirli bir siire zarfinda korunan belirli
duruglar1 (asana), istemli bir nefes kontrolii (pranayama), istemli olan diislincelere
odaklanma (meditasyon) ve tekrarl sozlii ifadelere dayali bir uygulama seklidir. Alan
yazina bakildiginda yetigkinlerde agri, depresyon ve anksiyete benzeri psikolojik
sorunlara bunun yaninda otoimmiin (“bagisikiik sisteminin viicudun kendi dokularina
saldirmast durumuna yol acan hastaliklarin genel adi”) hastaliklar tizerine olumlu

etkilere sahip oldugu ifade edilmektedir (Aydm ve Ozgen, 2018:97).

Yoga bazi toplumlarda din olarak da algilanan, bazen insanlar tarafindan 6n yargi
ile yaklasilan 6zellige de sahiptir. Sengiin Giirsoy (2019:67-68) calismasinda bu 6n
yargiya iliskin olarak ““ “Yoga bir din midir?” sorusu, giiniimiizde bir¢ok tartigmaya yol
agmaktadwr. Bazilart yogayr bir din olarak kabul ederken, baskalar: bu gériigiin tam
tersini savunmaktadur. YoQa literatiiriinde genel olarak “yoga” bir din veya inang Sistemi
degil, bir yasam felsefesi sistemi olarak ele alinmaktadir. Yoga, yoga ile ilgili
kaynaklarda temel olarak “bir yasam bilimi” (the science of life) ya da “ben bilimi,
kendini tamima ve idrak etme bilimi” (the science of self, self realization) olarak
tanmimlanmakta, nihai hedefi ise “Hakikat” ile baglanti kurup O 'nunla birlesmek olarak
belirtilmektedir” degerlendirmesini yaparak din olarak alginin bireyin tamamen kendi

bakis agisina gore gelistigini ifade etmektedir.

Yoga algisinin ne oldugundan ¢ok, yoga yapmanin bireyin yasam kalitesine

etkisine odaklanildiginda ¢aligmanin daha iyi anlagilmasi saglanabilir.

Pilates, Joseph Hubertus Pilates’in gelistirdigi lumbopelvik dengenin saglanmasi
temeline dayali, zihin ile beden merkezleme uygulamasidir. Joseph Pilates once bu
teknige “kontroloji sanat” ya da kas kontrolii olarak adlandirmistir. Sonralar1 ise bu
teknik felsefe, jimnastik, savunma sporlari, yoga, dans, Yunan ve Roma egzersizlerinden

etkilenerek bu tekniklerin birlesim haline dontismiistiir (Savkin, 2014:3). Pilates tam



olarak 0zgilin bir spor bransi olmayip diger spor ve beden ile zihni birlikte olumlu

etkileyen tekniklerin bir araya gelmesi ile olusmaktadir.

Altintag (2006), Pilates yapmanin olumlu etkilerini su sekilde ifade etmektedir;
‘Destekle esnekligi gelistirir ve eklemlerin tam hareket acisinda calismasini saglar.

e Dayanmiklilik ve kuvveti artirir.

e Hareket sirasinda tam ve derin nefes almaktan faydalanmayr ogretir.
o Core stabilizasyonunu gelistirir, iceriden disariya ¢alistirir.

o Daha uzun, ince ve dengeli viicut olusturur.

o Ayaklarin ve bileklerin iglevini gelistirir.

e Postiirii diizeltir.

o Yagami daha kaliteli hale getirir.

e Viicudun zayif bolgeleri arasindaki dengeyi kurar.

Pilates egzersizinin diger yararlarimin, dolasumi arttirma, kan basincini diisiirme, daha
Iyi eklem hareketliligi ve postiirii iyilestirme oldugu bilinmektedir. Caligsmalar, bu tip
egzersizin kardiyovaskiiler hastaliklara, nérolojik bozukluklara, osteoporoza, artrite, bel

agrist ve sakatliklarina yardim ettigini gostermigtir.

Pilatesin bu olumlu etkileri bireyin yasam kalitesine de olumlu etki etmektedir

yaklagimi ¢alismamizin bir diger konusunu icermektedir.

Yasam kalitesi kisinin fiziki islevlerini, psikolojik durumunu, aile i¢i iligkileri ile
toplumla olan iligkilerini, ¢cevreden etkilenme diizeyini kapsar ve bu durumun bireyin
islevselligini nasil ve ne diizeyde etkiledigini gostermektedir (Y1ldirim ve Hacthasanoglu,
2011:62). Yasam Kkalitesi kavrami giindelik faaliyetleri yerine getirebilmeyi temsil
etmenin yaninda hayattan ve bireysel iyilik hallerinden saglanan doyumu da gosterir.
Genellikle kisiye 6zgli ve degisiklik gosteren yasam kalitesi, bireyin iginde yer aldigi
kiiltiirel alan ve degerler sistemi ile iligkili olarak bireysel amaglari, beklentileri, kosullari
ve endiseleri bakimindan yasamdan algilanan doyumu ifade etmektedir (Geng¢ vd.,
2011:146). Yasam kalitesi ile birey kendi verimligini arttirabildigi gibi insanin hep sahip

olmak istedigi mutlulugu bulabilme anahtaridir denilebilir. Birey yasam kalitesini



arttirabilmek i¢in bir¢ok yola basvurabilirken fiziksel aktivite olarak ¢aligmanin konusu

olan yoga ve pilates bunlardan biridir.

Calismanin birinci boliimii yoga kavraminin ortaya ¢ikisi, tarihi derinligi, yoga
teknikleri gibi genel bilgilerin yer aldig1 igerik olacaktir. Calismanin ikinci bolimii ise
yukarida kisaca bilgi verilen pilatesin ortaya ¢ikisi, pilates yapmanin temel dayanaklari
ve pilatesin etkileri {izerine degerlendirmeler yer alacaktir. Calismanin tgiinci
boliimiinde ise yagam kalitesi kavrami iizerine kavramsal agiklamalar ve bireyin yasam
kalitesinin bireyde ve toplumda ne gibi etkilere yol agtigina yonelik degerlendirmeler yer

alacaktir.

Yoga, pilates ve yasam kalitesi alanlarina iligskin genel literatiir incelemesinden
sonra yoga ve pilates yapan bireylerden anket yontemi ile elde edilen verilerin analizine
yer verilmektedir. Calismanin bu son boliimiinde ¢alismanin amaci, yontemi, hipotezleri

gibi arastirmanin geneli hakkinda bilgilere yer verilmistir.



BIiRINCIi BOLUM

YOGA VE PILATES KAVRAMI

1.1. Yoga Kavrami, Gelisimi ve Kokeni

Yoga, insan gelisiminde beden, zihin ve ruhsal dengenin 6nemi {izerinde duran
diinyadaki en eski sistemdir. “Yoga” kelimesi, Sanskrit¢e dilinde “yuj” yani katilmak,
esaret kokiinden gelir ve ilgili anlami “dikkati yogunlastirmak™ veya “kullanmaktir”
(Rebello, 2006; Ratfisch, 2015; Iyengar, 2016). Cogunlukla bedensel bir ugras olarak
goriilmekle birlikte ayn1 zamanda fizyo-psikolojik ve psiko-ruhsal bir konu olan yoga;
bedensel olgunlagma ile birlikte bireylerin zihinsel, duygusal ve ruhsal olgunlasmasini
saglayan bir 6gretidir. Yoga disiplinli bir sekilde uygulandig1 zaman, bireyini bedeni ve

zihniyle baglanti kurarak ruhunun farkina varmasini saglar (Manaf, 2007).

Insanin hem bedeni hem de zihni ve manevi giiciinii bir araya getirdigine inanilan
yoga, Hint dinlerinin temel ritiiellerindendir. Yoga, Hint dinlerinde bir irade egitimi yolu

olarak kabul edilmektedir (Kii¢iik vd., 2009).

Yoga kelimesinin Hint¢e’de iki anlami bulunmaktadir. Yoganin ilk anlami;
diizenli pratikler, belirli zihinsel ve bedensel egzersizler ile kisinin ruhunun evrensel ruh

ile birlesmesidir. Ikinci anlama gére ise yoga bir yasama sanatidir (Aydin, 2010).

Yoga bati ilkelerinde terapétik etkisi belgelenmis eski bir Hindu uygulamasidir.
Yoga evrensel bir kiiltiir olup, herhangi bir dini sistemin parcas1 degildir. Daha ¢ok bir
yasam bi¢imidir. Bireylerin cehalet ve Onyargiya hapsolmasindan ziyade kendi
deneyimleri ile potansiyellerini kesfederek 0Ozgiir ve bagimsiz olmalarini ileten

genisletilmis bir hedefe sahiptir (Saraswati, 2001; Galhardo vd., 2013).

Yogada kullanilan ve ‘yama’ olarak bilinen prensipler uygulandiginda, olumlu
egilimleri giiclendirerek, pozitif enerji ve motivasyonu artiran ve insanin kendini evrenin
bir parcas1 olarak hissetmesini saglayan kazanimlara ulagildig: belirtilmektedir (Rebello,

2006; Manaf, 2007; Ratfisch, 2015; lyengar, 2016).

Yoga, insan sagligin1 dogrudan etkileyen duygusal, sosyal, ruhsal faktorlerin yani

sira beyin, zihin, beden ve davraniglara odaklanmaktadir. Gevseme, hipnoz, meditasyon,



biligsel-davranisci terapiler, grup destekleri, otojenik egitim, maneviyat, biofeedback ve
hayal kurma stratejileri bu grupta kullanilan diger alternatiflerdendir (Galhardo vd., 2013;
Vivekananda, 2014).

Yoga’'nin 6zii gogu zaman saklanmis ve farkli diller, semboller ve tanimlamalarla
aciklanmistir. Ancak gilinlimiizde bilinen tarihiyle Yoga, on bin yildan daha eski bir siire
Hindistan ve tiim diinyada var olmusg bir 6gretidir. Su anda Pakistan sinirlari igerisinde
yer alan Harappa ve Mohenjadero’daki Indus vadisinde yapilan arkeolojik kazilarda,
cesitli asan duruslart yapan ve meditasyon uygulayan, heykeller bulunmustur. Bu
harabeler bir zamanlar, Aryan (Ari, Hint-Avrupa) uygarligmin Hint yarimadasinda
yayllmasindan onceki pre-vedik (M.O. 6500 -4500) donemde, insanlarin yasadiklari
yerlerdir. Eski zamanlarda, Yoga teknikleri bir sir olarak saklanir, asla yazilmaz ve
topluma duyurulmazdi. Sozlii bir gelenek seklinde egitmenler ya da gurular (rehber)

tarafindan 6grencilere aktarilmistir (Satyananda, 2005).

Yoga’dan ilk bahseden kitaplar Indus vadisindeki medeniyetin yayildig1 donemde
yazilmis olan Tantras ve daha sonra Vedas adli kaynaklarda gegmektedir. Belirli
egzersizlerden bahsetmese de, Yoga sembolik olarak kastedilmistir. Ger¢ekte Vedasin
dizeleri Sage ve kahinler tarafindan derin Yoga meditasyonu ya da “Samadhi” olarak
duyurmuglardir. Bu durum agiga ¢ikmis yazitlar olarak kabul edilmistir. Ancak
Upanishad’ta Yoga’nin tamimi sekillenmeye baglar. Bu yazitlarin Vedanta’yr
olusturdugu, Veda’da zirveye ulastifi ve Veda’in 6ziinii olusturdugu sdylenmektedir
(Carino, 2004). Bu donem Veda dncesi donem olarak adlandirilmakta ve dort ana doneme

ayrilarak incelenen yoganin tarihsel donemlerinden ilkidir.

Sonraki donemde Aryanlar’in bolgeye gelmesiyle yerli halk, yani Dravidyenler
Aryanlar ile karsilasmig ve bunun sonucunda ortak bir kiiltiir olusmustur. Yoga
pratiklerinin ve Hinduizm’in baglamasi bu tarihlere denk gelmektedir. En eski Hint kutsal
metinleri olan Vedalar da bu donemde yazilmistir. Bu nedenle bu doneme de Veda

Donemi denilmistir (Duyan, 2008).

Veda aym1 zamanda, kurban torenlerini agiklayan ve sistematik hale getiren
Brahmanalar (M.O. 1000-800), seckin rahipler smifinin ortaya koydugu nesir tarzindaki
eserlerdir. Tarihte bircok Brahmanadan bahsedilse de bunlardan sadece az bir kismu

bugiine gelebilmistir. Bunlardan en meshurlar1 Taittriya, Kaushitaki, Aitareya ve



Sathapahta Brahmana’dir. Sonuncusunun tashihli iki niishas1 vardir ve Yajnavalkya ve

Sandilya bas iistad konumundadir (Feuerstein, 2001).

Uciincii donem, Klasik yoga sistemi de olan Darsana Dénemidir. Klasik yoga
M.O. 400-500 yillar1 arasinda yasayan Patanjali adli bir yoginin Yoga Sutra isimli
eserinde anlatilmigtir. Bu metin “Klasik Yoga’nin temelini olusturur. Ustat Patanjali
Hindistan’in en eski Yogi’leri tarafindan onaylanmis tiim Yoga uygulamalarint gézden
gecirerek toparlamistir. Yoga terimini tanimlamis, yontemlerini netlestirmis ve tiim
teknikleri sistematik bir diizen icerisinde organize etmistir. Patanjali, eserinde yoganin

hedefinin Samadhi oldugunu belirtmistir (Eliade, 1986; Shattuck, 1999).

Yine bu donemde, bir sonraki gelenek olarak bilinen Tantra farkli bir bakis agisi
ile aym1 uygulamalarin ¢ogundan yararlanarak milattan once 7. yiizyil ile 9. ylizyil
arasinda sekillenmistir. Klasik yoginin amaci 6ncelikle basit olarak goriilen viicudun
siirlarint agmaktir. Tantra viicut ve zihin gibi higbir ikilik gérmez ve yiiksek bilincin
gostergesi olan viicudu ve zihni onurlandirir. Bu diinya goriisiinde, tiim deneyimler her
ne kadar diinyevi olsa da, hayatin anlamini ve degerini daha iyi kavramak igin firsatlar
dogmaktadir. Yoga yiizlerce yildir kisisel olarak 6gretmenden 6grenciye gegmistir. Buna
ragmen herkesi kapsayan diizenli bir 6greti olmamasina karsin onu uygulayan ve 6lmiis
olan milyonlarca farkli uygulayici i¢in Yoga hala tek, ayirt edici ve hatirlanabilirdir.
Yoga’nin pek ¢ok kolu ve yaklagimi olmasina ragmen prensipleri ve uygulamalari
ayrilmaz bir biitiiniin pargalarini ortaya koyar. Yoga Sutra zamanin ve deneyimin sinavini
anlatmaktadir. Yoga’nin derin ve sistematik 6gretisini uygulayanlar i¢in en giivenilir ve

kullanish el kitab1 olarak kabul edilir (Muni 2007, Fishman, 2008).

Dordiincii donem ise Modern Yoga donemidir. Bu donemde 6zellikle Buda’nin
fikirleri 6ne ¢ikarilir. Buda, kisinin derinlemesine meditasyona gegmeden 6nce kendisini

disiplinle kontrol etmesi gerektigini sdyler (Mishelis, 2004).

Dort ana baglik altinda ele aldigimiz yoga yaklasik bes bin yillik bir gecmise
sahiptir. Yoga bu uzun siire i¢inde birgok dala ayrilmistir. Hatha Yoga, Bhakti Yoga,
Karma Yoga bunlardan sadece birka¢ tanesidir. Yoga zamanla, degisik adlar altinda
Hindistan smirlarm asarak ¢esitli iilkelere yayilmstir. Ik olarak 13. asir ile 18. asir
arasinda yasayan Hint sufiler araciligiyla Dogu’dan Bati’ya gelen yoga 19. asirda

Avrupa’nin her tarafina ulasmistir (Salt ve Cobanli, 2001; Das, 2002).



Bunun nedeni bilimin, Yogi’lerin binlerce yil 6nceki bulgularinin dogrulugu
ancak, bugiin kanitlana bilmesidir (Izer, 2004). Yoga nin popiilerligi uygulayicilara ¢ok
derin bir mutluluk hissi veren hem zihin hem de viicut {izerindeki tedavisel etkisine

dayandirilmaktadir.
1.2. Yasam Felsefesi ve Temel Gelisimi

Yoga sistemine gore, insanin gorevi acidan kurtulmak ve hayat1 yasanabilir hale
getirmektir. Aci, insanin kendisi ve ¢evresine karsi yabancilagsmasi sonucunda ortaya
cikar. Bu yabancilasma konumunda higbir sey hakiki olmayip, biitiin her sey yanilsamadir
ve bunlarin hepsi cehaletin sonucudur. Bu yabancilagsmanin iistesinden Veda ilahilerinde
bir takim kurban torenleri yoluyla, Upanisad diisiincesinde bilgiyle, Bhagavadgita’da
Tann sevgisiyle, Yoga’da ruhun maddeden ayrilisiyla, Vedanta’da ise bireysel ruh ile
evrensel ruhun 6zdeslesmesiyle gelinebilecegi ongoriilmiistiir. Yoga’'nin biitiin hedefi,
ruhun kendi Oziline yabancilagmasinin Oniine gegmek ve ona gercek kimligini
hatirlatmaktir. Bunun yolu ise siki bir manev1 disiplinden geger. Yoga disiplini, insant bu
ayrisma ve yabancilasmadan kurtarip, ruhu kendi 6zline dondiirmeye ¢alisir (Berry, 1971;

lyengar, 2016).

Yoga’da aydinlanmaya ulasmak i¢in, zihindeki hareketliliklerin nedeni olan
cehaletin ortadan kaldirilmasi gerekli ancak yeterli degildir. Cilinkii bilingaltinda gizli
konumda bulunan potansiyel etkiler daimi surette biling hareketliliklerini canli tutar. Bu
acidan uzun bir deneyim ve ¢ile hayatini1 geride birakan yogi bile aydinlanma safhasinda
bir takim tehlike ve engellerle karsilasir. Biling hareketlilikleri, bilincin bilingaltina

hakimiyeti ile son bulur (Eliade, 2013).

Yoga egzersizleri arinma uygulamalar ile baslamasi gerekmektedir. Bunun
nedeni zihni arinmis olmayan kimsenin zihnini kontrol altina almasi, yogunlagmasi veya
sabitlemesinin miimkiin olmamasindan dolayidir. Arinma siireci, ayirt edici bilgiye
ulasmay1 miimkiin kilan bir yoldur. Dolayisiyla yoganin baslangi¢ noktasi arinma, nihai
noktas1 da aydinlanmadir. Aslinda klasik yoga basamaklarinin her bir asamasi degisik
arinma tiirlerini igerir. Zihin kirlerden arindig1 olcilide sabit hale gelir. Zihin 6nce kaba
kirlerden daha sonra da seffaf kirlerden arnir. Yoga’da temel fikir veya hedef, ruhun

maddeden ayrilmasidir. Bunun gerceklesmesi icin sekiz basamak vardir. Bu asamalari



tamamlayan bireyin arinma ve aydinlanmaya ulastigt kabul edilir (Zaehner, 1966;

Dasgupta, 1998)

Bu sekiz basamak; yama (evrensel eylem kontrolii), niyama (kisisel eylem
kontrolii), asana (durus, viicut calistirma teknikleri), pranayama (enerji kontrolii, nefes ve
biyoenerji teknikleri), pratyahara (geri ¢ekmek, astal, cakra ve kundalini teknikler),
dhrana (odaklanma, konsantrasyon teknikleri), dhyana (derin odaklanma, meditasyon
teknikleri) samathi (iistiin odaklanma, siiper meditasyon)’dir (Rebello, 2006; Manaf,
2007; Ratfisch, 2015; lyengar, 2016).

Yama: Ahlaki kurallarla yasamay1 6gretmektedir. Yama ilkeleri diislincede, s6zde
ve fiilde Ahimsa (zarar vermeme), Satya (dogru olma), Asteya (¢calmama), Bramhagarya

(kendini dizginleme) ve Aparigraha (istif¢ilik yapmama)’ dir (Iyengar, 2016).

Asana: En ¢ok bilinen kollardan biri olup ¢esitli postiirlerden olusmaktadir
(Nagendra vd., 2014). Niyama: Kisinin kendisiyle ilgili diizenlemeleri, 6z disiplini
ogretmektedir. Bunlar Sauca (fiziksel ve akilsal saflik) Santosa (halinden memnun olma),
Tapas (sade, disiplinli yasam), Suadya (ruhsal okuma ve i¢ gdzlem), Isvarapranidhana

(adanma)’ y1 igermektedir (Nagendra vd., 2014; lyengar, 2016).

Pranayama: Nefes egzersizleridir. Nefesin dizginlenmesini ve diizenlenmesini
saglamaktadir. Nefes alig-veris ve aklin hareketliligi arasinda yakin bir iliski vardir.

Ritmik nefes akl1 sakinlestirir (Isherwood, 2006).

Pratyahara: Dikkatin ice g¢ekilmesi anlamima gelen pratyahara; farkindaligin
duyulardan koparilarak ice yonlendirilmesi halidir (Iyengar, 2016). Ornegin annenin
hamileligi doneminde ¢alismasi, bir stres kaynagi haline doniisebilir. Her ne kadar ofis
ortaminda olsa bile, elleri is yaparken, aklini ise olan bagimliligindan kurtarmasi ve ise
kars1 (isini hafife almadan ve tam olarak yerine getirirken) kayitsiz kalmasi pratyahara

uygulamasina bir 6rnektir (Isherwood, 2006).

