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BELEDIiYEDE GOREV YAPAN USTA OGRETICILER TARAFINDAN
YURUTULEN KURSLARIN KATILIMCILARIN BENLIK SAYGISI,
PSIKOLOJIK iYI OLMA DURUMLARA VE UMUTSUZLUK
DUZEYLERINE ETKIiSi

OZET

Aragtirmanin amaci; Belediye’de gorev yapan usta OgretiCiler tarafindan yiiriitiilen
kurslarin, katilimcilarin benlik saygisi, psikolojik iyi olma durumu ve umutsuzluk
diizeylerine etkisinin tespit edilmesidir. Bu amagla, Yalova’nin Ciftlikkoy ilge
belediyesi tarafindan yiiriitiilen kurslara kayitli 120 kisi, goniilliiliikk esast goz oniinde
bulundurularak arastirmaya katilim saglamistir. Katilimcilara veri toplama araci
olarak, arastirmaci tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi Formu, Beck Umutsuzluk
Olgegi, Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi ve Ryff Psikolojik Iyi Olma Olgegi, kurslar
baslamadan once ve bittikten sonra 6n test ve son test olarak arastirmaci tarafindan
yliz yiize sinif ortaminda uygulanmistir. Elde edilen veriler SPSS programinda analiz
edilmistir. Verilerin analizi sonucunda, umutsuzluk o6n test ve son test arasinda
anlamli bir fark bulunmus, benlik saygis1 6n test ve son test arasinda anlamli bir fark
bulunmus ve psikolojik iyi olma durumlari 6n test ve son test arasinda anlamli bir
fark bulunmustur. Bu kapsamda usta ogreticiler tarafindan uygulanan 16 haftalik
kurs programlarinin katilimcilarin psikolojik bazi parametlerinde anlamli diizeyde
pozitif yonde fark olusturdugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Psikoloji, Umutsuzluk, Benlik saygisi



THE EFFECT OF COURSES CONDUCTED BY MASTER INSTRUCTORS
WORKING AT THE MUNICIPALITY ON PARTICIPANTS' SELF-
ESTEEM, WELL-BEING, AND LEVELS OF HOPELESSNESS

ABSTRACT

Purpose of this research is to determine the effect of courses held by municipality on
the self-esteem, psychogical well being and, level of hopelessness of the participants.
Ford this purpose, 120 people who are registered to courses which held by Ciftlikkdy
municipality in Yalova city attended to the research on a voluntary basis. Personal
Information Form, Beck Hopelessness Scale, Rosenberg Self-Esteem Scale, Ryff
Psychological Well Being Scale were used to collect data before the course starts and
at the end of the course by researcher in a face to face classroom setting. Collected
data were analyzed by SPSS program. In consequence of analyses of the data, it can
be indicated that a remarkable difference was found between the pre-test and post-
test scores in the levels of participants’ for hopelessness, self-esteem, and
psychological well being. In this manner, it was trachked that the 16-week course
programs held by master instructors created a remarkable difference on participants.

Keywords: Psychologi, Hopelessness, Self-esteem
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1. GIRIS

Belediyelerin is ve islemlerindeki kanuni dayanaklar1 5393 sayili Belediye Kanunu’dur. Bu
Kanunun 3. maddesinde belediye tanimi “Belde sakinlerinin mahalli miisterek nitelikteki
ihtiyaglarint karsilamak tizere kurulan ve karar orgami se¢menler tarafindan segilerek
olusturulan, idari ve mali ozerklige sahip kamu tiizel kisisini, ifade eder”. 1linde, ilgesinde
veya Dbeldesindeki belediyenin hizmetlerinden herkesin faydalanma ve yardimlarindan
yararlanma hakki vardir (5393 Sayili Belediye Kanunu 13.07.2025 Resmi Gazete Tarih ve
25874 Sayisi).

5393 Sayili Belediye Kanunun mezkur maddelerinde belediye sinirlari igerisinde ikamet eden
vatandaslarinin sosyal haklarini belirlemis, sporun tabana yayilmasi i¢in sporu ve sporcuyu
tesvik etmektedir. (5393 Sayili Belediye Kanunu 13.07.2025 Resmi Gazete Tarih ve 25874
Sayist).

Bu maddeler ile ¢ocuk, geng, yetiskin ve yash bireylerin fiziksel ve ruhsal olarak saglikli
olmalarin1 ve sporun tabana yayilmasini amaglamaktadir. Belediyeler artan niifuslarinin
ihtiyaglarina cevap verebilmek icin altyapi, iistyapt ve bina ingaatlari, park ve bahgeler,
kiiltiirel ve sosyal faaliyetlere hiz vermistir. Belediyeler sinirlarinda ikamet eden vatandaslarin
daha iyi hizmet alabilmesi i¢in sosyal isler ve spor isleri miidirliikkleri kurmakta boylece
rekreasyon faaliyetlerine ivme kazandirmaktadir. Bu midiirlikkler biinyelerinde ticretsiz bir