Dhrana: Belli bir fikir {izerinde konsantre olmay1 6gretmektedir. Akil siirekli
olarak gezinmeye aligkindir, bu nedenle i¢sel olsun, digsal olsun akli bir nesne {izerinde
sabit tutmak zordur. Uygulayici ne zaman aklini bir nesne iizerine yogunlagtirmak isterse,
dikkatinin dagildigini goriir. Ama siirekli ve diizenli uygulama ile akil tek bir nesne

tizerine odaklanabilir hale gelebilir (Iyengar, 2016).



Dhyana (Meditasyon): Meditasyon, bir¢ok kiiltiirde ve dinde uygulanan manevi
bir arinma teknigidir. Birgok Bati dilinde "derin diisiinme" anlamina gelmekte olan bir
terim olup, "Kisinin i¢ huzuru, siikiinet, degisik suur halleri elde etmesine ve 6z varligina
ulagsmasina olanak veren, zihnini denetleme tekniklerine verilen ad" olarak tanimlanir.
Meditasyon uygulamasi ile kisi kendini toplar ve zihnini, ruhunu dinlendirir (lyengar,
2016; Timlin ve Simpson, 2017).

Samadhi: Meditasyonun ulasacagi son hedef olup, beden ve duyular dinlenirken,

aklin ve ruhun uyanik kalmasidir (Vivekananda, 2014).

Yoga’nin sekiz basamaginin {i¢ gruba ayrildigi da sdylenebilir; bedensel, zihinsel
ve ruhsal. Yama ve niyama toplum ve birey odakli ahlaki disiplinlerdir; asana, pranayama
ve pratyahara bireyin olgunlagsmasina, benin anlasilmasina gotiiren uygulamalardir;

dharana, dhyana ve samadhi ise bireyi aydinlanmaya goétiirlir (Desikachar, 1995).

Yoga meditasyonun Oniindeki engeller ikiye ayrilir. ilk olarak, hastalik, aci,
1zdirap, kararsizlik, tereddiit, dikkatsizlik, ihmal, tembellik, iisengeclik, sehvete
diiskiinliik, yanhs diisiince ve hareketlilik gibi dikkati dagitan veya baska yone ¢eken
engeller sayilabilir. Bunlara umutsuzluk, titreme, sarsinti, zor ve diizensiz nefes alip
verme gibi bir takim huzursuzluklar da eslik eder. Ikinci tiir engeller ise, cehalet (avidya),
bencillik (asmita), ihtiras/tutku (raga), nefret (dvesa) ve Oliimsiizliik arzusundan
(abhinivesa) ibarettir. Yogi, bunlardan kurtulup hedefine ulasmak i¢in sekiz dilimli yolu
takip etmelidir (Zaehner, 1966; Feuerstein, 2001).

Bu sekiz safha, aynen bir merdiven gibi, adim adim birbirini takip eder. Ahlaki
kural ve kaidelerin temel oldugu bu sistemde, her asama bir 6ncekinin {izerine oturur. Bu
sistemde merdivenin sembolik olarak bireyin i¢inde bulundugu toplumsal hayatta
kendisini anlamaya ve Tanriy1 idrak etmeye gotiiren bir vasita gibi goriiliir. Yoga nin
sekiz basamagi ilk dordii uygulamalardan ve son dordii de tecriibelerden olusan iki

kategoriye ayrilir (Feuerstein, 2001; lyengar, 2016).
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1.3. Yoganin Cesitleri

Insam1 ruhsallastirdigma ve tanrrya gétiirdiigiine, onunla birlestirdigine inanilan
yoganin en bilinen dort klasik g¢esidi Karma Yoga, Jnana Yoga, Bhakti Yoga, Raja
Yoga’dir. Bu dort klasik yoga tiirii disinda ¢ok fazla sayida ve gesitte yoga 6gretileri
cesitli toplumlarda ve inang sistemlerinde yer almaktadir. Giiniimiizde sayisiz tiirii

olmakla birlikte en ¢ok bilinenlerine yer verilmistir.

1.3.1. Karma Yoga

Sanskritge bir sozciik olan “karma”, davranis/ eylem demektir. Karma yasasina
gore her hareketin bir sebebi, bir de sonucu vardir ve bunlar birbirine baglidir. Karma
yoga bireyin hareketlerinin neden ve sonuglarina odaklanan dogru hareket ve kendini
diisinmeden yardim yoluyla, Tanri’yla biitiinlesmeyi saglayan bir yasam tarzi

uygulamasidir (Yakar, 1988).

Karma yoga herhangi bir karsilik veya cikar beklemeden gerceklestirilen gorev,
hizmet veya vazife demektir. Birey hangi isi veya gorevi gerceklestiriyorsa elinden
gelenin en 1yisini yaparak, benmerkezciligin 6niine geger, boylece de keder ve sikintidan
uzaklasarak oOzgilirlesir. Yoga adina yapilan hizmetlerde gerceklestirilen hizmet, tam

anlamiyla karma yoga olarak tanimlanir (Hewitt, 1987).

1.3.2. Bhakti Yoga

Sevmek ve kalbini kutsal olana agmak, kisisel adanmanin mistik bir yolu olan
bhaktinin amacidir. Bhakti, “Kutsal olana hizmet etmek” demektir. Sevgi ve tam bir
teslim olusla, tiim yaratilmislarda mevcut olan tanrisal yolu aramaktir. Bhakti baglilik ve
ibadet anlamina gelen bir Hindu deyimidir. Hindu felsefesine ve metafiziginde evreni
kapsayan ruh olan Brahman, sevgi ve hayranliklar iistiin varligin temsilcileri olan
figiirler lizerinde toplanan inang¢li Bhakta (salikler, miiritler, miintesipler) i¢in ¢ok kuru
ve entelektiiel kavramdir. Ozellikle Bhakti yoga uygulamalar1 Visnu ve Siva’ya kisisel

baglilik lizerinde toplanir. Bu yoga tiirii, dinsel sevgi ve hayranlik yoludur (Hewitt, 1987).

Sevgi, inang ve adanmislik yogasi olarak tanimlanmaktadir. Gergeklere, bilgelige
ve dogruluga kutsal olanla ulastiran bir yoldur. Kutsalliga ulasabilmek i¢in dualar,
adaklar, ziyaretler veritlieller gerceklestirilmektedir. Bhakti yogada, mantra, ses, sarki ve

dans ¢alismalar1 yapilmaktadir.
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Bhakti Yoga, sevme, tapma veya baglanma yogasi demektir. Yani tanrisal
sevginin yogasidir. Bhakti yoga Ogreticisi linlii Ramajuna, gercek anlamda tanri
sevgisinin gelismesi i¢in zorunlu olan hazirliklar1 yedi maddede toplayarak bunlari
uygulayan kisinin tanr1 sevgisine ulasacagini belirtir. Bunlar:1) Beslenmeye dikkat etme:
Bitkisel diyet tercih edilir. 2) Maddi istekleri dizginleme. 3) Tanriya tapinan kisi ibadet
temrinlerinden yorulmamali ve sebatkar olmalidir. Ideal olan sevgi biitiin temrinleri kolay
ve hos eder. Sofu kisi yiireginde kuruluk duyarsa, ruhunu miizikle canlandirabilir. 4)
Digergamlik. 5) Ruh temizligi. 6) Korkaklig1 yenme. 7) Asir1 sevingten korunma. Burada
mantra denilen manevi kudretle yiiklii olduguna inanilan so6zii stirekli olarak

tekrarlamalidir (Yakar, 1988).

1.3.3. Jnana Yoga

Bilgi ve bilgelik yogasidir. Jnana yoga diisiinme, tefekkiire dalma ve bazi
egilimlerden vazge¢me suretiyle uygulanir. Jnana yogi, bir diisliniir ve bir dervistir. O,
Brahman’in biricik gercek olduguna inanir. Belirli zamanlarda “Dogumdan, oliimden...
kurtulmus olan, evrenin olus nedeni... Brahmasin sen... sonsuz ve degismez Brahmasin

sen” sozlerini tekrarlar (Yakar, 1988).

Jnana Yoga’nin, Ben’i tanima yogas1 olduguna inanilmaktadir. Jnana yoganin en
inlii ustas1 Hindu filozof Shankara’dir. Bunun ifadelerine gore de Ben asla 6lmez. O,
dogmamis ve degismez nitelikte oldugundan ilkel beden 6ldiigii zaman 6lmez. Ben’in

istiin niteligi ve Brahman ile birlessmesi, yoganin hedefini olusturur (Hewitt, 1987).

1.3.4. Hatha Yoga

Batida oldukga bilinen ve tercih edilen Hatha Yoga bedene en ¢ok yogunlasan
yoga tiirlidiir. Yoganin diger felsefeleri ile beraber hareket ederek, asanalara 6nem verir,
ayrica Ayurveda (Hindistan'da ortaya ¢ikan antik bir saglik sistemi) ile de yakin baglantisi
bulunmaktadir. Hatha Yoga deneyimi yasamak isteyenlerin fazla konusmaktan ve efor
sarf etmekten, zihin karigikligindan, asir1 yeme eyleminden, kalabalikla i¢ i¢e olmaktan,

asir1 sosyal temastan uzak durmalar1 gerekmektedir (Yakar, 1988).

Hakikatte geleneksel Hatha Yoga’nin tamamen yogayla ilgili bir yol oldugu kabul
edilmektedir. O, ahlaki disiplinleri, fiziksel egzersizleri (duruslar ve nefes kontrolii gibi)

ve meditasyonu icerir. Hatha Yoga, yogi ve yogini adaylarini, Raja Yoga denilen daha
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iist bir calismaya hazirlayacak fiziksel saflasma ve idman i¢in bir form saglamak amaciyla

gelistirilmistir (Hewitt, 1987).

1.3.5. Raja Yoga

Raja Yoga’nin kurucusu Patanjali’dir. Astanga Yoga da denir. Muhtesem yol
anlamindadir. Devamli surette ¢alisma ve her seyden kopmus duruma gelme ile basariya
ulasilacag tizerinde durur. Pek ¢ok yoga dgretisinin kaynaginin Siva olmasi gibi Raja

Yoga’'nin da kaynagi, Siva’dir (Yakar, 1988).

Raja yoganin sistematik, ¢cok yonlii ve integral bir yapis1 bulunmaktadir. Kutsal
olanla baglilik ve bilgeligi esas alarak, zihnin kontrolii ve bilinci {ist seviyeye tagima
hedeflenir. Muazzam bir yol anlamima gelen Raja Yoga, kendi igerisinde iki biiyiik

sistemi barindirir. Bunlar Hatha Yoga ve Kundalini Yoga olarak bilinmektedir.
1.3.6. Mantra Yoga

Mantralar meditasyona yardimci olan ses ve sekillerdir. Yantralarin gorsel
meditasyondaki islevini gormektedirler. Bunlarin kullanilmast Hinduizm’in dinsel
agirlikli ekollerinde en ¢ok uygulanan bir meditasyon tiiriidiir. Mantralar genellikle,
titresimsel etkisi ya da gizli anlam1 olan Sanskritge sozciik veya sézciik grubudur. Hint
geleneginde bu kutsal sézciik ve grubu bir gurudan(miirsitten) miiride (chela) verilme
gelenegi vardir. Mantranin tekrarlanmasi gelenegi diinyanin en eski yazilart olan
Vedalara dayanir. Giiclii dinsel etkinin oldugu grupla yapilan uygulamalarda mantra

cogunlukla yiisek sesle sdylenir (Hewitt, 1987).

1.3.7. Kundalini Yoga

Bu yoga da esas amag¢ uyku halindeki Kundalini enerjisini uyandirip bu enerjiye
hakim olabilmektir. Kuyruk sokumunda, ii¢ psisik sinirin kesistigi bolgede (Ida, Pingala
ve Sushumna) Kundalini enerjisi oldugu diisiiniilmektedir. Bu enerjinin tag ¢akraya kadar

yiikselmesi saglanir ve boylece meditasyona gecis gerceklesir (Yakar, 1988).
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1.3.8. Tantrik Yoga

Tantra, ibadet ve derin diisiinceye murakebeye dalma ile ilgili yazilari ihtiva eden
kitaplara verilen isimdir. Kaynagin1 Brahmanizm’den alan mezhep Tantraizm de Tanrik
yoganin dayandig1 mezheptir. Bu yoga tiiriiniin baglica kaidelerinden birisi Tanrigca Shakti
ile sembolize edilen “kadin ilkesine tapmadir”. Clinkii Shakti evrensel giiciin ve yaratma

giiciiniin kendisi sayilmaktadir (Yakar, 1988).
1.4. Yoganin Uygulama Teknikleri

Yoga uygulama teknikleri yoga seanslarinda gergeklestirilen temel 4 hareketten

olugmaktadir. Bunlar pranayama, asana, meditasyon ve yoga nidradan olugsmaktadir.

1.4.1. Pranayama (Nefes)
Prana, Cin tibbinda Ki ya da Ci‘ye denk gelen ‘Yasam Enerjisi’ olarak

adlandirilir. Ayama ise bu enerjinin depolanmasi ve dagitilmasidir (Satyananda, 2004).

Pranayama, prana ve ayama koklerinden olusmaktadir. Pranamaya’nin kelime
anlami nefes kontroliidiir. Diger bir deyisle solunum kontrolii ile Pranin iceri alinmasidir.
Basitge solunumun kontrollii ve diizenli yapilmasidir. Yogada solunumun biiyilik bir
Oonemi ve yeri vardir. Tim yoga seans1 siiresince, asanalar ve asanalar arasi dinlenmeler
de dahil, solunum ve kalp atim hiz ile ilgili farkindalik tizerinde durulur. Yine tiim seans
stiresince diyafram nefesine odaklanilir. Yoga nefes egzersizi kani temizlemek, hiicrelere
bol oksijen gondererek toksik maddelerden kurtulmak, konsantrasyonu arttirmak, stres
ve gerginlikten kurtulmak, iyi ve enerjik hissetmek icin kullanilir. Egzersiz yaptik¢a daha
yavas nefes alma, nefes alis veris siiresinde uzama ve derinlesme olur. Derin nefes almak,

enerjinin hiicrelerin her birine ulasmasini saglar (Manaf, 2013; Altuntug ve Ege, 2015).

Felsefi bir acidan bakildiginda, nefes alma, digsal yaratim yolu olarak, nefes
verme ise i¢sel vazgecme yolu olarak anlam kazanmaktadir ve yogiler bu iki yol
arasindaki dengeyi bulmaya calismaktadirlar. Bu noktada nefesi tutma ise ylicelen benin
istikrarin1 korumak olarak anlam kazanir. Yogilerin hayatlar1 gecirdikleri gilin sayisina
gore degil aldiklar1 nefes sayisina gore hesaplanir. Bu sebepten onlarin yavas, ritmik ve
derin nefes aldiklar1 sdylenmektedir. Ritmik nefesin ise solunum sistemini gelistirdigi,
sinir sistemini yatistirdigi ve siddetli arzuyu azalttigi sdylenmektedir (Iyengar, 1979;
Desikachar, 1995; Timlin ve Simpson, 2017).
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Yogi’ler i¢in dogru nefesin iki 6nemli etkisi vardir. Birincisi kan dolagimina ve
dolayisiyla beyine daha fazla oksijen gitmesini saglamak. ikincisi beynimizin kontroliinii
saglamak ve yasamsal enerjiyi kontrol etmektir. Nefes almanin clavicular (s1§/kopriiciik
kemigi), intercostal (orta, kaburgalar arasi), abdominal (karin nefes) nefes olmak iizere
tic temel ¢esidi vardir. Tam bir Yoga nefesinde ii¢li de bulunur; derin bir nefesle baslayip
solumaya orta ve s1g nefesle devam etmektedir. Dogru soluma burundan nefes alip agzi
kapali tutmak demektir. Bu sayede akcigerler tiimiiyle ¢alisir, dogru nefes alip vermeyi
saglar. Nefes verilirken karin biiziisiir ve kalbe masaj yapacak sekilde diyafram yukari
dogru ¢ikmaktadir. Nefes alirken de karin genislemekte ve diyafram i¢ organlara masaj
yapacak sekilde asagi inmektedir. Alinan her nefesin 3 asamasi vardir. Nefes alma, tutma

ve nefes vermedir (Satyananda, 2004; Muni, 2007).

Kullanilan solunum tekniklerinden biri Kapalabhati’dir. Tekniginin Ingilizce ad1
“Cleaning Breathing”dir. Tiirk¢e karsiligi “Temizleyici Solunum”dur. Arinma
calismasidir. Giiglii nefes verme alt cigerleri kirli havadan arindirir, bol oksijenli hava
almay1 saglar ve tiim solunum sistemini temizler. Viicuttaki oksijen oranini arttirarak

zihni temizlemeyi ve konsantrasyonu arttirmay saglar (Izer 2004, Muni 2007).

Diger solunum tekniklerinden bir tanesi de Brahmari nefes teknigidir. ingilizce
adi “The Bee Breathing”dir. Tiirk¢e karsiligr “Vizildayan Ar1” solunumudur. Brahmari
calismak icin nefes borusu kismen kapatilir ve horultulu bir ses ¢ikararak her iki burun
deliginden nefes alinir, daha sonra yavasca, vizildayan bir ar1 gibi nefes verilir. Nefes
alma bogaz boélgesini temizler ve agar. Nefes verilirken vizildamak nefesi uzatmakta,

daha uzun siire soluk vermeyi saglamaktadir (Muni, 2007).

1.4.2. Asanalar (Duruslar)

Asana, Yoga Sutra’da “hos, dengeli ve saglam” olarak tanimlanmakta olup, iyi
bilinen ve gergeklestirilen yogin durusunu ifade eder (Eliade, 2013). Asanalar, yoganin
temel kavramlarindan biridir. Asana uygulamalari sirasinda belirli bir durus alinir ve bu
durusta belirli siirelerde kalinir. Daha ¢ok duragan duruslar olmakla birlikte, canli
hareketlerde yapilmaktadir. Asanalarin klasik egzersiz sirasinda yapilan hareketlerden
farki, germe hareketlerinin gevseme ile yapilmasidir. Asanada duragan bir sekilde
durulurken bireyin kendine 6zellikle solunum organlarina, kalp atim hizina ve kaslara

yonelmesi gerceklesir. Asanalar bireyin farkindaligini artirmakta, viicudun, zihnin ve
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ruhun kesfedilmesi i¢in sarsilmaz bir temel olusturmaktadir Asanalarin diizenli
uygulanmasi fizyolojik sistemi tiimiiyle giiclendirmekte, organizmay1 hastaliklara karsi
korumakta ve sagligin korunmasina yardim etmektedir (Manaf, 2013; Altuntug ve Ege,
2015).

Gecmisten bugiine incelenen biitiin yoga yapitlarinda yaklasik olarak 8.400.000
adet asananin bulundugu diigiiniilmektedir. Asanalarin iki 6nemli 6zelligi vardir; sthira
ve sukha. Sthira vaziyet almaktir, belirli bir durusta sabitlik ve uyaniklik demektir. Sukha
ise durusta rahathigi, dinlenmeyi saglayabilmektir. Boylelikle kisi durus hakkinda
farkindalik kazanir ve durusu yeniden degerlendirip konumlandirarak bedeni rahat ettirir
ve dinlendirir. Bu iki 6zellik duruslarda ayni oranda olmalidir. Yani sabitlige ve
uyanikliga ayrilan siire ile dinlenme ve farkindaliga ayrilan siire esit olmalidir (Iyengar,

1979; lyengar, 2008; Desikachar, 1995).

Yoga duruglar1 kan dolagimini, kaslart ve organlari, bezleri, sindirim ve sinir
sistemlerini ¢alistirir. Bu sebepten yorgunlugu, psikosomatik sorunlar1 ve fiziksel
rahatsizliklar1 azaltirken en 6nemlisi de zihni egitir ve disipline sokar (Iyengar, 1979;

Manaf, 2013).

Yoga asanalar1 ayakta durma, oturma, emekleme, diziistii yatma, one egilme,

kivrilma, bas asagi durma, geri egilme ve yatma temel duruslar1 kapsar (Ratfisch, 2015).

Oturulan Asanalar: Tim oturulan asanalar, bacaklardaki kas ve eklemleri
gliclendirir, omurganin esnekligini ve giiclinii artirir. Bu asanalar ayrica, kalp-damar
sistemine de i1yi gelmektedir. Zihni sakinlestirir, sinirleri yatistirir, yorgunluk hissini

azaltir ve uykuya tesvik eder (lyengar, 2016).

Ayakta uygulanan duruslar: Omurgay1 destekleyerek durus diizgiinliigii saglar.
Bacak kaslarin1 ve eklemlerini giiglendirir. Bedene enerji verir. Gerginligi ve fiziksel

stresi ortadan kaldirarak bedenin ve zihnin tazelenmesini saglar (Nagendra vd., 2014).

Bas asagi duruslar: Bas asagi duruslar tiim sistemi yeniden canlandirir. Basg
bolgesine kan akist saglanarak beyin sinirleri uyarilir. Bedenin giiglenmesi ve
yenilenmesi saglanir. Kalbi rahatlatir, uyku diizensizliklerinin tedavisinde yardimecidir.

Bacaklarin ve ayaklarin dinlenmesini, rahatlamasini saglar (Rebello, 2006).
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One egilmeler: One egilmelerde karm bolgesindeki organlar sikistirilir. Bunun
sinir sistemi ilizerinde benzersiz bir etkisi vardir. Bobrek iistii bezleri de gevser ve daha
etkin faaliyet gosterir. Ayrica omurga etrafindaki kaslari, omurlar arasi eklemleri ve bag

dokularini da giiglendirir (Timlin ve Simpson, 2017).

Geriye egilme ve yiiziistii duruglar: Gogiis kafesinin agilmasiyla akcigerler ve kalp
rahatlar. Sirt ve belin giiclenmesini, agrilarin giderilmesini saglar. Omuzlarin ve kollarin
kuvvetlenmesini saglar. Hipertansiyonun tedavisinde yardimcidir. Merkezi sinir
sisteminin giiglendirilmesi saglanarak stres ve depresyonda etkilidir (Isherwood, 2006;

lyengar, 2016).

Sirt iistii duruglar: Bedeni tamamiyla gevsetir ve zihni rahatlatir. Sirt1 destekler ve

durus bozukluklarinin giderilmesini saglar (Isherwood, 2006; Iyengar, 2016).

Déniisler: Kalca ve karin bolgelerine ait organlar sikistirilir ve bu bolgelere olan
kan akimi hizlanir. Diyafram esnekligi artarak omurga, kalga ve kasik bolgesindeki
sikintilar giderilir. Omurga daha esnek hale gelir ve omurga kaslarina kan akisi hizlanarak

bedenin enerji seviyeleri aktif hale gelir (Rebello, 2006; lyengar, 2016).

Yaslanmali asanalar: Viicudu hafifleten ve zihni canlandiran dinlendirici
duruslardir. Nefesi diizenleyerek viicudu sogutup zihni sakinlestirmeye yardimci olur.

(Manaf, 2007; Manaf, 2015; lyengar, 2016).

1.4.3. Meditasyon
Meditasyon ve tip (medicine) kelimeleri Latince ayni kokten gelmektedir.
Meditasyon yoga semsiyesinin altinda yer alan basamaklardan bir tanesidir. Giiniimiizde

pek ¢ok taninmis tip programlarina meditasyon entegre edilmistir (Claire, 2004; Iyengar,

2016).

Uzakdogu kokenli bir uygulama olan meditasyon, Hint Ogretileri agisindan
oldukc¢a 6nemli bir yere sahiptir. 1000 yil gerilere dayanan bir ge¢misi olmasina ragmen
sOzli ifadeler ve Ogretiler ile glinlimiize kadar ulasmistir. Giiniimiizde bir¢ok kisi ve
topluluk tarafindan uygulanan meditasyon, insanin deneyimlerini bir paket haline
getirerek, kendisini gururdan, kibirden, kotiiliikten uzaklastirabilmesi, ayrica zihinsel
siikunetin bulundugu bir yolu tercih etmesidir. S6zciik anlamiyla ise derin diisiince

anlamia gelmektedir. (Sharf, 1995; Salt ve Cobanli, 2001; Yitik, 2010).
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Meditasyonun birgok uygulama sekli olsa da en ¢ok bilinen kurallar; inzivaya
cekilme, siki perhiz, konusmama, ¢ile ¢cekme gibi yollara girmektir. Bu kurallarin
uygulanmasi1 sonucunda ise stresten uzaklagma, ruhsal rahatlama, sosyal-toplumsal
iliskilerin gelismesi ve sifa bulma gibi olanaklar meydana gelmektedir (Salt ve Cobanli,

2001).

Meditasyonun kendisine has geleneksel bir oturus pozisyonu bulunmaktadir. Bu
oturusta bagdas kurularak, sirt dik pozisyonda, bas bolgesi hafif egimli, eller kucakta veya
dizlerde bulunmalidir. Bu oturus bi¢cimine adapte olmakta zorlananlar bulunabilir ancak
ilerleyen zamanlarda bu oturus pozisyonu kolaylasmaya baslamaktadir. Oturus
diizenlemelerindeki amag, kiginin dogru ve rahat bir sekilde nefesini diizenleyebilmesi,

bunun sonucunda da sakin ve dikkatli olmasini saglamaktir (Keown, 1992).

Yapilan arastirmalarda insanlar1 meditasyona yonelten iki hedefin bulundugu
saptanmistir. Bunlardan birincisi, i¢sel genisleme ya da bastan asagiya bir degisim
deneyimi, ikincisi ise hayat boyu yasanan stres ve iizlintlilerden fiziksel olarak en az

hasarla kurtulabilme ¢abasidir (Anderton, 2000).

1.4.4. Yoga Nidra

Sanskritce’de “uyku” anlamina gelen, nidra kelimesinin birlesiminden olusan
yoga nidra, uyku yogasi olarak da bilinen derin bir gevseme teknigidir. Bu teknik yoga
seanslarinin sonunda uygulanmaktadir. Tam anlamiyla Yoga Nidra (biitiinleserek
uyumak); bedenen, ruhen ve duygusal haldeki gevseme diizeyine erisebilmek amaciyla
gerceklestirilen sistemli ve bilimsel bir yoldur (Cox, 2002; lyengar, 2016).

Yoga Nidra farkli pozisyonlarda gerceklestirilebilir, fakat genellikle ayaklardan
bas kisma dogru bir viicut taramasi ve bedenimizdeki her bir uzvun gevsetilmesidir. Yoga
Nidra uygulamasini isteyen herkes deneyimleyebilir. Ik yapilmasi gereken, sessiz bir
mekanda sirtiistii uzanmaktir, ardindan otuz dakika siiren yoga nidra baglamis olur. Ancak
her ne kadar isim olarak uyku yogasi olarak gecse de uygulama esnasinda asla
uyunmamas1 gerekmektedir. Yoga Nidrada asil hedeflenen bilingli bir uyku haline

girebilmektir (Duyan, 2008; Giiralp, 2016).

Shavasana, (6lii durusu) yoga seanslarinin sonunda en ¢ok uygulanan gevseme
durusudur. Uygulama goriiniirde ¢ok basit olarak diisiiniilmektedir ancak dogru bir

sekilde uygulanmasi olduk¢a zordur ve zaman almaktadir (Giiler, 2010; Saraswati, 2001).
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Yoga Nidra’da agamalar (Satyananda, 2005) :

1. ik olarak Savasana (Olii Durusu) olarak tanimlanan pozisyonda sirt {istii

uzanilir.

2. Gozler kapanir ve viicut bastan asagiya dogru olmak iizere kademeler halinde

gevsetilmeye baslanir.
3. Gevsemeyle birlikte bedensel farkindalik olusturulur.
4. Bedensel farkindaligi, nefesin kontrolii ve sakinlesmesi takip eder.

5. Zihinsel rahatlamayla birlikte diisiinceler yavaslar, konsantrasyon artmaya

baslar, akil tek bir noktaya odaklanabilir hale gelir.

6. Beden hissiyati tamamen kaybolur, zihinsel gorsellestirme meydana gelir,

cakralar ve nefes daha iyi hissedilir.
7. Devaminda hissiyat yavas yavas bedene geri doner.

8. Acele edilmeden, agir agir sag taraftan kalkilarak yoga nidra seansi

sonlandirilir.
1.5. Yoganin Faydalar

Son yillarda yapilan ¢alismalarda, yoga yapan bireylerde fizyolojik, psikolojik ve
biyokimyasal gibi bir¢ok farkli etkilerinin oldugu goriilmistiir. Bu etkiler, giinliik
hayatta, is hayatinda insanlarin hayatlarini destekleyici ve kolaylastirici, rahatlatici etkiler
oldugu c¢alismalarda goriilmektedir. Bu etkilerden bazilarina asagida yer verilmektedir

(Nathan vd., 2004; Bhavanani, 2008; Manaf, 2013; Altuntug ve Efe, 2015):
¢ Kan basincini ve nabiz sayisini azaltir

e EEG - alfa dalgalarin1 artirir. Ayrica meditasyonun ¢esitli agamalarinda Teta,

delta ve beta dalgalarini da artirir.
e Kardiyovaskiiler etkinligi artirir.
e Gastrointestinal sistemleri ve hormonlar: diizenler.
¢ Bagisiklik sistemini giiclendirir.

e Agriy1 azaltir.
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¢ Uykuyu diizene sokar.

e Kaslar1 giliglendirir ve onlarin uzayarak esnek hale gelmesini saglar.
¢ Bosaltim sistemini diizenler.

¢ Kisinin kendisini daha enerjik ve canli hissetmesini saglar.
e Solunum sistemini diizenler ve giiclendirir.

e Sempatik ve parasempatik sinir sitemini diizenler.

¢ Anksiyeteyi ve depresyonu azaltir.

e Sosyal uyumu artirir.

e Insanin kendine ydnelmesi ve kendini tanimasini saglar.

¢ Olumsuzluk iceren olaylarin sonuglar1 biiytitiilmez.

e Birey kendini daha gerceke¢i degerlendirir.

e Dikkat, konsantrasyon gibi bilissel islevleri, hafiza ve 6grenme etkinligini

gelistirir.
e Kavrama giiciinii ve viicudu bir biitiin kullanma becerisini gelistirir.

e Dejeneratif hastaliklarin 6nlenmesinde énemli olan antioksidani1 ve antistresi
gelistirir.
e Kan sekerini, toplam beyaz kan hiicre sayisini, toplam kolesteroli,

Trigliseritleri, LDL ve VLDL seviyelerini azaltir.

e HDL Kkolesterol, ATPaz, hematokrit, hemoglobin, tiroksin, lenfositler, C

vitamini ve toplam serum protein seviyesini artirir.

o Akcigerlerin kapasitesini artirarak solunum fonksiyon degerlerinin (PEF, FEV1,

FVC, FEVI/FVC) artmasini saglar
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1.6. Pilates Kavram

Pilates, Joseph Hubertus Pilates tarafindan gelistirilmis, lumbopelvik stabilitenin
saglanmas1 temeline dayanan zihin ve beden merkezleme teknigidir (Muscolino ve
Cipriani, 2004). Joseph Pilates baslangigta metoduna “kontroloji sanati” veya kas
kontrolii adin1 vermistir (Kloubec, 2010). Felsefe, jimnastik, doviis sanatlari, yoga, dans,
Zen meditasyon, Yunan ve Roma egzersizlerinden ilham almis ve bunlar1 kombine
etmistir (Kloubec 2010, Cruz-Ferreira vd., 2011).

Pilates, viicudu forma sokmak, esnekligi artirmak, dengeyi ve koordinasyonu
gelistirmek, akil ve viicut arasinda ¢oziimleme saglamak i¢in yer egzersizlerini kullandig:
gibi direng saglamak i¢in ekipmanlarin da kullanildigi, bir fitness rejimidir (Sorosky vd.,
2008).

McNeill’a (2011) gore pilates; "genellikle biitiinlesmis, diisiik ya da yiiksek kas
kasilmasi esigini igeren, seri halinde olan hem notr hem de tam eklem araliklarini
kesfederek yapilan tiim viicut hareketleri" seklinde tanimlamigtir. Wells vd. (2012)
yaptiklar1 calismalarinda, pilatesi, "viicuttaki merkez sabitligi, giic, esneklik, kas
kontrolli, durus ve nefes gerektiren zihin-viicut egzersiz yaklasimidir" seklinde

tanimlamistir.

"Pilates sistemi, 500'in iizerinde germe ve giiclendirme egzersizini iginde
barindirmaktadir. Bu egzersizler iki genel kategoriye bolinebilir; mat ve aletli
egzersizler. Joseph Hubertus Pilates, dnce mat egzersizini gelistirmistir. Daha sonra
yaylarin ve makaralarin kullanilmasiyla, dirence kars1 egzersiz yapmay1 gerektiren bir
dizi alet gelistirmistir" (Muscolino ve Cipriani, 2004). Mat egzersizi, adindan da
anlagilacagi gibi yerde bir mat {izerinde, top, kopiik silindirler, theraband gibi kiigiik
ekipmanlar eklenerek de yapilabilen yer egzersizleridir (Muscolini ve Cipriani, 2004;
McNeill, 2011). Pilates aletleri ise; universal reformer, trapez masasi (cadillac), sandalye,
timsek (barrel), ayak aleti (ayak diizeltici), ped-0-pul, magic circle (sihirli halkalar) ve

fasulye torbas1 gibi ekipmanlardir (Alpers ve Segel, 2011).

Pilates daha ¢ok kadinlar arasinda popiilerdir (Chambers vd., 2004). Pilates diigiik
kas konsantrasyonunun etkisiyle olusan bir seridir. Yapilan egzersizler, zincirleme
sekilde viicudun merkezinde olur (Siller, 2000). Pilates egzersizi diger aerobik ve dans

egzersizlerine gore daha az siddette bir egzersiz olmasina ragmen saglikli bir viicut i¢in
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oldukca Onemli bir yere sahiptir. Kalp hastaliklar1 riskini azaltmakta, osteoporozu
onlemekte, viicudu giizel bir sekle sokmakta, denge ve esnekligi gelistirmektedir (Segal
vd., 2004; Robgnson ve Hunter, 2003).

1.6.1. Pilatesin Kokeni ve Gelisimi

Pilates teknigini ortaya cikaran Joseph Hubertus Pilates 9 Kasim 1883’te
Dusseldorf yakinlarinda Almanya’da dogdu. Rasitizm, astim ve romatizmal ates gibi
multiple medikal problemleri olan Pilates hastalikli bir ¢ocukluk donemi gecirmistir.
Modern tibbin hayat kurtaran 6gelerinden olan yani antibiyotiklerin ve diger ilaglarin
bulunmasindan 6nce hayatta kalmak i¢in giiclii ve saglikli olmak gerekiyordu. Kaplica
uygulamalari ve saglik i¢in egzersiz yapmanin Alman yagaminin bir par¢ast oldugu bu
donemde hasta ve kendini savunamayan biri olmak Pilates’in hastaligin1 yenmek
istemesine ve viicudunu gelistirmeye karar vermesine neden oldu (Anderson ve Spector,
2000; Latey, 2001). Boylece ilk genglik yillarinda viicut gelistirmeyle ilgilenmeye
basladi. Bunun yaninda dogu ve bati felsefelerini icine alan farkli egzersiz formlar1 da
arastirtyordu. Viicut ve zihin kooperasyonu ilgisini ¢eken diger bir konuydu. Boksor,
jimnastik¢i, sirk gostericisi olan, yoga ve karate egitimi alan Pilates en sonunda
“kontroloji sanat1” adin1 verdigi yeni bir egzersiz sistemi gelistirdi. “Diisiince viicudu
yonetir” sloganin1 benimseyerek hayatini bu egzersiz sistemini yayginlagtirmaya adadi

(Anderson, 2000; Bryan ve Hawson 2003).

Birinci Diinya Savas sirasinda esir kampina alinan Pilates savasta yaralananlara,
gardiyanlara ve stajyer doktorlara gelistirdigi egzersiz teknigini yaptirmaya basladi. Bu
egzersizlere katilan hastalar kisa siirede iyilesme gosterdi. Hasta yataklarina taktigi yaylar
sayesinde hastalar Joseph Pilates’in gozetiminde kendi kendilerine egzersiz yapmaya
bagladilar. Joseph Pilates’e gore onun egzersiz programina katilanlarin hicbiri bu

donemdeki grip salginindan etkilenmedi (Bryan ve Hawson 2003, Kloubec 2011).

Bu deneyimleri, 1923’te Amerika’ya gotiirdligii fiziksel ve mental c¢alismanin
gelismesine yardime1 olmustur. ik resmi stiidyosunu New York’ta agnmustir. 1930’larda
Martha Graham, George Balanchine ve Jearme Robbins gibi popiiler dansgi ve
koreograflar tarafindan diizenli olarak uygulanan pilates egzersiz metodu, kariyerine paha
bicilemez pazarlama destegi saglamistir. Pilates metodu, siklikla sakatlanan dansgilarin

uzun siiren iyilesme periyodunu hizlandirarak eski performanslarina ulagmalarini
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saglamistir. Boylece pilates egzersizinin dans topluluklarinda genis olarak benimsenmesi

uzun stirmemistir (Anderson ve Spector, 2000; Kloubec 2011).

Saglikli sporcu ve sanatgilar zinde kalirken yaralananlar1 rehabilite eden “Amca
Joe” sosyetelerle, Uinlii kareograflarla, aktorlerle, modellerle, saglik ¢alisanlariyla ve
bunlar gibi bir¢ok dalda kendinden s6z ettiren kisilerle ¢alistt (Anderson ve Spector 2000,
Bryan ve Hawson 2003, Kloubec ve Banks 2013). 1934 ve 1945 yillarinda, genel saglik
ve iyilik hali hakkindaki felsefesini tutkuyla anlattigi iki kitap yaymnlamistir. O,
“kontroloji” olarak adlandirilan metodunun zihni uyararak beyin hiicrelerini aktive

ettigine ve viicudu etkiledigine inaniyordu (DiLorenzo 2011).

Bundan yillar sonra pilates teknigi, fizik tedavi ve rehabilitasyon ortaminda
poplilerlik kazanarak 1990’larda, genel ortopedi, geriatri, kronik agri, ndérolojik
rehabilitasyon ve diger bircok rehabilitasyon alanlarinda kullanilmaya baslanmistir

(Anderson ve Spector 2000; Page, 2011).

Pilates 84 yasinda, 1967 yilinda hayata gozlerini yumdu. Pilates’in ¢liimiinden
sonra bu egzersiz metodunu gelistirme asamasinda onunla omuz omuza ¢alisan esi Clara
1977 yilina kadar stiidyoda ¢alismalarina devam etti. “Your Health” ve “Return to Life
Through Contrology” isimli kitaplarindan ve metodunu 6grettigi yaklasik yarim diizine
egitmenden bagka Pilates ve esi Clara egzersiz yontemlerini kendilerine saklamislardir.
1980°de Eisen ve Friedman “The Pilates Method of Physical and Mental Conditioning”
isimli kitaplariyla Pilates metodunun ayrintilarini, felsefe ve prensiplerini ve mat

egzersizlerini agikca anlattilar (Latey, 2001).

Pilates; Feldenkrais, Aston, Alexander ve Laban teknikleri gibi go6zlenen
hareketler, yaratici egzersizler iistiine kendi sisteminin temellerini ve saglikli hareket
teorileri gelistirmistir. Teorilerin bazilar1 bugiinkii arastirmalar tarafindan desteklenmese
de genel hareket prensipleri bir¢ok calisma tarafindan desteklenmektedir. Feldenkrais ve
Laban’a benzemeksizin Pilates, kendisinin temellerini attig1 metotlar hakkinda c¢ok az
yaz1 yazmis, ¢aligmalarinin ¢ogu otorite modeli gibi ustadan (68retmenden) 68renciye

gecmistir (Anderson, 2000).

Pilates en iyi yer hareketleriyle (mat work) bilinir; ayrica, yardim 6zelligine, yer
cekimi merkezini degistirmeye, manivela uzunlugunu kisaltmaya ve destek temelini

degistirmeye izin veren yeniden yapilandirilmis cimnastik aparatlarinin dizayni ustacadir.
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Bunlar Reformer, Cadillac, Chair ve Barrel’dir. Pilates, 500°den fazla egzersiz
tasarlamistir. Ogrencileri, tek bir diizene bagl olarak viicudu gelistirmek icin bu egzersiz

listesine, 1500 varyasyon eklemislerdir (Anderson ve Spector 2000).

Ekim 2001°’de IDEA fitness yoOnetimi, pilates egzersizinin son 5 yilda spor
salonlarinda en anlamli biliylimeyi gosteren fitness programlari listesinin en basinda

oldugunu rapor etmistir (Merrithew, 2002).

Pilates egzersizinin bu kadar kisa siirede popiiler olmasinin sebeplerinden biri
yer¢ekimine karsi degil de yaylara karsi c¢alisilmasidir. Ciinkii yergekimi ve yaylarin
karsilastirildigi yeni bir arastirmada, yer¢ekiminin egzersizdeki hareket acisina sabit bir
dis diren¢ sagladigi sdylenmistir. Yaylarin ise, kaslar uzarken artan bir dig direng
sagladigi vurgulanmistir. Maalesef bu, kasin kisalmasi ve meydana gelen giiciin
azalmasiyla dogru orantilidir. Viicut gelistirme yapanlar, hareket agis1 olmayan veya

yeterince esnek olmayan kisa kaslar yaparlar (Boles, 2000; Latey, 2001).

1.6.2. Pilatesin Esaslari (Temel Prensipleri)
Pilates egzersizlerinin alti temel prensibi vardir. Bunlar; kontrol, nefes alip-verme,

merkez kontrolii, hassaslik, konsantrasyon ile yavas ve akici hareket etmektir (McNeill,
2011).

1.6.2.1. Merkez

Pilates, bedenin kalca ile alt kaburgalar arasinda kalan boliimiini "kuvvet
merkezi" olarak belirlemistir ve saglikli kalabilmek i¢in bu bolimiin dogru sekilde
gelistirilmesi gerektigine inanmistir. Gliglii bir kuvvet merkezi, tiim pilates hareketlerinin
temelini olusturur. Enerji, merkezden yayilarak ellere ve ayaklara dogru akar. Buna

"odaklanma" denir (Alpers ve Segel, 2011). Gii¢li bir merkezle;
* Omurga iizerindeki baski azalir ve i¢ organlar i¢in dogal bir korse gorevi goriir.
* Diizgiin nefes alis verisini salar.

* Daha fazla enerji verir. Ciinkii hareketi merkezden baglatmak bu hareketlerin

daha etkili olmasini saglar.

* Durusu, dengeyi ve merkez hareketlerin daha iyi kontrol edilmesini saglar.
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Pilates egzersizlerinin bir¢ogu direk ya da dolayli olarak abdominal kaslara odakli
oldugu icin kol ya da bacak kaslarimi c¢alistirirken bile core (merkez) bolgesine
odaklanmak gerekir. Core stabilizasyonu saglandiktan sonra pilates hareketlerine

baslanabilir (Herman, 2004).
1.6.2.2. Konsantrasyon

Konsantrasyon; biling, diisiinme ve odaklanmis dikkat gerektirir. Ne yapacaginiza
yogunlasmak, zihin ve beden arasinda baglanti kurmak, viicudunuzdaki duyu sistemlerine
uyum saglamamiz gerektigi anlamina gelir (Latey, 2002). Pilates hareketlerinin dogru
yapilabilmesinin bir sart1 da; konsantrasyonu viicudun belirli kisimlarina ya da uygulanan

harekete aktarmaktir (Alpers ve Segel, 2011).