sekilde spor ve sanat kurslar1 agmaktadir.
Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amaci; Belediyede gorev yapan usta dgreticiler tarafindan yiiriitiilen kurslarin,
katilimcilarin benlik saygisi, psikolojik iyi olma durumu ve umutsuzluk diizeylerine etkisinin
tespit edilmesidir. Bu arastirma yetiskin kadin kursiyerlerin psikolojik iyi olma halleri,
umutsuzluk diizeyleri ve benlik saygisi diizeylerinin katilim sagladiklar kurslar ile gelisim
saglayip saglayamacaklar1 konusu iizerine odaklanmistir. Ayrica bu arastirmayla kadinlarin
kurslara katilimimnin artirilmasi ve spor aktivitelerinin psikolojik degiskenlere ne diizeyde etki

ettiginin belirlenmesi amaglanmistir.
Arastirmanin Problemi

Arastirmanin problemi, kadin katilimeilarin psikolojik iyi olma, benlik saygis1 ve umutsuzluk
diizeylerinin belediyeler tarafindan ylriitiilen ticretsiz kurslara katilim ile pozitif yonde

degisim saglanip saglanamayacaginin tespit edilmesidir.



Hipotezler?

Belediyelerde usta ogreticiler tarafindan yiiriitiilen iicretsiz kurslarin, katilimcilarin psikolojik

iyi olma diizeylerine etkisi var midir?

Belediyelerde usta Ogreticiler tarafindan yiiriitiilen ticretsiz Kurslarin, katilimcilarin benlik

saygilarina etkisi var midir?

Belediyelerde usta Ogreticiler tarafindan yiiriitilen tcretsiz Kkurslarin, katilimcilarin

umutsuzluk diizeylerine etkisi var midir?
Arastirmanin Onemi

Yoga, step-aerobik, zumba ve pilates kurslarinin 3 psikolojik degiskeni (psikolojik iyi olma
durumu, umutsuzluk diizeyi ve benlik saygisi) pozitif etkilemesi beklenmektedir. Arastirmada
uygulanan kurslarin diger belediyelerin ve benzer kurumlarin kurs agmasi yoniinde 6rnek
teskil etmesi i¢in arastirmanin kurumlara ulastirilmas: saglanacaktir. Bu vesileyle cesitli spor
ve sanat kurs programlarimin yayginlastirilmasi, kurs programlarmin toplumun sosyal
gelisimine katki saglamasi, toplumun fiziksel ve psikolojik sagligini iyilestirici yonii
bakimindan bir egitim kategorisinde degerlendirilmesi, ciddi kapsamda sosyolojik degisim ve

gelisim agisindan 6nem arz etmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Spor Branslar1 Tammm

Spor, kisilerin sosyolojik, fizyolojik ve psikolojik olarak saglikli olmasini saglayan, sosyal
hayatin1 diizenleyen, zihinsel olarak belirli bir seviyeye gelmesine olanak saglayan pedagojik,
biyolojik ve sosyal bir olgudur (Sahinler ve Ersoy, 2019). Her seyden 6nce spor, insana hitap
ettigi icin sporda amag; ister saglikli ve is verimi yiiksek bir toplum olusturmak olsun, ister
gelecege giivenle bakabilecek saglikli, yenilik¢i ve yapicr bir nesil yetistirmek olsun, isterse
de farklilasmaya ve sosyal ¢oziilmeye karsit kullanilabilecek bir ara¢ olmasi ozelligiyle,
sporun gilinlimiizde ¢ok gii¢lii, siirekli ve elzem bir sosyal vakia durumuna geldigi agik bir

gercektir (Sahiner ve dig., 2021).

2.1.1 Pilates, tanimi

Pilates, dayanikliligin1 artirmak, genel durumu iyislestirmek ve viicuda esneklik kazandirmak
amaciyla gelistirilen Joseph Pilates’ in Tlizerinde calistigt bir egzersiz sistemi olarak
tanimlanmistir. Kisiye esnek bir yapt kazandirmasi ile beraber kuvvet, dayamiklilik ve
viicudun metobolik sistemi tizerinde saglikli etkisi olan ve kalbin ritmini diizenli bir seviyede

tutan bir hareket sistemidir (Gokgelik, 2017).

Pilates, kisinin her anlamda kendini fizyolojik ve psikolojik olarak iyi hissetmesine ve zinde
kalmasina yardimci olur. Yapilan egzersizler ile hareket kisitliliginin, durus stabilizyonun
diizelmesini saglayarak kuvvette dayanikliligini gelistirip omurganin aktif olmasim ve
viicudun saglikli gelismesini saglar (Sing ve Sing, 2014). Pilates yapan kisilerin
sOylemlerinde kaslarinin kuvvetlendigi, giinliik hayatta yaptiklar1 eylemlerde kosma, yiirtime
gibi aktivitelerde daha az yorulduklarini, giinliik is hayatlarinda daha aktif olduklarini, dile
getirmektedirler (Ersoy, 2008).