1.6.2.3. Kontrol

Pilates egzersiz hareketlerinin degismez kurallari; disiplin, kusursuzluk ve
kontroldiir. Pilates'in, metodunu "kontroloji" olarak adlandirmasinin nedenlerinden bir
tanesi de zihnin, beden hareketlerini kontrol edecek sekilde egitildiginde ger¢ek anlamda
saglikli olunabilecegine olan inancidir (Alpers ve Segel, 2011). Zaten pilatesin dogasinda
motor 6grenme ve beden kontrolii yatmaktadir (Anderson ve Spector, 2000). Tamamiyla
konsantre olarak, bir hareketin her yonii kontrol edilebilir. Sadece uzuvlarin genis
hareketlerinde degil, parmaklarin, kafanin ve ayaklarin, sirtin diizlik ya da kamburluk
derecesi, bileklerin dondiiriilmesi, bacaklarin ige ya da disa dondiiriilmesi gibi

pozisyonlarda kontrol edilebilir (Latey, 2001).
1.6.2.4. Hassasiyet

Pilates egzersizlerinde, yapilan hareketlerin kalitesi tekrar edilme sayisindan daha
onemlidir. O nedenle hareketlerin baslangi¢ ve bitis noktalarini 1yi bilmek gerekmektedir.
Pilates egzersizleri sirasinda gévdenin, ellerin, ayak ve bacaklarin pozisyonunun farkina
varmak ve hassasiyet gelistirmek gerekir. Glinliik hayatimizda karsilastigimiz durus
bozuklugu nedeni ile agrilar meydana gelmektedir. Pilates egzersizi ile birlikte
hareketlerde hassasiyet gelistirilerek gilinliik hayattaki postiirel duruslar diizeltilebilir ve
hayat kalitesi arttirilabilir (Herman, 2004). Hassaslik, koordinasyona yardimci olur ve
odaklanilmis farkindaligin pratikte uygulamasidir (Latey, 2002). Yiiksek farkindalik,
daha iyi bir denge ve koordinasyon saglar. Boylece daha zarif ve gevreyle uyum iginde

hareket edilmesine olanak saglar (Alpers ve Segel, 2011).
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1.6.2.5. Akiskanhk

Pilates egzersizlerindeki hareketlerin ¢ogu yogaya benzemektedir. Ancak
yogadan farkli olarak herhangi pozisyonda sabit durmak yerine, pilates egzersizlerinde
hareketler akicidir. Bu nedenle kontrol ve hassaslik prensiplerini gerceklestirebilmek i¢in
yavag bir ritimde yapilmalidir. Boylece belli bir ritim igerisinde esneklik artigi
saglanabilir. Bununla beraber akici hareketler sinir sistemini diizenleyerek kaslar1 ve

eklemleri giiclendirir (Karter, 2004).

Pilateste yapilan her bir hareket, dogal, zarif, birbiriyle baglantili ve akicidir. Bir
hareketten digerine gecerken kontrollii bir hiz ve akicilik olur (Alpers ve Segel, 2011).
Higbir hareket diizensiz ya da sert olmamalidir. Yumusaklik ve esit derecede akici hareket

birlikte olmalidir (Latey, 2001).
1.6.2.6. Nefes

Pilateste nefes ve hareketler birbirine baghdir. Diizgiin nefes alip verebilmek i¢in
akcigerleri tamamen doldurup bosaltmak gerekir ki beden o kadar iyi temizlenip ve
yenilensin. Dogru nefes teknigiyle dayaniklilik artar, konsantrasyon kolaylasir ve daha
zinde hissedilir (Alpers ve Segel, 2011).

1.6.3. Pilatesin Siniflandirmasi
Pilates egzersizleri baglangi¢ seviyesinden ileri seviyeye kadar uzanan 500’den
fazla egzersizden olugsmaktadir. Aslinda, pilates galismalar1 temelde Fitness Pilates ve

Klinik Pilates olmak {izere 2 gruba ayrilir (Bryan ve Hawson, 2003; Isacowitz, 2006).

1.6.3.1. Fitness Pilates

Joseph Pilates’in orjinal 40 mat egzersizinden olusmaktadir. Bu egzersizler
giinimiizde de uygulanmakla birlikte daha ¢ok danscilar, jimnastik¢iler tarafindan

kullanilmaktadir (Gueskiewich, 2004).

Fitness Pilates saglikli populasyonun genel sagligini ve fonksiyonelligini
arttirmak icin uygulanir. Bu nedenle, siniflar genellikle klinik Pilates’e gore daha
biiytliktiir. Kullanilan stiidyo malzemeleri daha az maliyetli ve yapilan egzersizler daha az
bireysellestirilmistir. Bireysel ve takim sporlariin yapildigi yerlerde ve spor salonlarinda

sagligin korunmasi ve iyilik hali i¢in yapilan Fitness Pilates bel agrisi, kardiyovaskiiler
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hastaliklar, obezite, osteoporoz ve artrit gibi rahatsizliklarin minimalize edilmesi ve

yonetilmesine de katkida bulunur (Lett 2011).

1.6.3.2. Klinik Pilates

Klinik pilates oncelikle yaralanma rehabilitasyonuyla ilgilenir. Klinik Pilatesin
yaraticis1 Avustralyali fizyoterapist ve eski balet Craig Phillips Klinik Pilates
Egzersizlerini 1990 yilinda kassal kuvvet, esneklik, koordinasyon, endurans, stabilite ve
proprioseptif mekanizma islerliginin yeniden kazanilmasi ve siirdiriilmesi icin

tasarlamustir (Lett 2011; Oksiiz 2012).

Hareketin diizgiinliigiine aktif katilimini saglamak yoluyla akil ve bedenin uyum
icinde ¢alismasini hedefleyen, agrisiz harekete, solunum teknikleriyle kassal gevsemeye
Onem veren, giiniimiizde norolojik, romatizmal hastaliklar gibi pek ¢ok kronik hastaligin

tedavisinde Onerilen popiiler bir egzersiz modelidir (Altan vd.,2011).

1.6.4. Pilatesin Faydalar:

Beden, zihin ve ruh birligi, dogru nefes aligverisi, saglikli kan dolagimi, dengeli
ve diizgiin bir gelisim ile sikismamis omurga ve eklemler pilatesin temel amaglarindandir.
Dogu ve bat1 felsefeleriyle harmanlanmis pilates, kas yapmak i¢in gelistirilmis bir yontem
olmayip, kaslar1 birlikte calistirarak dengeyi ve biitiinliigii saglamasi amaciyla

gelistirilmistir Pilatesin faydalari su sekilde siralanabilir; (Alpers ve Segel, 2011).

e Viicudun dayanikliligin artirir.

e Dabha giiclii ve daha esnek olmaya yardimci olur.

e Viicut durusunun diizelmesini saglar.

e Viicudu ve hayati1 kontrol etme becerisi kazandirir.
e Akcigerlerin gliglenmesine yardime1 olur.

e Denge ve koordinasyonu gelistirir.

e Saglikli nefes alip vermeyi saglar.

e Kemik ve eklemlere saglik kazandirir.

e Dabha iyi hissetmeyi saglar.

e Viicuttaki ac1 ve agrilarin azalmasina yardimci olur.

e Zarar gormiis kas ve eklemlerin, yeniden yaralanma ihtimalini onler.
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Pilatesin fiziksel yararlarinin yani sira psikolojik yararlar1 da bulunmaktadir.
Bireylerin ige doniik bakmasina yardimcet olmaktadir. Bu egzersiz ile viicudun ne yaptigi
lizerine beynin odaklanmasia yardim eden nefes vurgulanmaktadir. Pilates temelli
egzersiz yapan Kkisiler, calismalarin kendilerini daha sakin, enerjik, yenilenmis

hissettirdigini ve kendilerinin farkina vardiklarini s6ylemislerdir (Merrithew, 2006).

Tolnai vd (2016), sedanter geng kadinlar iizerinde yaptiklari arastirmada, haftada
1 gin toplamda 10 hafta pilates egzersizi uygulanmasi sonucunda; kas kiitlesinde,
esneklikte, dengede, karin bolgesi kas kuvvetinde ve viicut farkindaliginda onemli
gelisme goriilmistiir. Navega vd (2016), yetiskin kadinlar tizerinde yaptiklart 8 haftalik
mat pilates egzersizinin sonucunda dengenin gelismesine yardimci oldugu sonucuna
varmiglardir. Queiroz vd (2016), yetiskin kadinlar {izerinde yaptiklar1 11 haftalik mat
pilates egzersizinin kas kiitlerinin artmasinda olumlu etki sagladigini tespit etmislerdir.
Giacomini vd (2016), karin kaslarinin gelismesinde ve nefes kaslarinin gliglenmesinde 8

haftalik pilates egzersizinin etkili oldugunu bulgulamislardir.
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IKINCI BOLUM
YASAM KALITESI

2.1. Yasam Kalitesinin Tanim ve Gelisimi

Yasam kalitesi bireylerin hayata sosyolojik ve psikolojik uyumu bakimindan
onemli bir kavramdir. Birey giinlilk yasamdaki tiim etkinlikleri ile yasam kalitesi
diizeyini sekillendirmektedir. Bu bdliimde yasam kalitesine iliskin olarak literatiir

taramasi ile elde edilen bilgiler yer alacaktir.

2.1.1. Yasam Kalitesinin Tanimi

Iyi bir yasami tanimlamak ve iyi bir hayatin anlaminin ve amacinin ne oldugunu
ortaya ¢ikarmak tarih boyunca pek ¢ok filozofun, sanat¢inin, yazarin, devrimeinin ve din
adamnin ilgi alan1 olmustur (Ruta vd., 2007). Eski ¢aglarda Plato (M.O. 427-347), iyi
bir hayatin bireysel ve toplumsal anlamda nasil olmas1 gerektiginden (Sirgy vd., 2006),
Aristoteles de (M.O. 384-322) insanlarin iyi bir yasam siirmeleri i¢in ihtiyaglar1 olan
seylere ve mutluluk gibi konulara (Chung vd., 1997), Aydinlanma c¢ag1 filozoflarindan
Immanuel Kant (1724-1804), insanlarin iyi bir hayat yasayabilmelerinin iyi bir toplum

olmalarina bagl olduguna deginmistirler (Diener ve Suh, 1997).

20. yiizyilin ilk yarisinda 1y1 bir yasamin gostergesi olarak maddi varlik sahipligi
On plana cikarken, kisi bas1 diisen milli gelir de bunu 6l¢mek icin kullanilan en 6nemli
gosterge olmustur. Kiiresel ekonominin 1950’lerden itibaren hizla gelismesi iyi bir
yasamin daha genis boyutlarda 6l¢iilmesi ve degerlendirilmesi gerektigi fikrini ortaya
¢ikarmig ve bunun sonucunda sosyal gosterge calismalar1 yayginlik kazanmistir (Jun vd.,

2012).

Yasam kalitesi ¢ok boyutlu bir kavramdir. Uzerine ¢ok cesitli alanlarda ¢aligmalar
yapilmis olsa da ortak bir tanim1 yapilamamistir. Caligmalarda insan yasaminda yer alan
mutluluk i¢in ihtiyag duydugu nesnel veya nicel kavramlarla birlikte ¢esitli tanimlar

yapilmistir.

Dalkcy ve Rourke (1973) yasam kalitesini kiginin kendisini iyi hissetmesi,

yasamdan doyum ya da doyumsuzlugu, mutlulugu ya da mutsuzlugu olarak
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degerlendirmistirler. Shin ve Johnson (1978) yasam Kkalitesini; bireyin isteklerini
gerceklestirmesi, etkinliklere katilmasi, kisisel gelisim olanaklarindan yararlanmast,
nitelikleri bakimindan yeterli kaynaklara sahip olmasi ve bu kaynaklarin sosyal

karsilastirmalar yoluyla yeterli bulunmasi seklinde ele alir (Seker, 2011).

Converse ve Rodgers 1976'da yasam kalitesi ile ilgili yaptiklar1 aragtirmada,
insanlarin genel mutluluk ve doyum duygularini 6zetleyen farkli doyum alanlarini
kapsayan bir gosterge olusturmayi amaglamislar ve 6nem sirasina gore 11 farkli doyum
alan1 tespit etmislerdir. Bu alanlar, saglik, evlilik, aile hayati, ulusal hiikiimet, dostluk, ev
(konut), is, topluluk, inan¢/din, rekreatif ve sportif etkinlikler ile mali durumdur (Seker,
2011).

Yasam kalitesi kisinin kendi yasam ortaminda barinma, okul, is gibi temel
ihtiyaglar1 ile alakali olarak hedeflere ulasma ve bunlar1 gergeklestirme konusunda
baskalariyla ayni firsatlara sahip olmasidir. Yasam kalitesi, bireylerin topluluklara kabulii

ve entegrasyonu ile giiglenir (Schalock ve Siperstein, 1997).

Lamb (1996), Yasam kalitesi kavramini fiziksel ve psikolojik faktorleri kapsayan,
kisinin saglik ve mutlulugu olarak tanimlamistir. Lin vd. (2002); fiziksel yeterlilik,
psikolojik saglik, sosyal iliskiler ve ¢evre kosullarini igeren ¢ok boyutlu bir yapi, Tovbin

vd. (2003) ise psikososyal faktorler ve saglik durumu olarak tanimlamaktadir.

En ¢ok kabul goren ve kullanilan tanimlardan birisi ise Diinya Saglik Orgiitii
tarafindan yapilan tanimlamadir. Diinya Saglik Orgiitii (World Health Organization)
yasam kalitesini; kisilerin sahip oldugu kiiltlir ve deger yargilar1 baglaminda, kisisel
hedefleri, beklentileri, standartlar1 ve ilgileri ile alakali olarak hayattaki durumlarim

algilama bi¢imi olarak tanimlamaktadir (WHO, 1997).

2.1.2. Yasam Kalitesinin Gelisimi

1954 yilinda Maslow motivasyon ve kisilik ilkelerini yayinlarken, bunlarin
insanlar1 nasil ve ne oranda tatmin ettigini de anlatmistir. Cesitli kisisel ihtiyaclar1 kendi
caligmalar1  baglaminda degerlendirmistir. Gozlemlerine dayanarak insanlarin
ithtiyaclarini tanima ve tatmin etmeye yonelik genel bir model oldugunu, ayn1 zamanda
bir kisinin hiyerarside bir sonraki daha yliksek ihtiyaci fark edemedigini ve takip
edemedigini teorik olarak belirtmistir. Ya da simdiye kadar hissedilen ihtiya¢ gercekte

tamamen tatmin oluncaya kadar olan bir 6ngoriidiir. Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisi,
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genellikle genis tabanli hayatta kalma ihtiyact olan bir pramit olarak gosterilmistir.

Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisine gore;

¢ Fizyolojik ihtiyag: Su, cinsellik, yemek.

¢ Giivenlik ihtiyaci: Giivenlik, koruma, istikrar.

e Sevgi ve aidiyet ihtiyaci: Yalniz kalmamak, sevmek ve sevilmek, aidiyet
duygusu kazanmak.

e Saygi ihtiyaci: Benlik saygi, bagkalarina saygi.

e Kendini gergeklestirme ihtiyact: Kisinin kendi potansiyelinin farkina

varmasidir.

Bireyler siklikla istediklerini ifade etme problemine sahiptirler. Bu nedenle
igverenler bireylerin kosullar altinda neye ihtiya¢ duyduklarin1 temel alarak digerlerini
g6z ardi etmislerdir. Bu kararlarin ¢ogunu da Maslow’un pramidini referans alarak

yapmiglardir (Gawel, 1997).

Medline veri tabanindaki “yasam kalitesi” kavrami 1973 yilindan 1990 yilina
kadar sadece 5 kere listelenmistir. 1996 yilina kadar son bes yillik donemde 195, 273,
490 ve 1252 adet olarak listelenmistir. Bu ¢alismalarin artmasimin nedeni olarak alan
aragtirmalart ve gelisen teknolojinin bir iirlinii olarak degerlendirilmektedir (Testa ve

Simonson, 1996).

Yasam kalitesi kavramina duyulan ilginin tarihsel olarak dort farkli kaynaktan
beslendigi goriilmektedir. Bunlardan ilki tek basina tibbi ve teknolojik gelismelerin
yasam kalitesini gelistirebilecegi goriisii yerine bu gelismelere ek olarak bireysel, ailesel
ve toplumsal yasam kalitesinin degerler, algilar ve c¢evresel kosullar1 da igeren daha
karmasik bir yapidan olustugu diisiincesinin yayginlik kazanmast, ikincisi makro diizeyde
Olciilen ve degerlendirilen sosyal gostergelerin bireysel diizeyde etki ve Oneminin
vurgulanmast, ti¢iinciisii hasta ve tiiketici haklar1 hareketlerinin hizlanmasina bagl olarak
birey merkezli planlamanin ve bireysel 6zerkligin vurgulanmasi ve dordiincii olarak ise
bireyin kisilik 6zelliklerini de kapsayan 6znel yasam kalitesi algisinin dnemini ortaya

c¢ikaran sosyolojik degisimlerin meydana gelmesidir (Schalock vd., 2002).

Cok boyutlu ve karmasik bir yapiya sahip oldugu (Cummis, 1997) ve bireylerin
tecriibe ve algilarina gore degisebildigi icin yasam kalitesinin ortak bir baglamda

tanimlanmasi kolay olmamaktadir (Andereck ve Nyaupane, 2011). Baz1 bireyler aile
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hayatin1 yasam kalitesinin en 6nemli belirleyicisi olarak gorebilirken, bu bazilari i¢in is
hayat1 ve kariyer, bazilar1 i¢in dini ve kiiltiirel degerler olabilmektedir (Dolnicar vd.,

2013).

2.1.3. Yasam Kalitesinin Ozellikleri ve Etkileri

Tiim tanimlamalar ve ¢calismalardan da anlasilacagi iizere yasam kalitesi kavrami
ister genel ifade ile isterse spesifik bir alanla ilgili olsun bireyin ya da toplumun huzur,
refah ve mutluluk duygusuna ve algisina etki eden tiim maddi ve manevi unsurlari

kapsamaktadir (Oprescu, 2011).

Calman’a (1984) gore yasam kalitesi tatmin, mutluluk, ferahlik gibi duygular ve

basa ¢ikma yetenegi ile ifade edilmektedir ve asagidaki 6zelliklere sahiptir;

e Sadece bireysel olarak degerlendirilip agiklanabilir,

e Cok boyutludur,

o Kisisel amag ve hedeflerle ilgilidir,

o Kisisel gelisim bu amaglar1 tanimlayip bunlari gerceklestirme ile ilgilidir,
e Hastalik ve tedaviler hedefleri giincelleyip degistirebilir,

e Amaglarin gergekei olmast gerekmektedir,

e Amaglara ulasmak icin harekete gegmek gerekir,

e Beklenti ve gergeklik arasindaki fark itici giicli olusturmaktadir,

o Bir hedefe ulasilinca yeni bir hedef ortaya ¢ikmaktadir. Boylece dinamik

bir yap1 meydana gelmektedir.

Yasam kalitesi kavramiyla 1yi olma hali kavrami arasinda bir gegiskenlik oldugu
ve bu kavramlarin birbirlerinin yerine kullanildig1 goriilmektedir (Galloway, 2006; Uysal
vd., 2016).

Ayrica yasam kalitesi kavraminin 6znel iyilik hali, nesnel iyilik hali, mutluluk,
tatmin, duygusal iyi olma hali, psikolojik iyi olma hali ve refah gibi baz1 benzer veya
iliskili kavramlar {izerinden agiklandig1 goriilmektedir. Iyi olma hali &znel, nesnel ve

psikolojik olmak tizere {i¢ boyut lizerinden aciklanmaktadir (Diener, 2006).

Diener ve Seligman (2004: 25), iyi bir yasam kalitesine sahip olmak i¢in asagida

belirtilen 6zelliklerin gerekliliginden bahsetmistir:
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e Maddi ihtiyaglar1 karsilayabilen, demokratik ve istikrarli bir toplumda
yasamak,

e Destekleyici bir aileye ve sosyal ¢evreye sahip olmak,

e Yeterli gelir getiren, odiillendirici ve sevilen bir ise sahip olmak,

e Saglikli olmak ve ihtiya¢ halinde yeterli saglik hizmetlerine ulagsabilmek,

e Deger yargilar1 baglaminda 6nemli hedeflere sahip olmak,

e Yasamin amacini ve anlamini ortaya koyan ve insan1 yonlendiren dini ya

da felsefi bir goriise sahip olmak.

Yasam kalitesi, 6znel, nesnel ve psikolojik boyutlari olan, bireysel veya toplumsal
diizeyde oOl¢iilebilen ve hastalik veya fizyolojik bozukluklardan uzak olmanin daha da
otesini ifade eden bir kavramdir. Oznel iyi olma hali kisinin kendisiyle ilgili sahip oldugu
degerlendirme ve algilar olarak, kisilerin mutluluk seviyeleri ve hayattan tatmin olma
diizeylerine verdikleri cevaplar iizerinden aciklanmaktadir. Nesnel iyi olma hali
bireylerin sahip oldugu ekonomik, sosyal ve cevresel gostergeleri iceren egitim seviyesi,
gelir, is kosullari, yas gibi nesnel veriler lizerinden agiklanirken, psikolojik iyi olma hali
ise kisinin kendisine ve ¢evresine karsi bakis agisi sonucunda ortaya c¢ikan psikolojik

stirecgler lizerinden agiklanmaktadir (McAllister, 2005).

2.1.4. Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler

Yasam kalitesi, barinmadan kiiltlire, ekonomik durumdan sagliga ve egitim gibi
bir¢ok farkli faktdrden etkilenebilmektedir. Farkli arastirmalarda bu faktorler gegmiste
ele alinmis, bireysel, sosyal ve ruhsal durumlara daha c¢ok odaklanilmistir. Yasam
kalitesini etkileyen kabul gérmiis tek bir siniflandirma olmasa da s6z konusu faktorleri

su sekilde genel olarak siralamak miimkiindiir:
2.1.4.1. Cinsiyet

Yagsam kalitesi ve cinsiyet arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismalara bakilirsa, tilke
ve toplumlara gore farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Isve¢’te yapilan bir ¢alismada,
kadinlarin erkeklere gore daha diislik bir yasam kalitesi skoru oldugu tespit edilmistir
(Bingefors ve Isacson, 2004). Bu farkliligin ¢alisma kosullari, saglik alisgkanliklar ve

yasam tarzi gibi psikolojik ve ¢evresel farktorlerden kaynaklanabilecegini belirtmislerdir.
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Miller ve Dishon 2006 yilinda Israil’de yaptiklar1 calismada; kadinlarin genel
yasam kalitesinin erkelerden daha yiiksek oldugu tespit etmistirler.

Cinsiyet faktoriiniin 6zellikle gelismemis ve gelismekte olan {ilkelerde, kadin-
erkek esitsizliginin farklilastigindan dolay1r cinsiyetleri yliziinden yasadiklari
olumsuzlarin yagam kalitesine etkisi oldugu yoniindedir. Bir diger goriis ise yapilan bir
aragtirmanin sonucundan yola ¢ikarak, cinsiyetin, yasam kalitesi diizeyinde anlaml1 bir

farklilik yaratmadigi tespit edilmistir (Kangal, 2013).
2.1.4.2. Yas

Konu tlizerine yapilan ¢alismalarda, bazi aragtirmacilar yas ilerledik¢e yasam
kalitesinin  diistiigiinii  belirlemistirler. Yaslandik¢a saglik sorunlarinin artmast,
sosyallesmenin azalmasi1 gibi sebeplerle ciddi o6lgiide etkilendigi disiiniilmustiir
(Sampogna vd., 2006). Bu durumun aksine, yasin mutluluk tizerinde arttiric1 etkisi oldugu

ve tespit edildigi ¢aligmalar da bulunmaktadir (Lehto vd., 2005; Timur ve Akay, 2017).

Yasamin yogun sekilde ilerledigi ve hayatta kalma miicadelesi adina yogun ¢aba
sarf edilen yaslarda bireyler yasam kalitelerinde diisiisiin meydana geldigine dikkat
cekmislerdir. Bu durumu destekleyen bir arastirmada ise 30-35 yas arasi kisilerin ez an
mutluluga sahip olduklarini, yasli ve geng kisilerin ise orta yaslh bireylere gére daha mutlu

olduklar1 ifade edilmistir (Dumludag, 2011).
2.1.4.3. Egitim

Yasam Kkalitesi ve egitim arasindaki dogru yonlii bir iliski oldugu yapilan
arastirmalar sonucunda ifade edilmistir (Kangal, 2013; Dumludag, 2011; Gengoglu ve
Yilmaz, 2014). Yani bireylerin egitim seviyeleri arttik¢a, yasam kalitesi de dogru oranda
yiikselmektedir. Ancak bu tespitin tersine yapilan bazi arastirmalarda egitim seviyesi

arttikca bireyin yasam kalitesi seviyesinde her zaman artis olmadig: tespit edilmistir.
2.1.4.4. Gelir

Bireylerin gelir diizeyi arttikca yasam kalitesi diizeylerinin de artti§1 goriilmiistiir
(Veenhoven ve Dumludag, 2015). Yapilan bir bagka arastirmada ise gelir diizeyi yliksek
olan toplumlarin veya bireylerin, gelir diizeyi diisiik olan toplumlara veya bireylere gore
yasam kalitesi seviyelerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bunun temel sebeplerinde

birisi olarak yiiksek gelire sahip bireylerin istediklerine kavusma olasilig1 gelir diizeyi
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diisiik olan bireylere gore daha fazladir. Bu durumda bireylerin yasamdan istedikleri
seyleri yerine getirebilme olasiliklarini arttirarak, bireylerin yasam kalitesi seviyesine

katki saglamaktadir (Dumludag, 2011).
2.1.4.5. Medeni Durum

Evlilik ve yasam kalitesi arasindaki iligski ilk olarak Wilson tarafindan
incelenmistir. Yapilan arastirmalarda her iki cinsten evli bireylerin, hi¢ evlenmemis,
ayrilmis ve dul bireylere gore daha mutlu olduklar1 ifade edilmistir (Parker vd., 2003;
Avci ve Pala, 2004).

Bu durumun, topluma gore desiklik gosterdigi bilinmekle birlikle, genellikle
toplumda bekar kalmak ve dul ya da bosanmis olmak ¢ok fazla kabul gormemektedir. Bu
nedenle, bireylere karsi cinsiyet esitsizliginin yaninda sosyal adaletsizlik bir takim
sorunlarla da miicadele etmesi gerekmektedir. iginde bulunulan bu durum sikintilarin
artmast ve yasam Kkalitesinin diismesi gibi sonuglara neden olmaktadir (Boylu ve

Pacacioglu, 2016).
2.1.4.6. Sosyal Cevre

Yapilan ¢aligmalarin biiyiik bir kistminda yasam kalitesi ile sosyal ¢evre arasinda
yiiksek ve pozitif bir iligki oldugu tespit edilmistir (Lehman vd., 1993; Parker vd., 2003;
Dumludag, 2011). Sosyal ¢evrenin, aile ve arkadas ¢evresi de dahil olmak iizere insan

hayatinda 6nemli bir yere sahip oldugu calismalarda goriilmektedir.

2.1.5. Yasam Kalitesini Aciklayan Kuramlar

Yasam kalitesi kavraminin farkli disiplinler tarafindan incelenmesi bu alandaki
teorik bilgilerin de zamanla zenginlesmesine ve farkli bakis agilarinin ortaya konmasina
olanak vermistir. Yasam kalitesi kavramini sistematik bir sekilde incelemek ve anlasilir
bir hale getirmek i¢in makro ve mikro diizeyde gelismeler olmustur. Bu gelismelerin
psikoloji ve sosyoloji temelli oldugunu sdylemek miimkiindiir. Yasam kalitesi teorisinin
gelismesine farkli agilardan katki yapan bu kuramlar ¢ok boyutlu ve karmasik siireclerin
bazi1 varsayimlar iizerinden incelenmesine olanak sunmaktadir. Asagida, yasam kalitesini

aciklamak i¢in kullanilan kuramlara yer verilecektir (Dumludag, 2011).
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2.1.5.1. Tabandan Tavana Kurami

Tabandan tavana modeli yasam kalitesini hiyerarsi diizeni i¢erisinde acgiklayan bir
modeldir. Aile, meslek, sosyal iligkiler, gelir gibi insan hayatinin biitiinlinii olusturan
etmenlerin insanlarin zihninde bir hiyerarsi diizeni i¢erisinde 6ncelik ve 6nem sirasina
gore yer aldigr (Sirgy vd., 2001) belirtilmektedir. Modele gore, yasam kalitesi algisinin,
birbirini etkileyen alt bilesenlere ve bu alt bilesenlerle ilgili tatmin seviyesine bagli olarak
kisinin 6znel degerlendirmesi sonucunda ortaya ¢iktigi ileri siiriilmektedir (Lee vd.,

2002).

Sekil 1. Tabandan-Tavana Modeli

Toplam Yasam
Kalitesi

ayat Alt Bilesenleri ve Bunlarla
Ilgili Duyulan Tatmin yada Mutluluk
Diizeyi (Saglik Durumu, Ekonomik
Kosullar, Sosyal Iliskiler, Aile
Hayati, Is Hayat1)

Hayat Alt Bilesenlerini Etkileyen Kosullar ve
Bunlarla Ilgili Duyulan Tatmin ve Mutluluk
Diizeyi

Kaynak: (Neal vd., 1999)

Sekil 1’de gosterildigi iizere, toplam yasam kalitesi diger etmenlerin bir ¢iktisi
olarak hiyerarsinin en iist noktasinda bulunmaktadir. Onun bir altinda ise is hayati, aile
hayati, sosyal hayat, saglik durumu ve ekonomik durum gibi kosullar yasam kalitesini
belirleyen alt bilesenler olarak konumlandirilmistir. Bu bilesenlerden duyulan tatmin
veya mutluluk diizeyi toplam yasam kalitesini sekillendirmektedir. En alt basamakta ise
ikinci basamakta yer alan hayat alt bilesenlerini etkileyen kosullar yer almaktadir.
Ornegin ikinci basamakta yer alan ekonomik kosullar, kisinin beklentileri, gelir ve
harcama giicline bagl olarak ortaya ¢ikmaktadir. Buna gére mutluluk diizeyi, kisinin
sosyal hayati, aile hayati, is hayat1, saglik durumu gibi hayat alt kosullariyla ilgili beklenti

ve algilarina gore ortaya ¢ikmaktadir. Tabandan tavana teorisinde hayat alt bilesenlerinin
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etkilesimi dikey yoOnlii olmaktadir ve nihai ¢ikti olarak yasam kalitesi meydana

gelmektedir (Neal, vd., 1999; Sirgy, vd., 2010).
2.1.5.2. Tavandan Tabana Kurami

Tavandan tabana modeli insanlarin kisilik 6zelliklerinin yasam kalitesi algilar
tizerinde giiglii bir etkisi oldugunu varsayan bir modeldir. Kisilik 6zelliklerinin mutluluk
ve yasam kalitesi algisinda digsal faktorlere gore daha etkili oldugunu ileri siiren bu
teoriye gore (Lucas, 2007) saglik, gelir, egitim seviyesi ve medeni durum gibi demografik
etmenler insanlarin 6znel iyi oluslar iizerinde kiigiik bir etkiye sahipken uzun donemli
yasam kalitesi algis1 kisilik 6zellikleriyle dogrudan iliskilidir. Teori insanlarin baslarina
gelen olaylari sahip olduklari kisilik 6zellikleri baglaminda yorumlayip algiladiklarini ve
buna gore tutum gelistirdiklerini ileri stirmektedir. Bu teorinin, William Shakespeare’in
“Hicbir sey iyi veya kotii degildir, her sey bizim onlar hakkinda ne diistindiigiimiize
baglidir” sdziinliin kavramlastirilmis bir sekli oldugu ifade edilebilir (Diener vd., 2003).

Yapilan pek ¢ok calismada yukardan asagiya modelinin varsayimi olan kisilik
ozelliklerinin yasam kalitesi algisini etkiledigi goriisii bulgularla desteklenmigtir. Costa
ve McCrae (1980) yaptig1 ¢alismada kisilik dzelliklerinin kisinin yagam kalitesi algisini
ve mutluluk diizeyini etkiledigi bulgusuna ulagmistir. Buna gore disa dontikliik kisilik
Ozelligine sahip bireylerin daha olumlu duygu ve yargilara sahip oldugu ve bu sebeple
kendilerini daha mutlu ve iyi hissettikleri, nevrotik kisilik 6zelligine sahip bireylerin ise
daha olumsuz diisiinme egiliminde olduklar1 sonucuna ulasmislardir. Diener ve Fujita’nin
(1995) yaptig1 calismada 6zgliven ve sosyal yetenek gibi boyutlar1 barindiran disadoniik
kisilik o6zelligi ile 6znel iyi olus arasinda anlamli bir iligki saptanmistir. Calisma
bulgularinda disadoniikliikk kisilik 6zelligi gosterenlerin olumlu duygulanimlart daha
yiiksek ¢ikarken, nevrotik kisilik 6zelligi gosterenlerin ise olumsuz duygulanimi daha ¢cok
tecriibe ettikleri ortaya konmustur. Bu iki 0Ozelligin yani sira, bes faktor kisilik
Ozelliklerinden uyumluluk ve 6zdenetim 6zelliklerinin de 6znel iy1 olus tizerine etkili
oldugu belirten arastirmacilar, bu iki 6zellige sahip insanlarin c¢evrelerinden genelde
takdir ve destek gordiikleri ve bu sebeple de dis ¢evreden gelen destegin 6znel iyi oluslart
tizerine olumlu bir etki yaptigini ifade etmislerdir (Diener vd., 1993). Brief vd (1993) ise
yaptiklar1 ¢alismada, tabandan tavana ve tavandan tabana modellerinin ikisinin de yasam

kalitesi algisinin olugsmasindan anlamli oldugunu ortaya koyarak, bu iki modelin
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birbirinin alternatifi degil birbirini tamamlayan iki yaklasim olarak goriilmesi

gerektiginin altini ¢izmislerdir.
2.1.5.3. Uyum Kurami

Uyum kurami insanlarin uzun vadede degisimlere ayak uyduracagi varsayimi
tizerine (Costa ve McCrag, 1980; Diener vd., 2006) kurulu bir kuramdir. Teori insanlarin
baslarina gelen olaylardan ilk anda etkilenmelerine karsin zamanla yasadiklar olaylar
i¢sellestirip normal karsilayacagi ve nihayetinde eski mutluluk seviyelerine geri
doneceklerini dngdrmektedir (Diener vd., 1997; Lucas vd., 2003). Buna gore insanlarin
yargilar1 zamanla igerisinde bulundugu kosullara ve yasadigi olaylara uyum
gostermektedir. Yagsam kalitesi acisindan diisiiniildiigiinde yasadigi tecriibe sonucunda
onceleri kisinin yasam kalitesi algis1 yani 6znel iyi oluslart olumlu ya da olumsuz olarak
etkilense de uzun vadede kisinin bu kosullara alismasi beklenmektedir (Pavot ve Diener,
2008). Evlenme, bosanma, 6liim, issiz kalma, piyango kazanma, hayali kurulan evin ya
da arabanin alinmasi veya hayal edilen bir tatile ¢ikma gibi yasamla ilgili 6nemli
deneyimlerin ve olaylarin, insanlarin yasam kalitesi iizerine olan etkisinin uyum kurami
yaklasimimna gore sadece belirli bir siire devam ettigi ifade edilmektedir. Insanlarin
zamanla alt1 ¢izilen 6nemli olaylarin yarattig1 etkilere alistig1 ve boylece bunlarin yasam
kalitesi algis1 lizerine olan etkilerinin belirli bir siire sonra yok oldugu ya da anlamli
derecede azaldigi belirtilmektedir. Yapilan bazi ¢alismalarda (Suh vd., 1996;
Powdthavee, 2009) bu teorinin varsayimi olan insanlarin yasadigi olaylara zamanla

adapte oldugu varsayimini destekleyici bulgulara ulasilmistir.

Bununla beraber insanlarin gdsterdigi uyum seviyesinin ve uyum hizinin,
yasadiklari olayin olumlu ya da olumsuz olmasina gore farklilik gosterdigi (Lucas, 2005;
Luhmann vd., 2012) belirtilmektedir. Bosanma, issiz kalma ve oliim gibi olumsuz
olaylara kars1 gosterilen uyumun daha yavas hizda ve daha diisiik derecede seyrettigi
ifade edilmektedir. Lucas vd. (2003) on bes yil boyunca yirmi dort bin Alman’in medeni
durumlarindaki degismenin yaratmis oldugu etkileri ve buna gosterilen uyum siirecini
inceledikleri ¢alisma bulgularinda olumlu ve olumsuz olaylara karsit gosterilen uyum
seviyesinin ve hizinin degistigi sonucuna ulasilmistir. Caligma sonuglarina gore insanlar
evlenmeye hizlica uyum saglamakta ve evlenmenin insanlarin 6znel iyi oluslar1 {izerinde

yaratmis oldugu olumlu etki belirli bir siire (ortalama iki y1l) sonra normale donmektedir.
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Tim bunlara ek olarak, insanlarin zamanla tiim kosullara adapte oldugunu
sOylemek mimkiin olmamaktadir. Gida, barinma ve gilivenlik gibi temel ihtiyaclarin
karsilanamadig1 ya da zor karsilandig: tilkelerde yasayanlarin 6znel iyi oluslar1 diger
iilkelere gore diisiik seviyede kalmaktadir. igme suyu ya da temel besin kaynaklarina
ulasmada yasanan zorluga adapte olma ve bunu kabullenme gibi bir ¢ikarim yapilmasi

miimkiin gozilkmemektedir (Diener vd., 1997).
2.1.5.4. Sabit Nokta Kuram

Temel varsayimi, insanlarin 6znel iyi olus ya da mutluluk seviyelerinin kalitimsal
yolla gelen sabit bir diizeyi oldugu varsayimi olan (Lucas, 2007) sabit nokta teorisinde,
yasadiklar1 tecriibeler sonucunda insanlarin iyi oluslarinda birtakim gecisler ve
degisiklikler meydana gelse de orta-uzun vadede sahip olduklari genlerin 6zelliklerine
bagli olarak insanlarin tekrar eski mutluluk seviyesine dénecegi iddia edilmektedir
(Headey, 2010). Bu noktada insanlarin sahip oldugu genlerin disavurumu olarak kisilik

ozelliklerinin 6nemi (Lucas, 2007) tizerinde duruldugunu ifade etmek gerekir.

Fujita ve Diener (2005) 1984°den 2000 yilina kadar her bir yil i¢in verisine
ulagilabilinen 3,608 kisinin hayat tatminlerindeki degisim yoniinii ve gliciinii sabit nokta
teorisi cercevesinde incelemistir. Calisma sonucglarinda sabit nokta teorisinin
varsayiminin bazi insanlar i¢in gecerli bazilari i¢in ise gegerli olmadigi ortaya konmustur.
Aragtirmacilar buradan hareketle insanlarin 6znel iyi oluslari lizerinde kisa, orta ve uzun
donemli etkilerin meydana gelebildigini ifade ederek, sabit nokta teorisini biraz daha
esnek bir ifade yontemiyle “yumusak sabit nokta” olarak tanimlamanin daha uygun

olacagni belirtmislerdir.

Buna karsin yazinda sabit nokta teorisinin ileri siirdiigli yaklasimi desteklemeyen
calisma sonuglarin1 da géormek miimkiindiir. Alman hiikiimetinin bilim adamlarina ve
arastirmacilara ¢calismalarinda altyap1 olusturmasi i¢in 1984 yilindan itibaren destekledigi
ve glinlimiizde de devam eden German Socio-Economic Panel Study’nin verilerine atifta
bulunan Headey (2010), 1985 yilindan itibaren her yil hayat tatmin 6lgegini dolduran
3,000 kisinin verisini inceledigi ¢aligsmasinda, katilimeilarin yaklasik %20 sinin hayat
tatmini ve mutluluk seviyelerinde son yirmi yil igerisinde anlaml1 ve kalic1 degisiklikler
meydana geldigini ifade ederek bu sonucun sabit nokta teorisinin varsayimiyla g¢elistigini

ileri slirmiistiir. Calisma bulgularinda katilimcilarin - yaklasik  %6’simnin  tatmin
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seviyelerinin iyilestigi (10°1u likert 6l¢eginde iki derece iyilestigi), yaklasik %13iiniin ise

tatmin seviyelerinde gerileme meydana geldigi bulgusuna yer verilmistir.
2.1.5.5. Sosyal Karsilastirma Kuram

Sosyal kiyaslama, insanlarin toplumda veya ait olunan grupta hangi konumda
olduklarint belirlemek, kendilerine yeni hedefler koymak veya kendilerini daha iyi
hissetmek i¢in farkinda olarak ya da olmayarak zaman zaman basvurdugu bir olgudur
(Wills, 1981; Buunk ve Gibbson, 2007). Sosyal karsilastirma teorisine gore insanlar
kendilerini diger insanlarla, 6zellikle de kendilerine benzer sosyal gruptaki ve benzer
yastakilerle karsilastirma egilimindedirler. Sosyal sayginlik ve durum gostergeleri olan
kariyer, gelir ve maddi varlik sahipligi bu karsilastirmaya konu olan temel dgeler olarak
ifade edilmektedir (Veenhoven, 1991). Teoriyi ilk defa ortaya atan Festinger’e (1954)
gore insanlar segici bir siire¢ sonunda kendilerini, diger insanlarla kiyaslama egilimine
girmektedir. Bu kiyaslama, yetenek, beceri, maddi ve manevi varlik sahipligi, sosyal ve
ekonomik gostergeler ya da sosyal statii gibi ¢ok farkli 6zelliklerde olabilmektedir.
Festinger kiyaslamanin kisinin kendi diisiince, yetenek ya da sosyal gosterge
ozelliklerinde farkli kisi ya da gruplarla yapilmasi durumunda, kisinin kendisi ile ilgili

sahip oldugu yargilar1 degistirme egilimine girmesinin muhtemel oldugunu ifade etmistir.

Sosyal kiyaslama teorisi daha sonra detaylandirilarak asagi yonlii kiyaslama ve
yukar1 yonlii kiyaslama olmak iizere iki farkli boyut tizerinden incelenmeye baslanmaistir.
Asag1 yonli kiyaslamada kisi kendisini 6zellik, yetenek ya da gosterge olarak daha
asagidaki kisi ya da gruplarla kiyaslamaktadir. Bunun sonucunda kisi kendisini daha iyi
hissetmekte ve boylece kisinin 6znel iyi olusu olumlu yonde etkilenmektedir. Kisinin
kendisinden daha az olanaklara sahip ve zor sartlarda olanlar1 goz 6niinde bulundurmasi,
kisinin sahip olduklarmin degerini bilmesine ve bdylece kendisini daha mutlu

hissetmesine sebep olabilmektedir (Abou-Zeid ve Ben-Akiva, 2011).