Pilates, insanlarin viicuduna Onemli Olgiide fayda sagladigi igin yiizyilin sporu olarak
degerlendirilmektedir. Bireyin durusunda dengenin saglanmasi, viicut postiiriiniin diizelmesi,
ayrica hareket acisini genisletmesiyle sporcularin ilgi odaginda olmasi da egzersizi kiymetli
kilmaktadir. Pilates dersleri, kisinin durusunu diizenlemenin yani sira viicutta meydana
gelebilecek agrilari, durus bozukluklarini ve sakatliklart 6nlenmesinde katki saglarken, ayrica

kisinin zinde olmasini1 amaglar (Pilates, 1945).

Pilates egzersizlerinin amaglarindan biri abdominal, sirt ve bacak bolgesindeki kaslarin

orantili bir sekilde ¢alismasini ve bu sekilde gliclenmesini saglamaktir. Boylelikle kisinin kas



ve iskelet sisteminin dayaniklilig1 arttirilmis olacaktir. Diger bir amaci ise, odak noktasi olan
viicut merkezinin i¢ kismindaki derin kaslar ile bel kemigine yakin kaslarin g¢aligmasini
saglayarak kuvveti arttirmaktadir. Ote yandan diger aktivitelerin aksine pilates egzersizleri,

mevcut kas yapisinin biitiinliigliniin korunmasina yardimci olmaktadir (Ersoy, 2008).

Pilates egzersizleri, bircok kisi tarafindan spor olarak calisilmasinin yani sira; bu egzersizlerin
giinlimiizde artik fizyoterapistlerce de 6zellikle tedavi metodu olarak rehabilitasyon siirecinde
aktif olarak kullanildig1 gézlemlenmektedir (Saridede, 2019).

Bundan dolayi pilates egzersizleri, kisinin fiziksel olarak viicudunun giiglenmesini saglamak
ile birlikte ayn1 sekilde beden ve zihin arasindaki dengeyi korumak ve viicudun kontrollii bir

sekilde hareket etmesini saglamaktadir (Goker, 2012).

2.1.1.1 Pilates tarihcesi

Pilates temelinin kurucusu Joseph Pilates Almanya’nin Monchangladbach sehrinde 1880
yilinda dogdu. Cocukluk donemlerinde bogaz enfeksiyonu, rasitizm, kalp romatizmasi ve
astim rahatsizliklart vardi. Viicudunu fizyolojik ve psikolojik olarak iyilestirmek ve
hedeflerine saglikli bir sekilde ulasmak igin, giires, jimnastik, boks, eskrim gibi sporlarla

ilgilenmis, meditasyon Ve yogay1 da arastirmaya baslamistir (Hermans, 2007).

Joseph Pilates 1. Diinya savasi siralarinda toplanma kampinda tutsak olarak tutuldu. Kampta
kaldig1 siire igerisinde kamptaki insanlara tizerinde calismalar yaptig1 egzersiz programini
anlatti. Gelistirdigi hareketleri kampta kalan kisilere uyguladi, Joseph’in egzersiz uyguladigi
kigilerin gribe ve kamp alaninda meydana gelen diger rahatsizliklara yakalanmadigi
gozlemlenmistir. Bu durum kamptaki idarecilerin dikkatini ¢ekti ve Joseph’e Man adasindaki
bir hastanede gorevlendirildi. Buradaki hastalara yaptirdigi egzersizler ile enfeksiyonlardan
kaynakli hastaliklarin iyilesmesinde ve 30 hastanin 6liim riskine yakalanmasii engelledi.

Iyilesme siirecinin hizlandig1 izlendi (Nora, 2016).

1926 yilina gelindiginde Joseph Pilates New York’ta ilk Pilates merkezini kurar. New
York’un her tabakasindan insanlar, sporla ve jimnastik ile ilgilenenler, elit tabakada
bulunanlar, dansg¢i olanlar ve sirk calisanlar1 pilates merkezine gelmeye baslarlar. Meslek
hayat1 boyunca Joseph Pilates’in gelistirdigi alet ve hareketlerde 500°lin {istiinde hareket
olusturdugu sdylenmektedir. Joseph cihazlar1 ve hareketleri gelistirirken; biitiin viicudu

hareket ettiren egzersizler temel felsefesi olmustur (Zengin, 2007).



Joseph Pilates hareket ve aletlerle ¢calismaktan ziyade, insanlara sporu bir yasam tarzi haline
getirmelerini, temelde fiziksel ve zihinsel sagligi korumak icin Pilatesi bir yontem olarak
gormektedir. Joseph Pilates, ekipmanlar1 ile bircok durus egzersizleri ve fiziksel yapiyi
saglikli bir forma ayrica giicli bir yapiya getirmeyi hedeflemistir. Kisiyi baglangig
seviyesinden en st seviyeye ulastirmak igin pargalardan biitiine dogru ilerlemeyi
amaglamistir. Joseph, Yaptig1 ¢alismalart “kontroloji” olarak adlandirdi. Pilates egzersizleri
ile bireyin dinamik bir zihne ulagmasini, viicudunu kontrol ederken bilingli hareket etmesini,

fiziksel fonksiyonlarina hakim olarak ilerlemesini amaglamistir (Hermans, 2007).