Bununla beraber, insanlarin genelde olumsuz olaylar1 kendilerine 6rnek almak
istemedikleri bu sebeple asag1 yonlii kiyaslamanin insanlar1 olumsuz etkileyebilecegi de
ifade edilmektedir. Bu sebeple asagi yonlii sosyal kiyaslamanin genelde mutsuz ve
kendisini hayatta sanssiz olarak nitelendiren insanlar arasinda daha yaygin oldugu
belirtilmektedir. Ayrica, kisilik 6zelliklerinin de sosyal kiyaslama siirecinde énemli bir

rolii olduguna dikkat cekilmistir. Asagi yonlii kiyaslamay1 genelde 6z-benlik kisilik
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ozellikleri disiik olanlarin tercih ettigi belirtilmektedir. Buna gore 6z-benlik degerleri
diisiik olan kisiler, kendisinden daha kotii sartlarda olan insanlara bakip kendilerini

olumlama egilimindedir (Wills, 1981).

Yukar1 yonlii sosyal kiyaslamada ise, kiyaslanilan ozellikler itibari ile kisi
kendisini daha iyi kosullarda ve konumda olan insanlarla karsilastirmaktadir. Yukari
yonlii kiyaslamanin olumlu etkisi olarak kisi kiyaslama siiresi sonucunda yeni bilgilere
ulagabilmekte, kendisine yeni hedefler koyabilmekte ve koydugu bu hedeflere
ulasabilmek icin kendisini motive edebilmektedir. Bunun yani sira, yukari yonlii
kiyaslama sonucunda kisi kendi konumu, basardiklar1 ya da sahip olduklariyla ilgili
olarak tatminsizlik yasayabilmekte ve bdylece yasam kalitesi algist olumsuz

etkilenebilmektedir (Abou-Zeid ve Ben-Akiva, 2011).
2.1.5.6. Hedef Kuram

Hedef kurami yasam kalitesi algisinin ortaya ¢ikmasinda belirlenen bir hedefe
dogru olan siireci ve hedefe ulagilma durumunu dikkate almaktadir. Hedef, bir ihtiyactan
dolay1 ortaya ¢ikabilirken, sahip olunan degerler baglaminda yapilan degerlendirmeler
veya uzun vadeli planlamalar sonucunda da ortaya g¢ikabilmektedir (Diener, 1984).
Yazinda, hedeflere ulagmanin bazi durumlarda celigkili sonuglar yaratabilecegi de ifade
edilmistir. Bir hedefe ulagsmanin bazen yasam kalitesi tizerine kisa donemli olumlu etkisi
olabilirken, uzun vadede bunun olumsuz etkilerinin olabildigi veya bazi durumlarda
hedeflerin ve isteklerin birbirleriyle ¢elismesi durumunun ortaya ¢ikabilecegi, bu sebeple
belirlenen tiim hedeflere ulagsmanin miimkiin olamayacagi yorumuna da yer
verilmektedir. Ayrica bazen kolay ve ¢aba gerektirmeyen kosullar igerisinde hedeflere
ulagsmayla, zor ve emek isteyen bir siire¢ sonunda elde edilen hedeflerin yasam kalitesi

tizerindeki etkilerinin farkli olacagi da ifade edilmektedir (Diener, 1984)

Ford ve Nichols (1992) hedef koymay1 muhtemel sonuglarina dort farkli kategori
tizerinden acgiklamistir. Hedefler yaklagma amagh ve kagma amacli olmak iizere yoniinii
belirten ve kisisel ve cevresel olmak lizere de motivasyon kaynagii gosteren farkli
amaglar i¢cin konmaktadir. Yaklagsma amacli konan hedefler kisiye haz ve tatmin verdigi
icin ya da bagkalarina faydasi oldugu icin konarken, kagma amacli hedefler ise kisinin
0zsaygisiin etkilenmemesi, suclu hissetmemesi gibi nedenlerle ya da sosyal anlamda

kisinin zarar gormemesi, sahip olduklarin1 kaybetmemesi i¢in konmaktadir.
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Coats vd. (1996) hedef koyma ve psikolojik iyi olma iliskisi {izerine yaptiklari
calismada ilging sonuclara ulasilmistir. Buna gore kagma amacli konulan hedefler ile 6z-
saygi1 ve iyimserlik arasinda negatif yonlii bir iligski bulunurken, depresyon egilimi ile ise
pozitif yonlii bir iliski oldugu ortaya konmustur. Bunun aksine, yaklasma amagli konan
hedeflerle iyimserlik ve 6z saygi arasinda olumlu bir iliski, depresyon egilimi ile de

olumsuz bir iliski oldugu bulgularla desteklenmistir.

Ehrlich ve Bipp’in (2016) yaptig1 ¢alisma sonuglarinda yaklasma amagli konan
hedeflerin, kagma amacli konan hedeflere gore yasam kalitesi algisini olumlu olarak
etkiledigi bulgusuna ulasilmigtir. Ayrica, temel benlik degerleriyle yaklasma amagh
konan hedefler arasinda da anlamli bir iligki oldugu sonucuna yer verilmistir. Buna gore
kendisini degerli goren, hayatinin kontroliiniin kendisinde oldugunu diisiinen ve
cevresine faydali olma egilimi gosteren kisilerin daha ¢ok yaklagsma amaclh hedefler
koydugu ve boylece kendilerini daha iyi hissettikleri goriilmiistiir. Bunun sonucuna ise

bu kisilerin yasam kalitesi algilarinin da olumlu olarak etkilendigi ifade edilmistir.

2.1.6. Yoga ve Pilatesin Beden ve Ruh Saghg Uzerindeki Etkileri

Yasam niteligi kisinin fiziksel sagligi, psikolojik durumu, bagimsizligi, sosyal
iligkileri ve gevresi ile kurdugu belirgin iliski kaliplart gibi bir¢ok faktdrden etkilenir
(Vahedi, 2010). Bu noktada fiziksel saglik, psikolojik durum ve sosyal iliskiler gibi kendi
icinde genis kapsama sahip alanlar ele alindiginda, yasam niteliginin etkilenebilecegi

bir¢ok faktoriin oldugu sdylenebilir.

Yoganin yasam kalitesi lizerine yapilan aragtirmalara bakildiginda arastirmalarin
birgogunun fiziksel ve psikolojik saglik durumlarini ele alarak yapildig: goriilmektedir.
Daubenmier vd. (2006) tarafindan yapilan arastirmaya gore iki aylik yoga programinin
sonunda kadinlarin kendi bedenlerini nesnelestirmesinde diistis oldugu, beden
farkindaligi, pozitif duygulanim ve yasam kalitesinde ve memnuniyetinde de artis oldugu
gozlemlenmektedir. Yapilan bir diger karsilagtirmali aragtirmada ise en az 100 giiniin
tizerinde yoga yapan yoga uygulayicilarinin yapmayanlara oranla daha 6zgiivenli oldugu
ileri siiriilmektedir (Ashokkumar ve Asthana, 2016). Cesitli fiizksel ve psikolojik
hastaliklara sahip olan kisiler iizerinde yapilan ¢aligmalarda, yoga yapan bireylerin
fiziksel sagliginda, fiziksel ve psikolojik problemlere karsi sahip olduklari engellerde,

enerjilerinde, duygusal iyi hal oluslarinda, saghk algilarinda ve cinsel islev
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memnuniyetlerinde yani genel yasam kalitelerinde belirgin bir gelisme oldugu
belirtilirken (Nejati vd., 2016), obez kisiler ile yapilan bir diger calismada yoganin yasam
kalitesini arttirdig ileri siiriilmektedir (Gupta ve Telles, 2016).

Duyan (2008), calismasinda katilimcilara haftada bir kere, doksan dakikalik Yoga
derslerini, on iki hafta boyunca uygulamislardir. Cikan sonu¢ ise Yoga’'nin stres
kontroliinde yardimc1 oldugu ve bu stres ve kaygi kontrolii ile yasam kalitesi seviyelerini

yiikseltmek i¢in de faydali olabilecegi tespit edilmistir.

Bize vd. (2007), yapmis olduklari ¢alismalarinda, kisinin kendisi tarafindan
belirtilen pilates fiziksel aktivite seviyesi ile saglikla iliskili yasam kalitesi arasinda
anlaml bir iligski oldugu, yiiksek fiziksel uygunluk seviyesindeki eriskinlerde, yasam

kalitesinin de daha yiiksek degerlerde seyrettigi yoniinde tespit yapmustir.
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UCUNCU BOLUM

KAMU CALISANLARININ YASAM KALITESINI BELIRLEMEDE
YOGA VE PILATESIN ETKIiSi: ISPARTA ORNEGI

Bu boliimde arastirma modeli, arastirmanin 6rneklemi, veri toplama araglari,

verilerin toplanmasi ve veri analizlerine iliskin bilgilere yer verilecektir.
3.1. Arastirmanin Yontemi

Arastirma ampirik bir calismadir. Calisma Tiirk ve yabanci kaynaklarla
desteklenmistir. Pilates, Yoga ve Yasam Kalitesi’'ne iliskin olarak hazirlanan 6lgekler
arastirmanin Orneklemine uygulanmistir. Arastirmanin Olgeklerine iliskin bilgiler

ilerleyen boliimlerde ayrintili olarak verilecektir.

Arastirmanin veri toplanmasi anket formu araciligi ile yapilmistir. Altunisik vd.
(2005) anket yontemi ile gorece olarak ¢ok sayida veriyi, kolay bir sekilde toplamak ve
analiz etmek i¢in uygun bir yontem oldugunu ve aragtirmacinin arastirma siirecine daha

hakim olmasini sagladigini ifade etmektedirler.

Arastirma tasarimu literatiirii destekleyici bigimde hazirlanmistir. Anket formlari
hazirlandiktan sonra uygulamaya ge¢ilmis ve veriler toplanmistir. Veriler bilgisayar
ortamimna aktarildiktan sonra belirlenen hipotezlerin test edilmesi ile bulgulara

ulagilmistir. Ulagilan bulgular yorumlanmis ve arastirmanin sonucuna ulagilmistir.

Arastirmanin uygulamali bolimiinde amaca uygun oldugu diisliniilen Pilates
Olcegi 10 ifade ile, Yoga Olcegi 11 ifade ile ve Yasam Kalitesi 6lgegi de 27 ifade ile

Olgtilmiistiir.
3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evreni yoga ve pilates yapan ve kamu personeli olarak ¢alisan
bireylerden olusmaktadir. Arastirma Isparta ilinde gergeklestirilmistir. Isparta ilinde
faaliyet goOsteren spor aktivitileri yaptiran bir isletmenin misterileri evreni
olusturmaktadir. Bu spor isletmesine yoga ve pilates yapmak icin gelen 489 miisteriden,
169’una anket uygulanmistir. Anket formunun 122’si yiizyiize, 47’si de internet

ortaminda uygulanmistir. Calismanin 6rneklem hesaplamasi G*Power 3.1.5. yazilimi
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(Faul vd., 2009) aracilig: ile yapilmistir. Etki biyiikligii 0.50, a=0.05, gii¢ %85 kabul
edilerek o6rneklem biiyiikligii 146 olarak hesaplanmistir. Buna gore arastirmanin

orneklemi yeterli bliyiikliige sahiptir.
3.3. Anket Formu ve Verilerin Elde Edilmesi

Anket formu 3 bolimden olusmaktadir. Birinci boliimde katilimcilarin
demografik 6zellikleri hakkinda bilgiler yer almaktadir. Ikinci béliimde ise yoga ve
pilatese iliskin sorular bulunmaktadir. Ugiincii boliimde ise yasam kalitesine iliskin

sorular yer almaktadir.

Yoga ile ilgili ifade sayist 11°dir ve Duyan (2008)’1n ¢aligmasindan alinmustir.
Pilates ile ilgili ifade sayisi ise 10’dur ve Simsek ve Simsek (2011) calismasindan
alimmistir. Bu ifadeler arastirmacilar tarafindan gelistirilmis bir 6lcektir. Calismanin
yasam kalitesi Olcegi ise Gililer (2010)’in ¢alismasindan alinmistir. Bu dlgekteki ifade
sayis1 27°dir. Yasam kalitesi 6lcegi “Diinya Saghk Orgiitii tarafindan, 15 is birligi
merkezinin katilimiyla hazirladigi toplam 27 soruluk WHOQOL-BREF (World Health
Organization Quality of Life Assessment, WHOQOL) 6l¢eginin Tiirkge sekli” olarak

calismada kullanilmustir.

Calismanin verileri 2019 yilinin Nisan ve Mayis aylari i¢inde toplanmistir. Ayrica
veri toplama siirecinin daha hizli olabilmesi i¢in Google Drive Formlar web uygulamasi
ile elektronik ortama da anket aktarilmis ve anketlerden 47°si elektronik olarak
toplanmistir. Veriler bilgisayar ortamina aktarilarak SPSS 21 istatistik programu ile analiz

edilmistir.

3.3.1. Yasam Kalitesi Olcegi

World Health Organization Quality of Life Assessment (WHOQOL) o6lgegi
bireylerin hayattaki konumlarina iliskin algilarini i¢inde yasadiklar kiiltiir ve deger
sistemleri baglaminda ve amaclari, beklentileri, standartlar1 ve kaygilar ile ilgili olarak
degerlendirir. Olgek dort yil boyunca cesitli kiiltiir merkezlerinde hazirlanmustir.
WHOQOL’un 15 Kkiiltiirel ortamda yaklastk 4500 katilimciya pilot uygulamasi
tamamlanmistir. Bu verilere dayanarak, revize edilmis WHOQOL Alan Deneme Formu
tamamlanmis ve alan testi devam etmektedir (Whoqol Group, 1995:1403). Tiirkiye’de
yasam kalitesi TUIK tarafindan her yil farkli boyutlar iizerinden 6l¢iilmekte ve OECD

daha iyi yasam endeksi ¢ercevesinde Ol¢iim gelistirilerek siire¢ devam etmektedir.



45

WHOQOLun Tiirkge gecerlilik c¢alismalart sirasinda bir tane ulusal soru
eklenmesi ile 27 soruluk bir Tiirk¢e formu olusturulmustur, ancak eklenen sorunun
hangisi oldugu kaynakta belirtilmemeistir. (Avci ve Pala, 2004:82). WHOQOL-BREF
Olceginin toplam bir puani bulunmamaktadir. Biitiin boyutlar toplanarak tek bir yasam
kalitesi puan1 bulunmamaktadir. Olgek kendi iginde 4 boyuta ayrilmaktadir. Bunlar;
fiziksel alan, psikolojik alan, sosyal alan ve ¢evre alani olarak tanimlanmaktadir (Giiler,
2010:51-52). Bu 0lgegin tanimlanan alt boyutlarinin 06lgekteki sorularinin madde

numaralari;

Fiziksel Alan: 3-4-10-15-16-17-18

Psikolojik Alan: 5-6-7-11-19-26

Sosyal Alan: 20-21-22

* Cevre Alani: 8-9-12-13-14-23-24-25 seklindedir.

3.3.2. Yoga ve Pilates Olcegi

Calismada kullanilan yoga yapmanin etkilerinin ol¢iildiigii 11 ifade uzman
yardimu ile likert 6lgme modeline uyarlanmistir. Bu ifadeler Duyan (2008)’1n “Calisma
Yasaminda Yoga: Is Tatmini ve Stres Yonetiminde Etkileri Uzerine Bir Arastirma” isimli

yiiksek lisans ¢alismasindan faydalanilarak elde edilmistir.

Pilates yapanlarin hayatina olumlu katkilarmin olciildiigii ifadeler Simsek ve
Simsek (2011)’in “Pilates’in Durum Analizi: Eskisehir i1 Ornegi” calismalarinda
gecerlilik ve giivenirligi yapilmis dogrulayici faktor analizi ile dogrulanmis olan dlgekten

almmistir. Olgek 10 ifadeden olusmaktadir.
3.4. Verilerin Analizi

Anket verileri elde edildikten sonra veriler Microsoft Excel programina niimerik
olarak girilmistir. Elde edilen veri seti SPSS 21 paket programinda calismanin
hipotezlerine yonelik olarak analizleri gerceklestirilmistir. Ilk olarak lgme aracindaki
Pilates ve yoga ile ilgili ifadelerin ortalamalari alinmistir. Yoga ve Pilates ifadeleri
arasindaki korelasyon analizi yapilmistir. Yoga ve Pilates’in yagsam kalitesine etkisini
gormek icin ise regresyon analizi yapilmistir. Demografik degiskenlerin frekans analizi
yapilmistir. Verilerin normal daigilimina bakilarak T testi ve ANOVA testleri de

uygulanmistir. Verilerin analizinde 6nem diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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3.5. Arastirmanin Hipotezleri ve Arastirma Modeli

Bilimsel bir arastirmanin baslangicinda arastirmaci, arastirmak istedigi yapiya
iliskin olarak zihninde bir teorik model belirler. Belirlenen model, arastirmasinin
modelini ifade etmektedir. Diisilinsel olarak elde edilen bu teorik model ¢izimle arastirma
modeli seklini alir. Elde edilen arastirma modeli {izerinden de arastirmaya iligkin

hipotezler gelistirilir ve bunlarda sistematik bir sira i¢inde raporlanir.

YASAM KALITESI

Psikolojik
Alan

Sekil 2. Arastirmamin Teorik Modeli

Arastirmanin hipotezleri ise su sekildedir;
Hi.a. Yoga yapmanin yasam kalitesi lizerinde pozitif bir etkisi vardir
H1.b. Pilates yapmanin yasam kalitesi tizerinde pozitif bir etkisi vardir
Hi.c. Yoga yapma cinsiyete gore farklilasmaktadir
Hi.d. Yoga yapma medeni duruma gore farklilagsmaktadr.

Hi.e. Yoga yapma yas durumuna gore farklilasmaktadir.
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Hai.f. Yoga yapma egitim durumuna gore farklilagsmaktadir.

Hi.g. Pilates yapma cinsiyet durumuna gore farklilagmaktadir.

Hi.h. Pilates yapma medeni duruma gore farklilagmaktadir.

H1... Pilates yapma yas durumuna gore farklilagmaktadir.

Ha.j. Pilates yapma egitim durumuna gore farklilasmaktadir.

3.6. Bulgular

Arastirmanin bulgular1 demografik 6zellikleri raporlayan frekans dagilimlart ve

arastirmanin hipotezlerini test eden analizler olmak iizere 2’ye ayrilmaktadir.

3.6.1. Arastirmaya Katilanlarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Frekans

Dagilimlan

Tablo 1. Arastirmaya Katilanlarin Cinsiyet Dagilin

Cinsiyet Siklik Yiizdelik

Erkek 12 7,1
Kadin 157 92,9
Toplam 169 100,0

Arastirmanin 6rneklemini olusturan 169 kisinin %7°si erkek, %93’i kadindir.

Isparta’da Yoga ve Pilates yapanlarin ¢ok biiyiik bir kismi1 kadinlardan olugsmaktadir.

Tablo 2. Arastirmaya Katilanlarin Medeni Durumlarinin Dagilim

Medeni Durum | Siklik Yiizdelik
Evli 129 76,3
Bekar 40 23,7
Toplam 169 100,0

Arastirmanin Orneklemini olusturan 169 kisinin %76’s1 evli, %24’i bekardir.

Isparta’da Yoga ve Pilates yapanlarin biiyiik bir kismi1 evli olan bireylerden olugsmaktadir.
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Tablo 3. Arastirmaya Katilanlarin Yas Grubu Dagilimi

Yas Grubu Siklik Yiizdelik
20-25 9 5,3
26-30 17 10,1
31-35 26 15,4
36-40 41 24,3

41 ve usti 76 45,0
Toplam 169 100,0

Arastirmanin 6rneklemini olusturan 169 kisinin %35,3’1 20-25 yas araliginda,
%10’1 26-30 yas araliginda, %15,4’1 31-35 yas aralifinda %24,3°1i 36-40 yas araliginda
ve %45°141 ve Ustil yasta olanlardir. Isparta’da Yoga ve Pilates yapanlarin yas dagilimia

bakildiginda neredeyse yaris1 41 yas ve lizerinde olanlardir.

Tablo 4. Arastirmaya Katilanlarin Egitim Diizeyi Dagilim

Egitim Diizeyi | Siklik Yiizdelik
Lise 30 17,8
Universite 90 53,3
Lisans Ustii 49 29,0
Toplam 169 100,0

Arastirmanin 6rneklemini olusturan 169 kisinin %17,8°1 lise egitim diizeyine,
%53,3’1 Universite egitim dilizeyine, %29’u da lisansiistii egitim diizeyine sahiptir.
Isparta’da Yoga ve Pilates yapanlarin egitim diizeyine bakildiginda yiiksek 6gretim
mezunu sayist kiimiilatif olarak hayli fazla goriilmektedir. Kiimiilatif toplamda %82,3

oraninda ytiksekdgretim mezunu bir 6rneklem grubunun varligi dikkat cekicidir.

3.6.2. Yoga ve Pilates Yapanlarin Yasam Kalitesine Etkisinde Demografik
Ozelliklerin Analizi, Olceklerin Gegerlilik /Giivenilirlikleri ve Normal Dagihm
Tablo 5. Yoga Ol¢egi Normal Dagilim Tablosu

Ifadeler | Gegerli | Kayip | Ort. | Var. | Skew. Kurt. | Min. | Max.
YOGAl | 164 0 4567048 |[-1,98 5216 |1 5
YOGA2 | 164 0 4,317 10,5 -0,856 0,635 | 2 5
YOGA3 | 164 0 4,006 | 0,742 | -0,536 |-0,395 | 2 5
YOGA4 | 164 0 4,024 | 0,736 | -0,638 | -0,164 | 2 5
YOGA5 | 164 0 4,524 | 0,472 | -1,469 2,075 | 2 5
YOGA6 | 164 0 4,171 0,646 | -0,607 |-0,03 |2 6
YOGAT7 | 164 0 411 |065 |-0,487 |-0,553 |2 5
YOGAS8 | 164 0 4,39 10,485 | -1,035 1,055 | 2 5
YOGA9 | 164 0 4,122 | 0,672 | -0,771 0544 |1 5
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YOGAI10 | 164 0 3,982 0,742 | -0,489 |-0,176 |1
YOGAI1l | 164 0 4,207 1 0,595 | -0,701 | -0,004 | 2 5

ol

Tablo 13’de Yoga oOlgeginin ifadelerinin ortalama puanlari, varyans ylizdeleri,
carpiklik ve basiklik (Skewness/Kurtosis) degerleri ve ifadelere verilmis en diislik ve en
yiikksek puanlamalar yer almaktadir. Kim (2013) Skewness/Kurtosis degerlerinin orta
biiyiikliikteki 6rneklemler (50<n<300) i¢in z degerinin, 3.29 degerinin altinda olmasi
halinde normal dagilima uygun oldugunu ifade etmektedir. Ayrica Tabachnick vd.
(2007)’i Skewness/Kurtosis degerinin +2 ile -2 degeri arasinda oldugunda normal

dagilimin gergeklestigini ifade ederler.

Carpiklik ve basiklik degerlerine bakildiginda yoga 6l¢eginin verilerinin normal
dagilima uygun oldugu goriilmektedir. Buna baglh olarak yukaridaki yoga 6lgegi ile ilgili
yapilan fart testlerinin (t-testi ve ANOVA testi) dogrusal analize (parametrik) uygun
oldugu ifade edilebilir.

Cronbach’in alfa giivenilirlik katsayis1 normalde O ile 1 arasindadir. Ancak,
aslinda katsayimin alt sinir1 yoktur. Cronbach’in alfa katsayisi ne kadar yakinsa, 6lgekteki
maddelerin i¢ tutarliligi o kadar biiyiiktiir. Degerler, >.9 mitkkemmel, > .8 iyi, >.7 - kabul
edilebilir, > .6 silipheli, > .5 zayif ve <.5 kabul edilemez seklinde ifade edilmektedir
(Gliem ve Gliem, 2003).

Ayni1 zamanda yoga Olceginin gecerlilik ve giivenilirlik (Cronbach’s Alfa)
katsayisinin ,943 degerinde katsayiya sahip olmasi 6l¢ek iizerinde betimleyici analizleri

yapmaya uygundur.

Tablo 6. Pilates Olgegi Normal Dagilim Tablosu

Ifadeler | Gegerli | Kayip | Ort. | Var. Skew. | Kurt. | Min. | Max.
PiL1 164 0 4,695 | 0,213 -0,856 -1,284 | 4 5
PiL2 164 0 4,683 | 0,267 -1,323 0,77 3 5
PiL3 164 0 4,695 | 0,275 -1,486 1,305 |3 5
PiL4 164 0 4677 | 0,281 -1,372 0,948 |3 5
PIL5 164 0 3,951 | 0,942 -0,594 |-0,112 |1 5
PiL6 164 0 4,677 | 0,294 -1,446 1,173 |3 5
PiL7 164 0 4,665 | 0,286 -1,301 0,737 |3 5
PIL8 164 0 4,671 | 0,284 -1,336 0,84 3 5
PIL9 164 0 4,524 | 0,423 -1,176 0,83 2 5
PIL10 | 164 0 4,366 | 0,614 -1,212 1,54 1 5
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Tablo 14°de Pilates Olgeginin ifadelerinin ortalama puanlari, varyans ylizdeleri,
carpiklik ve basiklik (Skewness/Kurtosis) degerleri ve ifadelere verilmis en diisiik ve en
yiiksek puanlamalar yer almaktadir. Carpiklik ve basiklik degerlerine bakildiginda yoga
Olceginin verilerinin normal dagilima uygun oldugu goriilmektedir. Buna bagli olarak
yukaridaki yoga 6lcegi ile ilgili yapilan fart testlerinin (t-testi ve ANOVA testi) dogrusal

analize (parametrik) uygun oldugu ifade edilebilir.

Ayn1 zamanda pilates Olceginin gegerlilik ve giivenilirlik (Cronbach’s Alfa)
katsayisinin ,889 degerinde kat sayiya sahip olmasi dlgek iizerinde betimleyici analizleri

yapmaya uygundur.

Tablo 7. Yasam Kalitesi Olgegi Normal Dagihm Tablosu

Ifadeler Gegerli | Kayip Ort. Var. Skew. Kurt. Min. | Max.
YK 1 164 0 3,768 0,523 -0,111 -0,264 2 5
YK 2 164 0 3,921 0,699 -0,933 1,616 1 5
YK 5 164 0 3,951 0,513 -0,638 1,382 1 5
YK 6 164 0 3,988 0,417 -0,127 -0,14 2 5
YK 7 164 0 3,677 0,527 -0,198 -0,129 2 5
YK 8 164 0 3,823 0,515 -0,229 -0,087 2 5
YK 9 164 0 3,537 0,447 0,115 -0,219 2 5
YK 10 164 0 4,03 0,484 -0,152 -0,565 2 5
YK 11 164 0 3,939 0,794 -0,5612 -0,219 1 5
YK 12 164 0 3,616 0,618 0,415 -0,692 2 5
YK 13 164 0 4,018 0,509 -0,437 0,206 2 5
YK 14 164 0 3,384 0,753 -0,15 -0,241 1 5
YK 15 164 0 4,024 0,711 -0,481 -0,486 2 5
YK 16 163 1 3,626 1,223 -0,85 0,248 1 5
YK 17 164 0 3,921 0,613 -0,713 0,933 1 5
YK 18 164 0 4,043 0,483 -0,613 0,87 2 5
YK 19 164 0 4,146 0,543 -0,5618 -0,117 2 5
YK 20 164 0 3,982 0,57 -0,575 0,348 2 5
YK 21 164 0 3,604 0,854 -0,781 0,96 1 5
YK 22 164 0 3,823 0,76 -0,772 0,904 1 5
YK23 164 0 411 0,675 -0,677 -0,059 2 5
YK?24 164 0 3,89 0,577 -0,664 1,011 1 5
YK25 164 0 3,988 0,699 -0,487 -0,353 2 5
YK26 164 0 2,988 0,687 0,285 -0,235 1 5
YK27 164 0 2,829 1,149 -0,017 -0,678 1 5
YK 3 ters 164 0 3,3659 1,129 -0,187 -0,66 1 5
YK 4 Ters 164 0 4,311 0,768 -1,317 1,656 1 5

Tablo 23’de yasam kalitesi 6l¢eginin ifadelerinin ortalama puanlari, varyans
yiizdeleri, ¢arpiklik ve basiklik (Skewness/Kurtosis) degerleri ve ifadelere verilmis en
diisiik ve en yiiksek puanlamalar yer almaktadir. Carpiklik ve basiklik degerlerine

bakildiginda yasam kalitesi Olgeginin verilerinin normal dagilima uygun oldugu



o1

goriilmektedir. Buna bagl olarak yukaridaki yasam kalitesi 6lgegi ile ilgili yapilan
regresyon analizine uygun oldugu ifade edilebilir. Yasam kalitesi dlgeginin ifadelerin

normal dagilima uygundur ve dogrusal (parametrik) testler yapilabilir.

Tablo 8. Yasam Kalitesi Ol¢egi Gecerlilik ve Giivenilirlik Analizi

Boyut/Olgek Cronbach’s Alfa
Fiziksel Alan Boyutu 0,680
Psikolojik Alan Boyutu 0,709
Sosyal Alan Boyutu 0,627
Cevre Alan1 Boyutu 0,719
Yasam Kalitesi Olgegi 0,857

Tablo 24’de yasam kalitesi Olgeginin gegerlilik ve giivenilirlik katsayilarina
iliskin analiz degerleri yer almaktadir. Tablo 24’de gore yasam kalitesi Ol¢eginin
biitiiniiniin yiiksek bir giivenilirlik katsayisina (a=,857) sahip oldugu ifade edilebilir.
Yasam kalitesi 6l¢eginin fiziksel alan boyutunun giivenilirlik katsayisinin (o=,680) ve
sosyal alan boyutunun giivenilirlik katsayisinin (a=,627) orta giivenilirlige sahip
oldugunu ifade edebiliriz. Psikolojik alan boyutu giivenilirlik katsayisinin (a=,709) ve
cevre alan1 boyutu giivenilirlik boyutu katsayisinin (a=,719) iyi diizeyde giivenilirlige

sahip oldugunu ifade edebiliriz.

Tablo 9. Kadin ve Erkek Yoga Yapan Bireylerin Cinsiyet Acisindan T Testi

Grup N Ortalama Standart t df p
Sapma

Erkek 11 4,12 , 72658 -,398 | 167 |,691

Kadin 157 | 4,19 ,64297

Kadin ve erkeklerin yoga yapan bireylerin yoga yapmanin etkileri bakimindan
karsilagtirilmasi igin yapilan t testi sonrasinda kadin ve erkeklerin yoga yapmanin etkileri
bakimindan birbirinden farkli olmadigi bulunmustur. Buna gore kadinlarin algiladiklar
yoga etkisi (ort: 4,19) ile erkeklerin yoga etkisi (ort:4,12) p degeri bakimindan énemli bir
fark ortaya koymamaktadir. Hi.c. Yoga Yapmanin cinsiyete gére farklilagsmaktadir

hipotezi red edilmistir.
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Tablo 10. Evli ve Bekar Yoga Yapan Bireylerin Medeni Durum Agcisindan T Testi

Grup N Ortalama Standart t df p
Sapma

Evli 129 | 4,19 ,66982 ,101 167 |,920

Bekar 40 4,18 ,57588

Evli ve bekar yoga yapan bireylerin yoga yapmanin etkileri bakimindan
karsilastirilmast i¢in yapilan t testi sonrasinda evli ve bekar yoga yapmanin etkileri
bakimindan birbirinden farkli olmadigi bulunmustur. Buna gore evlilerin algiladiklar
yoga etkisi (ort: 4,19) ile bekarlarin algiladiklart yoga etkisi (ort:4,18) p degeri
bakimindan 6nemli bir fark ortaya koymamaktadir. Hi.d. Yoga yapma medeni duruma

gore farklilasmaktadir hipotezi red edilmistir.

Tablo 11. Yas Grubu Bakimindan Yoga Yapan Bireylerin Yas Grubu Ag¢isindan

ANOVA Testi
Grup N Ortalama Standart
Sapma
20-25 9 4,40 ,41189
26-30 17 4,01 ,73871
31-35 26 4,07 ,66009
36-40 41 4,15 , 16487
41 ve tstii 76 4,26 ,56828
Toplam 169 | 4,19 ,64719

Yas gruplarina gore yoga yapan bireylerin yoga yapmanin etkileri bakimindan
karsilagtirilmasi i¢in yapilan ANOVA testi sonrasinda yas gruplaria gore yoga yapmanin
etkileri bakimindan birbirinden farkli olmadigi bulunmustur. Buna gore Tablo 7’de
goriilen yas gruplarinin birbirine yakin ortalamalarda puan aldiklar1 goriilmektedir. p
degeri 0,081 olmasi gruplar arasi farkliligin olmadigini ortaya koymaktadir. Hi.e. Yoga
vapma yas guruplarina gore farklilasmaktadir hipotezi red edilmistir.
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Tablo 12. Egitim Diizeyi Bakimindan Yoga Yapan Bireylerin Egitim Diizeyine

Gore ANOVA Testi
Grup N Ortalama Standart
Sapma
Lise 30 4,27 ,67250
Lisans 90 4,18 ,64996
Lisans Ustii 49 4,14 ,63493
Toplam 169 |4,19 ,64719

Egitim diizeylerine gore yoga yapan bireylerin yoga yapmanin etkileri
bakimindan karsilastirilmasi i¢in yapilan ANOVA testi sonrasinda egitim diizeylerine
gbre yoga yapmanin etkileri bakimindan birbirinden farkli olmadigi bulunmustur. Buna
gore Tablo 8’de goriilen yas gruplarinin birbirine yakin ortalamalarda puan aldiklar
goriilmektedir. p degeri 0,793 olmast gruplar arasi farkliligin olmadigini ortaya
koymaktadir. Hi.f. Yoga yapma egitim diizeyine gore farkiilagsmaktadir hipotezi red

edilmistir.

Tablo 13. Kadin ve Erkek Pilates Yapan Bireylerin Cinsiyet A¢isindan T Testi

Grup N Ortalama | Standart Sapma |t daf | p
Erkek 11 4,47 0,4146 -578 | 167 | ,564
Kadin 157 4,56 ,44219

Kadin ve erkeklerin pilates yapan bireylerin yoga yapmanin etkileri bakimindan
karsilastirilmast i¢in yapilan t testi sonrasinda kadin ve erkeklerin pilates yapmanin
etkileri bakimimdan birbirinden farkli olmadigi bulunmustur. Buna gore kadinlarin
algiladiklar1 yoga etkisi (ort: 4,56) ile erkeklerin yoga etkisi (ort:4,47) p degeri
bakimindan 6nemli bir fark ortaya koymamaktadir. Hi.g. Pilates yapma cinsiyete gore

farklilasmaktadir hipotezi red edilmistir.

Tablo 14. Evli ve Bekar Pilates Yapan Bireylerin Medeni Durum Ac¢isindan T

Testi
Grup N Ortalama Standart T df p
Sapma
Evli 127 | 4,58 ,40079 ,101 167 | ,145
Bekar 37 4,46 ,55028
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Evli ve bekar pilates yapan bireylerin pilates yapmanin etkileri bakimindan
karsilagtirilmasi i¢in yapilan t testi sonrasinda evli ve bekar pilates yapmanin etkileri
bakimindan birbirinden farkli olmadigi bulunmustur. Buna goére evlilerin algiladiklari
pilates etkisi (ort: 4,58) ile bekarlarin algiladiklar1 pilates etkisi (ort:4,46) p degeri
bakimindan 6nemli bir fark ortaya koymamaktadir. Hi.h. Pilates yapma medeni duruma

gore farklilasmaktadwr hipotezi red edilmistir.

Tablo 15. Yas Grubu Bakimindan Pilates Yapan Bireylerin Yas Grubu Ac¢isindan

ANOVA Testi
Grup N Ortalama Standart
Sapma
20-25 7 4,84 12724
26-30 16 4,39 ,52595
31-35 25 4,45 ,51326
36-40 40 4,62 ,38444
41 ve st 76 4,57 42844
Toplam 164 | 4,56 ,43997

Yas gruplarina gore pilates yapan bireylerin pilates yapmanin etkileri bakimindan
karsilastirilmast icin yapilan ANOVA testi sonrasinda yas gruplarina goére pilates
yapmanin etkileri bakimindan birbirinden farkli olmadigi bulunmustur. Buna gore Tablo
11°de goriilen yas gruplarinin birbirine yakin ortalamalarda puan aldiklar1 goriilmektedir.
p degeri 0,110 olmas1 gruplar arasi farkliligin olmadigini ortaya koymaktadir. Ha.z.

Pilates yapma yas gurubuna gore farklilasmaktadir hipotezi red edilmistir.

Tablo 16. Egitim Diizeyi Bakimindan Pilates Yapan Bireylerin Egitim Diizeyine

Gore ANOVA Testi
Grup N Ortalama Standart
Sapma
Lise 29 4,63 43103
Lisans 87 4,51 43972
Lisans Ustii 48 4,60 44407
Toplam 164 4,56 ,43997

Egitim diizeylerine gore pilates yapan bireylerin pilates yapmanin etkileri

bakimindan karsilastirilmasi i¢in yapilan ANOVA testi sonrasinda egitim diizeylerine
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gore pilates yapmanin etkileri bakimindan birbirinden farkli olmadigi bulunmustur. Buna
gore Tablo 12°de goriilen yas gruplarinin birbirine yakin ortalamalarda puan aldiklar
gorilmektedir. p degeri 0,312 olmasi gruplar arasi farklilifin olmadigini ortaya
koymaktadir. Hi.j. Pilates yapma egitim diizeyine gore farklilasmaktadir hipotezi red
edilmstir.

Tablo 17. Yoga Yapmanin Olumlu Etkisinin Yasam Kalitesinin Fiziksel Alan
Boyutuna Etkisinin Regresyon Analizi

Bagimh Degisken: Yasam Kalitesinin Fiziksel Alan Boyutu

Beta Katsayis1 | Standart Hata | t degeri | p degeri
Yoga Yapmanin 374 ,089 5,118 ,000
Olumlu EtKisi
R=0.374 R?=0.140 F degeri=26.195 p degeri=0,000

Tablo 15’e gore regresyonun agiklama giicii 0.140 olarak bulunmustur. Bu sonug
yoga yapmanin olumlu etkisinin, yagam kalitesinin fiziksel alan boyutunda varyansin

yaklasik %14’linlin yoga yapmanin olumlu etkisi ile agiklanabildigini gostermektedir.

Tablo 18. Yoga Yapmanin Olumlu Etkisinin Yasam Kalitesinin Psikolojik Alan
Boyutuna Etkisinin Regresyon Analizi

Bagimh Degisken: Yagam Kalitesinin Psikolojik Alan Boyutu

Beta Katsayis1 | Standart Hata | t degeri | p degeri
Yoga Yapmanin 379 ,093 5,220 ,000
Olumlu Etkisi
R=0.379 R?=0.144 F degeri=27.246 p degeri=0,000

Tablo 16’ya gore regresyonun agiklama giicii 0.144 olarak bulunmustur. Bu sonug
yoga yapmanin olumlu etkisinin, yasam kalitesinin psikolojik alan boyutunda varyansin
yaklasik %14,4’1inlin yoga yapmanin olumlu etkisi ile agiklanabildigini géstermektedir.

Tablo 19. Yoga Yapmanin Olumlu Etkisinin Yasam Kalitesinin Sosyal Alan
Boyutuna Etkisinin Regresyon Analizi

Bagimh Degisken: Yasam Kalitesinin Sosyal Alan Boyutu

Beta Katsayis1 | Standart Hata | t degeri | p degeri
Yoga Yapmanin ,287 ,067 3,818 ,000
Olumlu Etkisi
R=0.287 R?=0.083 F degeri=14.850 p degeri=0,000
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Tablo 17’¢ gore regresyonun agiklama giicii 0.083 olarak bulunmustur. Bu sonug
yoga yapmanin olumlu etkisinin, yagam kalitesinin sosyal alan boyutunda varyansin

yaklasik % 8,3’linilin yoga yapmanin olumlu etkisi ile agiklanabildigini gdstermektedir.

Tablo 20. Yoga Yapmanin Olumlu Etkisinin Yasam Kalitesinin Cevre Alam
Boyutuna Etkisinin Regresyon Analizi

Bagimh Degisken: Yasam Kalitesinin Cevre Alani Boyutu

Beta Katsayis1 | Standart Hata | t degeri | p degeri
Yoga Yapmanin ,404 ,100 5,617 ,000
Olumlu EtKisi
R=0.404 R?=0.163 F degeri=31.551 p degeri=0,000

Tablo 18’e gore regresyonun agiklama giicii 0.163 olarak bulunmustur. Bu sonug
yoga yapmanin olumlu etkisinin, yasam kalitesinin ¢evre alan1 boyutunda varyansin

yaklasik %16,3’iiniin yoga yapmanin olumlu etkisi ile agiklanabildigini gostermektedir.

Tablo 21. Pilates Yapmanin Olumlu Etkisinin Yasam Kalitesinin Fiziksel Alan
Boyutuna Etkisi Regresyon Analizi

Bagimh Degisken: Yasam Kalitesinin Fiziksel Alan Boyutu

Beta Katsayis1 | Standart Hata | t degeri | p degeri
Pilates Yapmanin ,235 ,066 3,065 ,003
Olumlu EtKkisi
R=0.235 R?=0.055 F degeri=9.393 p degeri=0,003

Tablo 19’a gore regresyonun agiklama giicii 0.055 olarak bulunmustur. Bu sonug
pilates yapmanin olumlu etkisinin, yasam kalitesinin fiziksel alan boyutunda varyansin

yaklasik 9%5,5’inin pilates yapmanin olumlu etkisi ile agiklanabildigini gostermektedir.

Tablo 22. Pilates Yapmanin Olumlu Etkisinin Yasam Kalitesinin Psikolojik Alan
Boyutuna Etkisi Regresyon Analizi

Bagimh Degisken: Yasam Kalitesinin Psikolojik Alan Boyutu

Beta Katsayis1 | Standart Hata | t degeri | p degeri
Pilates Yapmanin 247 ,069 3,245 ,001
Olumlu EtKisi
R=0.247 R?=0.061 F degeri=10.528 p degeri=0,001
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Tablo 20’ye gore regresyonun agiklama giicii 0.061 olarak bulunmustur. Bu sonug
pilates yapmanin olumlu etkisinin, yagsam kalitesinin psikolojik alan boyutunda varyansin

yaklagik %6,1’inin pilates yapmanin olumlu etkisi ile agiklanabildigini gostermektedir.

Tablo 23. Pilates Yapmanin Olumlu Etkisinin Yasam Kalitesinin Sosyal Alan
Boyutuna Etkisi Regresyon Analizi

Bagimh Degisken: Yasam Kalitesinin Sosyal Alan Boyutu

Beta Katsayis1 | Standart Hata | t degeri | p degeri
Pilates Yapmanin 247 ,048 3,241 ,001
Olumlu Etkisi

R=0.247 R?=0.061 F degeri=10.505 p degeri=0,001

Tablo 21°e gore regresyonun agiklama giicii 0.061 olarak bulunmustur. Bu sonug
pilates yapmanin olumlu etkisinin, yasam kalitesinin sosyal alan boyutunda varyansin
yaklasik %6,1’inin pilates yapmanin olumlu etkisi ile ac¢iklanabildigini gostermektedir.