Joseph Pilates’in gelistirdigi aletli ve aletsiz egzersizler, hem klinik ortamda hem de spor
ortaminda yaygin bir sekilde hayata gegcirilen bir sistem bi¢imidir. Pilates, Dogu ve Bati
ilkelerinin ¢ogunda hareket stillerinin uyumu ile rahatlikla yapilabilen ve viicudun adapte
olarak zorlanmadan uygulanabilen bir spor dali halini almistir. Fiziksel ve zihinsel uyumu
gelistirip kisinin pozitif enerji ile hayata siki siki tutunmasi, saglikli kararlar almasi ve fiziksel
yapiy1 sakatlanmalara karsi korudugu tespit edilmistir (Von ve Brum, 2006). Yasadigimiz
iilkede ise Pilates hareketlerinin taninmasi 2000°li yillarda olmustur. Spor aktivitelerin
yapildig1 yerlerde Pilates egzersizlerinin hayata gegirilmesi Televizyon, bilgisayar ve sosyal
alanlar ile yayginlasmaya basladi. Her yasa hitap etmesi ile ilginin artmasina sebep oldu ve
bir¢ok alanda kendindi gosterdi. Boylelikle sayisinda giderek artis goriildii ve bir¢ok farkl

merkezlerde salonlar agildi (Simsek ve Katirci, 2011).

2.1.1.2 Pilates Hareketlerinin ilkesi

Kisinin fiziksel, zihinsel ve metabolik 6zelliginin korunmasi i¢in yapilacak olan hareketlerin
bilingli, planli ve dogru olarak yapilmasi ile miimkiindiir. Pilates hareketlerinin ilkeleri

sunlardir (Selby, 2002);

* Merkez kontrolii,

*Yogunlasma,

* Nefes egzersizi,

* Adim adim ve siirtikleyici egzersizler,
» Kontrol,

* Duyarlilik ve hassaslik,



Merkez Kontrolii

Merkez dedigimiz noktalar, omurga ve i¢ organlarin biitiinligiinii saglayan kas ve kemik

sistemini korumak ve gelismesini saglamaktir (Oztiirk, 2008).

Yogunlasma

Yogunlagsma pilates hareketlerinde dnemlidir. insanin bedenindeki farkliligi gérmesi, takip
etmesi, gelismeler sonucundaki degisimleri zihnine yerlestirmesi, yaparak ve yasayarak
O0grenmesini saglar. Bedenin merkezi omurga, kalga gobek, bel ve ¢evresinden olugmaktadir.
Merkez kontroliiniin denetiminde omurga ve i¢ organlari yerinde tutan kas sisteminin

stabilitesini, kaslarin uzamasina ve esnemesine yardimet olur (Selby, 2002).

Nefes Egzersizi

Pilates hareketleri temelde nefes egzersizi ile baslar. Nefes egzersizinde kisi farkinda olmadan
akcigerlerin gelistigini ve goglis kafesinin diizgiinlestigini gormektedir. Nefes teknigi
yardimiyla fiziksel anlamda diizelmenin yani sira viicuda yeterli miktarda oksijenin
alinmasina viicudun az yorulmasima yardimei olur (Oztiirk, 2008). Pilates egzersizinde nefes
alip verme, dogru zamanda ve dogru hareketle panik olmadan yapilabilecek bir hareket halini
almistir. Nefes alip verme siiresinin hali egzersize gore sekillendirilir. Nefes kontrolii dogru
yerde ve zamanda yapilmalidir, nefes alip verme yapilacak olan egzersize gore

diizenlenmelidir (Selby, 2002).

Adim Adim ve Siiriikleyici Egzersizler

Pilates egzersizinde gerceklestirilen hareketler sakin bir zihinle, yavas ve uyumlu bir bedenle
duraksamadan hareket tamamlanmalidir. Egzersizinin uygulamalarin da sert gegisler ve
yapilmasi giic hareketler yoktur. Egzersizler siirekli olarak nefes alip verme ile uyumlu

olarak, yavas bir devinimle gerceklesmesi gerekir (Oztiirk, 2008).

Kontrol

Pilates hareketlerinde denetim, fiziksel yapinin rahat olmasina, viicudun istirahatte bulunma
durumuna baghdir. Egzersizleri dogru, yararli ve akici bir sekilde yapmak olas1 sakatliklarin

olusmasini &nlemis olacaktir (Oztiirk, 2008).

Pilates hareketlerin denetimli ve kontrollii yapilmasi gerekir. Ciinkii istenmeyen sonuglar

olusabilir. Bunun i¢in yanls ve fazla yiliklenmelerin oniline gegilmeli ve bilingli hareket



edilmesi saglanmalidir. Dinlenmis bir viicut egzersizinin, daha akici, kolay, diizgiin ve iyi

yapilabilecegi unutulmamalidir (Oztiirk, 2008).

Hassashk ve Duyarhhk

Viicudun zihinsel, fiziksel ve metabolik 6zellikleri, spor yaparken hangi kaslarin, dokularin
calistigina konsantre olmaktadir. Yapilacak olan hareketlerde yogunlagsma esas noktadir.
Viicudun dengeli hareket etmek etmesi, zihinsel olarak rahatlatmasi, durus ve dengede uyumu
hissetmesi, giin igerisindeki yogun ve yorucu kosusturmalardan kurtarip kiside rahatlamis bir
etki birakmasin1 amacglamistir. Pilates egzersizlerinde diizen ve disiplin konusu bu durumda
onemlidir (Giirgiin, 2016). Hazirlanmig bir antrenman programinda, biiyiikk ve kiigiik kas
gruplarina yonelik caligmalar olmasi, hareketlerin birbirini tamamlayici, dengeli ve uyum
icinde olmasi, viicudun rahatlamasini, zihnin dinamiklesmesini ve kaslarin aktif ¢alismasini

saglar (Oztiirk, 2008).

2.1.1.3 Pilates Hareketlerinin Ogeleri
Pilates hareketleri 6geleri hakkinda bir¢ok kaynakta su tanimlamalar yer almaktadir;

* Omurganin giiclendirilmesi ve harekete gecirme: Bircok hareket ve spor bransinda
caligmalar yapilabilir. Oturmaktan yiirimeye, kosmaktan tenis oynamaya, yiizmekten
bisiklete binmeye, basket oynamaktan araba kullanmaya kadar yapilan tiim hareketlerle

dayaniklilik arttirilir, omurga gii¢lendirilir ve kuvvet en yiiksek diizeye ¢ikartilir.

* Bas, boyun ve omuz bdlgesinin etkili biitiinliigii: Viicut uzuvlarindan olan omuz, bas, boyun
ve yiiz kaslarinin aktif ¢alismasini hizlandirarak fazla enerji kaybini dnlemek igin egzersizler
yapilmaktadir. Kisinin viicut goriinlimiiniin sekillenmesine omuz eklemi ve cevresindeki
baglarin daha aktif ¢alismasina katkida bulunur. Kas agrilar1 ve olabilecek sakatliklarin 6niine
gecer. Pilates egzersizi bas, boyun, omuz, caligmalar1 sayesinde bu bolgelerdeki kas
tembelligini ortadan kaldirir, bigimli sekil almasina ve viicudun diizgiin sekillenmesine fayda

saglar

* Gevseme: Viicutta bazi yerlerin donme ve dairesel hareketlerle agri, hassasiyet gibi

yerlerdeki rahatlamay1 saglamaktir.
* Dogru pozisyon ve postiir: Bas agag1 bir pozisyonda yiirlimek yanlis bir yiirlime bi¢imidir.
Bas karsiya bakarak yiiriimek dogru bir yiiriime davranisidir. Ayrica yanlis yiiriime daha fazla

enerji sarf etmemize yol agmaktadir. Pilates egzersizleri ile postiir bozuklugu, hafif egik

omurga egrilikleri, kas gii¢slizligli gibi rahatsizliklar iyilestirilmeye caligilir. Diizgiin durus
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pozisyonlar1 farkli agilardan kas gruplarinin gii¢lendirilmesi ve ayni sekilde hareketleri

diizgiin postiirde ve dogru pozisyonda olmasi biiylik 6neme sahiptir (Saridede, 2019).

» Hareket biitiinltigii: Destek ve Hareket sistemi ile Kas sisteminin hareket biitlinliigliniin
dengeli ve saglikli olmas1 ayn1 zamanda viicudun diger mekanizmalarinin; iireme, dolasim,
sindirim ve solunum sistemi, ayrica akil, ruh, duygular, bilingalt1 gibi o6zellikler, viicut
biitiinliglinii koruyarak dogru zamanda ve dogru yerde diizgiin hareketler ile saglanmasi
mimkiindiir. Pilates hareketlerinin 6geleri ilkelerle sabitlenebilmektedir. Bunlarin yardimiyla
istenilen neticeye ulagsmayr mimkiin kilar. Cogu hareketlerde oldugu gibi pilates
hareketlerinde de agir ve yogun antrenman gergeklestirilmeden 6nce egzersizlere viicudun ne
kadar hazir durumda oldugu bir uzmana danisilmadan yapilmamalidir (Saridede, 2019).

2.1.1.4 Pilatesin Faydalari

Kuvvet ve esneklik ile ilgili degisiklikleri gormek icin diizenli araliklarla pilates yapilmasi

fayda saglar. Giizel sonugclar i¢in, egzersizlerin belli bir hiz1 ve siiresi olmalidir.
Bu durumda (Saridede, 2019);

* Viicut postiiriinde diizelmeler,

* Viicut enerjisinin yiikselmesi,

» Merkez bolgelerdeki kaslar kuvvetlenir,

* Performans hiz artar,

* Aktif odaklanma artar,

* Kuvvet ve dayaniklilik gelisir,

» Hareketler nefes egzersizi ile biitiinlesir,

* Merkez bolgesinde i¢ten disa dogru calisarak dengede durmasini saglar.