Tablo 24. Pilates Yapmanin Olumlu Etkisinin Yasam Kalitesinin Cevre Alam
Boyutuna Etkisi Regresyon Analizi

Bagimh Degisken: Yasam Kalitesinin Cevre Alani Boyutu

Beta Katsayis1 | Standart Hata | t degeri | p degeri
Pilates Yapmanin ,280 ,074 3,718 ,000
Olumlu Etkisi

R=0.280 R?=0.079 F degeri=13,823 p degeri=0,000

Tablo 22’ye gore regresyonun agiklama giicii 0.079 olarak bulunmustur. Bu sonug
pilates yapmanin olumlu etkisinin, yasam kalitesinin ¢evre alani boyutunda varyansin

yaklasik %7,9’unun pilates yapmanin olumlu etkisi ile agiklanabildigini gostermektedir.

Yapilan regresyon analizi bulgularina gore yoga ve pilates yapmanin yasam
kalitesine alt boyutlar itibari ile pozitif ve anlamli etkisinin oldugu bulunmustur. Bu
bakimdan arastirmanin hipotezleri olan H1.1. Yoga yapmanin yasam kalitesi iizerinde
pozitif bir etkisi vardir ve H1.2. Pilates yapmanin yasam kalitesi iizerinde pozitif bir etkisi

vardir hipotezleri kabul edilmistir.
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Sosyal bilimler ve davranig bilimleri alaninda, Cohen (1988) R?nin kiigiik bir
etkiye sahip olarak siiflandirildigi %2, R? = orta etken olarak %13 ve biiyiik bir etkiye
sahip olarak R? =%26 oldugunu &ne siirmektedir (Ringle vd., 2015).

Analizdeki R? degerlerine bakildiginda yoga ve pilates yapmanin olumlu
etkilerinin, yasam kalitesini aciklama giiclerinin ¢ok yiiksek diizeyde olmadigini goz

oniinde bulundurmak gerekmektedir.
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SONUC VE DEGERLENDIRME

Insanoglu yasaminda karsilastig1 olaylar, sahit oldugu durumlar, beklentileri ve
sahip olduklar1 bakimindan yasam kalitesinin diizeyini tayin etmektedir. Insan sosyal
hayatin tiim etkileri bakimindan degerlendirmesi yapildiginda kendini ¢esitli baskilarla
kars1 karsiya gormektedir. Hayatin gesitli etkileri ve baskilarinin olumsuz yansimalarini
cesitli etkinliklerle azaltmak bir yontemdir. Bu yontemler oldukga fazla iken yoga ve
pilates bir ¢esit fiziksel meditasyon 6zelligi tasimaktadir. Calismamiz meditasyon etkisi

bakimindan yoga ve pilates yapanlarda yasam kalitesinin etkilerini arastirmistir.

Bu arasgtirmanin amaci meditasyon icerikli, fiziksel etkinligin yaninda zihinsel
faaliyetlere de hitap eden yoga ve pilates spor/felsefesinin bireyin yasam kalitesine
olumlu etkisinin varligini arastirmaktir. Literatiirde yoga ve pilates yapmaya iliskin farkli
caligmalar varken, arastirmamizin 6nemi yoga ve pilatesin yasam Kkalitesine etKisini
Olcmesidir. Calismamizin sadece Isparta ilinde yoga ve pilataes yapan kamu
calisanlarindan olusmasi Tiirkiye’de yoga ve pilates yapan evreni temsil etmesi
bakimindan yetersiz olarak goriilebilir ki bu durum arastirmamizin kisitini ifade

etmektedir.

Arastirmanin demografik bulgularina gére yoga ve pilates yapanlari ¢ok biiyilik
bir kism1 kadinlardir. Yoga ve pilates yapanlar agirlikli olarak evlidir. Yoga ve pilates
yapanlarin egitim diizeyi yiliksek 6grenim seviyesinde yogunlagsmaktadir. Yas ilerledikce
yoga ve pilates yapanlarin sayisi artis gostermektedir. Bu sonuclar1 tek bir climlede
birlestirecek olursak yoga ve pilatesi yapanlar 30’lu yaslardan sonra bu alana yonelmis

yiiksek egitim diizeyine sahip evli kadinlardir diyebiliriz.

Demografik degiskenlere gore yapilan test sonuglarina gore yoga yapmak cinsiyet
bakimindan farklilagsmamaktadir. Yoga yapmanin medeni duruma gore farkliliginin
testine gore analiz yapilmis ve yoga yapmanin medeni duruma gore farklilasmadigi
sonucuna ulasilmistir. Yoga yapmanin yas grubuna gore farklilagmasi analizinde de yas
gruplar1 bakimindan farklilasmanin olmadig1r sonucuna ulasilmistir. Yoga yapmanin
egitim diizeyine gore farklilasmasi analizinde egitim diizeyi bakimindan farklilagsmanin
olmadigi sonucuna ulagilmistir. Pilates yapmak cinsiyet bakimindan farklilasmamaktadir.

Pilates yapmanin medeni duruma gore farklili§inin testine gore analiz yapilmis ve pilates
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yapmanin medeni duruma gore farklilagmadigi sonucuna ulasilmistir. Pilates yapmanin
yas grubuna gore farklilagmasi analizinde de yas gruplari bakimindan farklilasmanin
olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Pilates yapmanin egitim diizeyine gore farklilasmasi

analizinde egitim diizeyi bakimindan farklilasmanin olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Analiz yapilirken alt boyutlarin toplam puanlar1 hesaplanmis ve yoga ile pilatesin
etkilerine bakilmistir. Cesitli etki diizeyleri diisiik diizeydeki agiklayicilik yiizdelerinde
etkiye sahiptir.

Yoga yapmanin yasam kalitesine pozitif ve anlami etkisine benzer sonucu Duyan
(2007) benzer sonug gostererek yoga yapmanin yasam kalitesinin yiikseltilmesine daha
cok yardimer oldugu sonucuna ulasmistir. Akdeniz (2017) yoganin yasam kalitesine
etkisinin arastirdig1 ¢aligmada yasam niteliklerinin yoga veya herhangi bir spor yapan
bireylerde daha pozitif oldugunu saptayarak, calismamiza destekleyici bir sonuca
ulagmistir. Giiler (2010) “Yoga egzersizlerinin, ¢alisanlarda Esenlik ve Yagam Kalitesi
lizerindeki etkisi iizerine bir inceleme” g¢aligmasinda yoga yapmanin yagam kalitesine

olumlu etki ettigi sonucuna ulasarak ¢alismamizla benzer sonuca ulagsmaistir.

Calismamizda bulunan pilatesin yasam kalitesine pozitif ve olumlu etkisine
benzer sonug, Vergili (2012)’nin yasam kalitesine etki eden diizenli egzersizin pilates
Ozelinde yaptigr calismasinda pilatesin kadinlarin saglikla ilgili yasam kalitesini
gelistirdigini ifade ederek ¢alismanin sonucu ile paralellik gostermektedir. Saltan (2018)
yaptig1 calismada pilatesin yagsam kalitesine etkisinin olmadig1 sonucuna ulasarak hem
bizim sonucumuza hem de literatiirdeki benzer sonuglara aykir1 sonug bularak ortaya bir
farklilik koymustur. Bu sekilde etkinin olmadigi bir sonucun ¢ikmamasimin sebebi
calismanin Orneklemine gore degerlendirme yapilabilir, ¢linkii ¢alismada 22 kadin

degerlendirilmis ve yar1 yariya kontrol ve deney grubu ile analizler yapilmistir. Ozdemir

ve Uysal (2018) c¢alismasinda pilatesin depresif septomlar ve anksiyetede iyilesme
sagladigini ifade etmislerdir. Bu sonucu 42-52 yas araligindaki kadinlarda saptamislardir.
Calismamizin kadin yogunlugu ve pilatesin olumlu etkileri bakimindan benzerligi

literatiirle uygunluk gostermektedir.

Genel olarak sonuglar degerlendirildiginde katilimecilarin yoga ve pilates
yapmanin olumlu etkilerini hissettikleri ancak yasam kalitelerini agiklamakta yiiksek

onemde bir yere sahip olmadiklarin1 R? katsayilar1 bakimimdan séylemek miimkiindiir. O
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halde bu tip meditasyon uygulamalarinin yaninda yasam kalitesini etkileyici diger
unsurlar1 da birlikte arastirmaya dahil ederek bu tip meditasyon uygulamalarinin 6nemi

daha net bir sekilde ortaya konabilir.

Calismanin sektore ve akademiye de kazanimlar1 vardir. Artik spor isletmeleri
bireylere yoga ve pilates hizmetini pazarlarken arastimamizin sonuglart iizerinden
pazarlama stratejisi gelistirebilirler. Ciinkii bu hizmeti sunan isletmeler i¢in bilimsel
olarak yoga ve pilatesin yasam kalitesine olumlu etkisi ortaya konmus durumdadir.
Calisma konusuna benzer gelecekteki caligsmalar i¢in Oneriler ise 6rneklemin sadece bir
sehirle kisitli olmayip, belli bir bolgeyi kapsamasi ile Tiirkiye’de yoga ve pilates

yapmanin, yasam kalitesine etkisinin gegerli oldugu ileri siirtilebilir.
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EK-1 ANKET FORMU
KAMU CALISANLARININ YASAM KALITESINI BELIRLEMEDE

YOGA VE PILATESIN ETKIiSI
Sayin Tlgili,

Bu anket formu Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitlisii tarafindan yiiriitiilmekte olan “Kamu Calisanlarinin Yasam Kalitesini
Belirlemede Yoga ve Pilatesin Etkisi Anket Formu” isimli yiiksek lisans tez
arastirmasinin uygulama kismu ile ilgilidir. Bu arastirma ¢aligmasi tamamen akademik bir
amaca yonelik olup, elde edilen sonuglar yagam kalitesi alaninda biliminin ilerlemesine
ve gelismesine katkida bulunmayi arzuluyor.

Gonderilecek cevaplar kesinlikle gizli tutulacak ve elde edilecek sonuglar
ogrenci adi belirtilmeksizin degerlendirilecektir. Biitiin sorularin cevaplandirilmasi
degerlendirmenin saglikli yapilabilmesi i¢in biiyiikk énem arz etmektedir. ilginiz icin
tesekkiirlerimizi sunar ¢alismalarinizda basarilar dileriz.

Anket doldurma

Asagidaki sorulart mevcut uygulamaya/duruma gore cevaplayiniz. Burada 1 ile
5 aras1 bir olcek kullamlmistir. Uygun buldunuz derecenin kargisini (X) ile
isaretleyiniz. Demografik bilgiler boliimiinde, size en uygun sikki (X) ile isaretleyin.

1. Demografik Ozellikler
Cinsiyetiniz Medeni Yasimz Gelir Sinirmmz

Egitim
Durumunuz
Erkek () Evli () 20-25( ) 500-1000 ( ) Lise ( )
Bayan ( ) Bekar () 26-30 () 1001-1500 () Universite ( )
31-35( ) 1501-2000 ( ) Lisansiistii ( )
36-40 () 2001-2500 ()
41 ve tistii () 2501 ve tistii ()
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Asagidaki sorular “Yoga ve Pilates’in Kamuda Calisan Personelin Yagsam Kalitesine EtKisi:
Anket Formu” ile alakalidir. Asagidaki hususlara katilma derecenizi belirtiniz. Bu 6lgekte (1)
Kesinlikle katilmiyorum (2) Katilmiyorum (3) Kararsizim (4) Katiliyorum (5) Kesinlikle
Katiliyorum Segenegini temsil etmektedir.

Katilma Derecesi

ifadeler

1.

10.

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

19.
20. Pilatesle birlikte sagligim olumlu yonde degisti ve giinlitk yasamim

Yoga calismalarindan sonra kendimi dinlenmis ve huzurlu
hissediyorum

Yoga galismalarindan sonra farkindaligim artti

Yoga calismalari hayatimi daha fazla sorgulamama ve daha cesur
kararlar alabilmeme yardimci oldu

Yoga yaptigim zaman daha az uyuyarak kendimi daha zinde
hissediyorum

Yoga bedenen ve ruhen dinlenmeme yardimci olur

Yogaya basladigimdan beri her seye daha olumlu, olabilirlikle
bakiyorum

Yoga odaklanma konusunda bana katkida bulundu
Yoga motivasyonumu yikseltiyor

Yoga yapinca is yasamimda performansim yikseldi

Yoga konsantremi artirdigi icin daha dikkatli ve hatasiz islem
yaplyorum

Yoga verimli ve diizenli galismama yardimci oldu

Pilates yaptigimda kendimi saglkli ve zinde hissediyorum
Pilates yaptigimda kendime ve bedenime glivenim artiyor
Pilates yapinca yasimdan daha geng ve enerjik hissediyorum
Pilates viicudum sikilasti ve viicudumun esnekligi artti

istah kontroliimii daha kolay yapryorum

Pilates sonucunda daha saglikli ve esnek hissediyorum
Pilates sonucunda enerjimin yiikseldigini diisiiniiyorum

Pilates yaparak kendimi ding ve giiglii hissediyorum

kolaylasti

21. Pilates kendime giliven duygumu (cesaret, girisimcilik, basarili olma
istegi)  gelistirir

(1) Kesinlikle

(2) Katilmryorum

(3) Kararsizim

(4) Katiliyorum
(5) Kesinlikle

Katiliyorum
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YASAM KALITESI OLCEGI

Yonerge: Bu anket sizin yasaminizin kalitesi, sagliginiz ve yasaminizin 6teki yonleri
hakkinda neler diisiindiiglintizii sorgulamaktadir. Liitfen biitiin sorulan cevaplayiniz. Eger
bir soruya hangi cevabi vereceginizden emin olamazsaniz, liitfen size en uygun goriinen
cevabi sec¢iniz. Genellikle ilk verdiginiz cevap en uygunu olacaktir. Liitfen kurallarinizi
beklentilerinizi, hosunuza giden ve sizin i¢in 6nemli olan seyleri siirekli olarak g6z oniine
aliniz. Yasaminizin son iki haftasin1 dikkate almamzi istiyoruz. Ornegin bir soruda son
iki hafta kastedilerek sOyle sorulabilir:

Ihtiyaciniz olan destegi baskalarindan alabiliyor musunuz?
(DHig¢ (2)Cok az (3 )Orta derecede (4)Cokg¢a  (5) Tamamen

Son iki hafta boyunca baskalarindan aldiginiz destegin miktarini en iyi karsilayan rakami
yuvarlaga almalisiniz. Buna gore, eger baskalarindan ¢ok¢a yardim aldiysaniz 4 rakamin
yuvarlaga almaniz gerekiyor. Son iki hafta i¢inde, ihtiyaciniz olan destegi bagkalarindan
hi¢ alamadiysaniz, 1 rakamini yuvarlaga almalisiniz. Liitfen her soruyu okuyunuz,
duygularinizi degerlendiriniz ve her bir sorunun lgeginde size en uygun olan yanitin
rakamini yuvarlaga aliniz.

1- G1 Yasam kalitenizi nasil buluyorsunuz?
(1) Cok koti (2) Biraz kotu (3) Ne iyi, ne kotu (4) Oldukga iyi (5)Cok
iyi
2- G4 Sagliginizdan ne kadar hosnutsunuz?

(1) Hi¢ hosnut degil (2) Cok az hosnut ~ (3) Ne hosnut ne degil

(4) Epeyce hosnut (5) Cok hosnut

Asagidaki sorular son iki hafta i¢inde kimi seyleri ne kadar yasadiginizi
sorusturmaktadir.

3- F1.4 Agrilarinizin yapmaniz gerekenleri ne kadar engelledigini diisliniiyorsunuz?

(1) Hig (2) Gok az (3) Orta derecede  (4) Cokga (5) Asiri derecede
4- F11.3 Giinliik ugraslarimiz1 ylriitebilmek i¢in herhangi bir tibbi tedaviye ne kadar

ithtiya¢ duyuyorsunuz?

(1) Hig (2) Gok az (3) Orta derecede  (4) Cokga (5) Asiri derecede
F4.1 Yasamaktan ne kadar keyif alirsiniz?

(1)Hig (2) Cokaz  (3)Orta derecede (4)Cokga (5)Asir1 derecede
6-F24.2 Yasaminizi ne 0l¢iide anlamli buluyorsunuz?

(1)Hig (2) Cokaz  (3)Orta derecede (4)Cokga (5)Asir1 derecede
7-F5.3 Dikkatinizi toplamada ne kadar basarilisiniz?

(1)Hig (2) Cokaz  (3)Orta derecede (4)Cokga (5)Asir1 derecede
8-F16.1 Giinliik yasaminizda kendinizi ne kadar giivende hissediyorsunuz?

(1)Hig (2) Cokaz  (3)Orta derecede (4)Cokga (5)Asir1 derecede
9-F22.1 Fiziksel ¢evreniz ne 6l¢iide saglikli?

(1)Hig (2) Cokaz  (3)Orta derecede (4)Cokga (5)Asir1 derecede
Asagidaki sorular son iki haftada kimi seyleri ne olciide tam olarak yasadigiizi ya da
yapabildiginizi sorusturmaktadir.

10- F2.1 Giinliik yasaminiz stirdiirmek i¢in yeterli kuvvetiniz var m1?

(1) Hig (2)Cok az (3 )Orta derecede  (4)Cokga (5) Tamamen
11-F7.1 Bedensel goriiniisiiniizii kabullenir misiniz?

(1)Hig (2)Cok az (3)Orta derecede (4)Cokga (5) Tamamen
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12- F18.1 Ihtiyaglarinizi1 karsilamaya yeterli paraniz var mi?

(1)Hig (2)Cok az (3 )Orta derecede (4)Cokga (5) Tamamen
13.F20.1 Giinliik yasaminizda size gerekli bilgi ve haberlere ne 6l¢iide ulasiyorsunuz?

(1)Hig (2)Cok az (3 )Orta derecede (4)Cokga (5) Tamamen
14-F21.1 Bos zamanlar1 degerlendirme ugraslar1 i¢in ne dlgiide firsatiniz olur?

(1)Hig (2)Cok az (3 )Orta derecede (4)Cokga (5) Tamamen

Asagidaki sorularda, son iki hafta boyunca yasaminizin ¢esitli yonlerini ne 6l¢iide iyi ya
da doyurucu buldugunuzu belirtmeniz istenmektedir.

15- F9.1 Bedensel hareketlilik (etrafta dolasabilme, bir yerlere gidebilme) beceriniz
nasildir?

(1)Cok kotii (2)Biraz kotii (3)Ne iyi, ne kotii (4)Oldukea iyi (5)Cok iyi

16- F13.3 Uykunuzdan ne kadar hosnutsunuz?
(1)Hi¢ hosnut degil (2)Cok az hosnut (3)Ne hosnut, ne degil
(4)Epeyce hosnut (5)Cok hosnut

17- F10.3 Giinliik ugraslarimizi yiiriitebilme becerisinden ne kadar hosnutsunuz?
(1)Hi¢ hosnut degil (2)Cok az hosnut (3)Ne hosnut, ne degil
(4)Epeyce hosnut (5)Cok hosnut

18- F12.4 Is gérme kapasitenizden ne kadar hosnutsunuz?
(1)Hic hosnut degil (2)Cok az hosnut (3)Ne hosnut, ne degil
(4)Epeyce hosnut (5)Cok hosnut

19- F6.3 Kendinizden ne kadar hosnutsunuz?
(1)Hig hosnut degil (2)Cok az hosnut (3)Ne hosnut, ne degil
(4)Epeyce hosnut (5)Cok hosnut

20-F13.3 Aileniz disindaki kisilerle iliskinizden ne kadar hosnutsunuz?
(1)Hig hosnut degil (2)Cok az hosnut (3)Ne hosnut, ne degil
(4)Epeyce hosnut (5)Cok hosnut

21-F15.3 Cinsel yasantinizdan ne kadar hosnutsunuz?
(1)Hic hosnut degil (2)Cok az hosnut (3)Ne hosnut, ne degil
(4)Epeyce hosnut (5)Cok hosnut

22-F14.4 Arkadaslarinizin desteginden ne kadar hognutsunuz?
(1)Hig¢ hosnut degil (2)Cok az hosnut (3)Ne hosnut, ne degil
(4)Epeyce hosnut (5)Cok hosnut

23-F17.3 Yasadiginiz evin kosullarindan ne kadar hosnutsunuz?
(1)Hi¢ hosnut degil (2)Cok az hosnut (3)Ne hosnut, ne degil
(4)Epeyce hosnut (5)Cok hosnut

24-F19.3 Saglik hizmetlerine ulasma kosullarinizdan ne kadar hosnutsunuz?
(1)Hig hosnut degil (2)Cok az hosnut (3)Ne hosnut, ne degil
(4)Epeyce hosnut (5)Cok hosnut

25-F23.3 Ulasim olanaklarinizdan ne kadar hosnutsunuz?
(1)Hi¢ hosnut degil (2)Cok az hosnut (3)Ne hosnut, ne degil
(4)Epeyce hosnut (5)Cok hosnut

Asagidaki soru son iki hafta i¢inde bazi1 seyleri ne siklikla hissettiginiz ya da yasadiginiza
iliskindir.
26-F8.1 Ne siklikla hiiziin, timitsizlik, bunalti, ¢okkiinliik gibi olumsuz duygulara
kapilirsiniz?

(1) Higbir zaman (2) Nadiren (3) Arasira (4) Cogunlukla (5)Her zaman
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U.27 Yasaminizda size yakin kisilerle (es, is arkadasi, akraba) iliskinizde baski ve
kontrolle ilgili zorluklariniz ne 6l¢tidedir?
(1) Hig (2) Cokaz  (3) Orta derecede (4) Cokea (5) Asirt derecede
Bu formun doldurulmasinda size yardim eden oldu mu?
Bu formun doldurulmasi ne kadar zaman ald1?

Soru formu ile ilgili yazmak istediginiz goriis var mi1?
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