* Viicudun daha esnek, yag orani diisiik, kiitle oranin1 dengeli kilmasi,

« Kas ve Iskelet sisteminin giigsiiz bolgelerinin gelistirilmesi,

* El ve ayak bileklerinde hareketliligi saglar ve bdlgenin kuvvetlenmesini artirir,
» Hayat tarzini aktif hale getirerek yasami kalitesini yiikseltir,

» Ust solunum kaslarini gii¢lendirir,

* Egzersizlerle aktif yasam farkindaligini yaratir,



* Viicut dengesinin gelismesini saglar,

» Abdominal kas dayaniklilig1 ve hareket agisini genisletir ve kas dengesini iyilestirir,

» Abdominal bélgedeki yag oraninin diismesini saglar,

* Pelvis ve omurgadan bagimsiz olarak kal¢a ve omuz bolgesi hareketleri yenilestirmek,

Pilates hareketleri yaygin olarak yasami daha kaliteli bir hale ve zihni agik bir duruma
getirerek dinamik bir beden yapisina sahip olmay1 hedefler. Yukarida anlatilan ¢ogu konu
yapilan arastirmalar sonucu elde edilmistir. Insanlarin giinliik hayatlarina bir¢ok katkis1 olan
pilates hareketlerinin Dogu ve Bati iilkeleri tarafindan da 6nemsenmesi toplumlar da saglikli
bireylerin yetismesine firsat tanir. Egzersizler omurga, kas ve zihinsel gelisimlerin yaninda, i¢
organlarin sagligim1  koruyarak viicudun gelismesine imkan tanidigi bilimsel olarak

kanitlanmustir (Saridede, 2019).

2.1.2 Zumba, Tanim ve Tarihcesi

Zumba sporunda yapilan seanslar, kalori verilmesi, yag yakma ve postiir sekillendirmeyi tist
diizeye ¢ikaran, belirli fasilarlar yapilan siiratli ve yavas ritimleri bulunan ve viicuda

mukavemet kazandiran egitimleri kapsar (Bogost, 2011).

Ders esnasinda genelde konusmayan ve nadiren de olsa ipuglart veren, her sarkinin
koreografilerini daha onceden gostermemis olan ve kisilerin bu adimlar1 kolaylikla takip

etmelerini saglayan bir egitmen bulunmaktadir (Bogost, 2011).

Zumba dersinin bir seans1 yaklasik altmis dakika siirmektedir ve ¢ok farkli danslar tarzini, 6ne
hamle ve squat gibi bir¢ok fitness hareketlerini icermektedir. Bu seanslar siiresinde katilimci

kisi yaklasik 500-1000 kalori yakmaktadir (Dogru, 2019).

Zumba'yr farkli gosteren olgu, tiim hareketlerin hem egitmen hem de katilimci kisiler
tarafindan seansa katilanlarin durumlarina gére degistirilebilir olmasidir. Zira katilimcilara
kendilerini daha fazla zorlamalar1 i¢in baski yapan, bagiran egitmenler bulunmamaktadir.
Egitmenler rutin hareketleri simif profiline gére miimkiin oldugunca basit tutmaktadirlar ve
katilimcilara ¢ok fazla yonlendirme yapmazlar. Boylelikle katilimcilar ¢ekingenliklerini atip
normal Zumba fanatiklerine gére eglencenin en biiyiik parcasi oldugunu sdyledikleri miizige

kendilerini birakabiliyorlar (Dogru, 2019).

Amerikan Egzersiz Konseyinin 2012 yilinda yapmis oldugu arastirma c¢alismasina gore,

eglence faktoriinden ayri olarak, zumba programinin yoga, kardiyo, kickboks, hafif tempolu



kosu ve step-aerobikten daha fazla kalori yakilmasini sagladigi gézlenmistir (Luettgen ve dig,
2012).

1986 yilinda Beto Perez, step-aerobik dersine miizik getirmeyi unuttu ve yaninda yalnizca
salsa ve merengue kayitlar1 vardi. Bu durumda, salsa ve merengue miiziklerini kullanarak
dogaclama bir sekilde Latin dansi ile aerobik hareketleri birlestirdigi bir seans olusturdu. 1999
yilinda, Beto Perez ve arkadaslari Alberto Perlman ve Alberto Aghion ABD’ye tasindi ve
“Zumba” ismini markalastirdilar. 2002'de, zumba hakkinda kisa bir televizyon reklami
yayinladilar. Reklamin basarisi iizerine Perez, Perlman ve Aghion, kurduklar1 zumba
stiidyolarini tanitmak isteyen fitness egitmenlerinin yogun talepleriyle karsilastilar ve zumba
egitmen sertifikas1 almak isteyenlerin sayisi hizla artti. Baslangigta egitmen belgesi verme
fikri diisiiniilmemisti; ancak talebin yogunlugu, bu egitmenlerin zumba'nin iilke c¢apinda
taninmasini saglayacak temsilciler olacagi fikrini dogurdu. Bu dogrultuda Perez, Perlman ve

Aghion gerekli adimlar1 atmaya karar verdiler (Dogru, 2019).

Zumba seanslarinda katilimcilar egitmeni takip ederken bunun yaninda hareketleri kendilerine
gore de yorumlayabilirler. Bagka birine yogunlasmak katilimeilarin yaptiklari isten tamamen
keyif ve haz almalan saglar. Seans esnasinda hata ya da yanlis diye bir sey yoktur sadece

hareketlerin farkli sekillerde yorumlanmasi vardir (Dogru, 2019).

Bazen grup etkinlikleri herkese cazip gelmemektedir; Vuciit kitle endeksi yiiksek olanlar ile
birlikte sosyal olmayan kisiler baskalar1 oniinde dans hareketleri yaparken kendilerini
savunmasiz hissedebilirler. Zumba bu kisiler i¢in bir ¢oziim yolu olarak diisiiniilebilinir
¢linkii; oyunu oynadiklar1 alan kendilerine giivenli bir alan olarak hissedebileceklerdir
(Ahonen 2012).

2.1.2.4 Zumbanin Yararlari

2008 yilina gelindiginde zumba diinyanin farkli 35 iilkede yaklagitk 3 milyon bireyin

viicutlarina hareket katmak i¢in eglenceli bir egzersiz tiirii haline gelmistir.
Zumba’nin katilimcilara saglayacag yararlari su sekilde siralayabiliriz (Zelm-Emmart 2009);

e Yag yakimi: Kalp atim hizimi yiikselterek, istirahat aninda bile yaglarin yakimina

yardimc1 olur, metabolizma hizini yiikseltir.

e Basit ve eglenceli: Dans rutinlerini 6grenmek kolay oldugu igin katilimcilart heyecanli

ve her daim ding tutar.
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e Viicudu sekillendirir: Dans hareketleri ile birlikte postiir sekil almaya baslar. Sirt,

karin ve bacak kaslar1 zumba hareketleri sayesinde giiglenmektedir.

e Kendini yiiksek seviyede iyi hissetmek: Katilimer dansin adimlamalarmi  ve
hareketlerini yapilabildigi takdirde, kisinin kendisine olan giiveni ve cesareti artacagi,

buna bagli olarak kisinin kendisini daha iyi hissetmeye baslayacagi diisiiniilmektedir.

e Stres azalimi: Latin miizigiyle uyumlu bir sekilde dans figiirlerini yapan kisinin
viicudunda serotonin ve dopamin agiga ¢ikar. Viicuttaki stres seviyesi bunun ile

birlikte diiser ve kisi kendini daha dingin hissetmeye baslar (Dogru, 2019).

2.1.3 Step Aerobik

Step aerobik, 1980'lerin ortalarinda Amerika Birlesik Devletleri'nde ortaya ¢ikti. Bu egzersiz
programi, aerobik hareketlerinin bir¢ok tiiriinliin basamaklarin lizerinde gerceklestirilmesine
dayanmaktadir. Bu hareketlerin bircogu, aerobik dersleri sirasinda zaten kullaniliyordu, ancak

basamaklarin eklenmesi, egzersizleri daha yogun ve etkili hale getirdi (Kovaiikova 2017).

Step aerobik ilk olarak Gin Miller tarafindan yaratildi. Miller, bir kosu kazasi sonrasinda
rehabilitasyon amaciyla egzersiz yaparken, basamaklari kullanarak aerobik hareketleri
yapmaya basladi. Bu hareketlerin faydalarini fark eden Miller, 1989 yilinda "Step Aerobik"
programini yaratti ve bu program sayesinde step aerobik, popiiler bir egzersiz tiirii haline

geldi (Zuzda ve Latosiewicz 2010).

Step aerobik, popiiler fitness trendlerinden biri olarak hizla yayginlasmis ve kisa siire i¢inde
birgok spor salonunda uygulanmaya baslanmistir. Giiniimiizde de diinya genelindeki spor
salonlarinda ve fitness programlarinda popiilerligini koruyan bir egzersiz tiirii olarak yer

almaktadir (Kennedy ve Newton, 1997).

Step aerobik, farkli seviyelerde ve cesitli miizik tiirlerinde uygulanabilmektedir. Baslangicta
daha basit ve ritmik adimlarla yapilirken, zamanla daha karmagik hareketlerin eklenmesiyle
egzersizler zorlastirilmigtir. Ayrica, giinlimiizde bir¢cok farkli miizik tarziyla uyarlanarak

uygulanmaktadir (Bocekei, 2019).

Yiiksek yogunluklu bir kardiyovaskiiler program olan step aerobik, bir basamak platformu
tizerinde yapilan hareketlerle kalp atis hizini artirir, dayanmikliligi gelistirir ve viicut yag
oranini azaltmaya yardimci olur (Kim ve ark., 2018). Step aerobik, miizik esliginde grup

dersleri seklinde veya bireysel olarak evde yapilabilir. Uygulama i¢in bir step platformu ve
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uygun ayakkabilar gereklidir. Egzersizler arasinda adim atma, yanlara kayma, diz kaldirma,

squat ve lunge gibi hareketler bulunmaktadir (Bocekei, 2019).

Step aerobik, kardiyovaskiiler sagligi desteklemenin yani sira koordinasyon, denge ve kas
kuvvetini de gelistirir. Egzersiz esnasinda kalp ve solunum hizlar1t artar, bu da
kardiyovaskiiler sistemin daha verimli ¢alismasina katki saglar. Bu program, her yas grubuna
ve fitness seviyesine gore Ozellestirilebilir; ancak kalp veya kas-iskelet sistemi sorunlar1 olan

bireylerin 6ncelikle bir doktora danismalari 6nerilir (Liman ve Giizel, 2008).

Ozetle, step aerobik, yiiksek yogunluklu bir kardiyovaskiiler egzersiz programi olarak bircok
saglik faydasi sunar ve yasam kalitesini artirma potansiyeline sahiptir. Diizenli olarak

uygulandiginda, sagligin bir¢ok yoniine olumlu katki saglar (Cigek, 2014).

Step aerobik, kalp sagligini giiclendirir, kan dolasimini iyilestirir, dayaniklilig1 artirir, viicut
agirligini dengelemeye yardimer olur ve enerji seviyelerini yiikseltir. Tiim bu etkiler, yasam

kalitesini destekleyen 6nemli faktorlerdir (Kaya, 2022).

Ayrica, step aerobik sirasinda salgilanan endorfinler stresi azaltarak ruh halini iyilestirir.
Diizenli olarak yapilan step aerobik, bireylerin 6zgiivenini artirabilir, sosyal baglarim

giiclendirebilir ve genel mutlulugu olumlu yonde etkileyebilir (Kolayis ve ark., 2015).

Step aerobik, endorfin salimimini artirarak stresi azaltmaya yardimci olabilir. Endorfinler,
viicudun dogal agr1 kesici hormonlaridir ve egzersiz sirasinda salgilanirlar. Bu hormonlar,

mutluluk, keyif ve rahatlama hissi verirler (Oktay, 2015).

Sonug olarak, step aerobik yapmak, insanlarin kendilerini daha iyi hissetmelerine, kendilerine
olan Ozgiivenlerini artirmalarina, stresi azaltmalarma ve sosyal baglantilar1 artirmalarina

yardimci olarak hayat sevgisini artirabilir (Kolayis ve dig., 2015; Akyol ve Imamoglu, 2018).

Bununla birlikte, step aerobik egzersizleri tek basina bir tedavi yontemi olarak yeterli degildir.
Ruh saglig1 sorunlar1 olan kisilerin profesyonel yardim almasi gerekebilir. Ayrica, saglikli bir
yasam tarzi benimsemek, saglikli beslenmek, yeterli uyku almak ve stres yonetimi gibi diger

faktorler de ruh sagliginin siirekliligine yardimcei olabilir (Emamvirdi ve dig., 2016).

2.1.4 Yoga Tanim ve Tarihcesi

Yoga, kisinin kendi igsel yapisiyla uyum iginde ve biitlinlik halinde olmasini ifade eder.
Sanskritge kokenli olan “Yoga” kelimesi, “yuj” kokiinden gelmekte olup, “kontrol etmek”,
“boyunduruk altina almak” ya da “birlestirmek” anlamlarina sahiptir (Iyengar, 2008). Modern

yoga egitmenlerinin katkilariyla, yoga c¢ok yonlii ve c¢esitli bir uygulama haline gelmistir.
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Giliniimiizde, yoga pek ¢ok farkli tiir ve yas grubuna hitap eden bir cesitlilige sahiptir.
Cocuklardan hamilelere, sporculardan is insanlarina, engelli bireylerden yaslilara kadar bir¢ok
farkl1 gruba yonelik yoga tiirleri gelistirilmistir. Yoga, fizyolojik, anatomik ve biling

diizeyinde insan ihtiyaclarini anlamaya yonelik bir pratik sunmaktadir (Iyengar, 2008).

Yoga konusunda uzman Swami Sivananda gore yoga, “s6z ve eylemin biitiinlesmesi ya da
akil, yiirek ve hiiner arasindaki birlik” olarak tanimlamaktadir. Yoga calismalar1 ve seanslari
sayesinde kisinin duygu, zihin ve fiziksel tepkiler arasindaki baglatinin seviyesi artmakta ve
bu baglant1 arasindan meydana ¢ikabilecek dejenerasyonun digerlerini nasil tetikleyecegiz
anlasilmaktadir. Yoga, viicudu ve zihni arindirarak gergek dogayla birlesme pratigidir. Sadece
gercek doganin farkli (ilahi) oldugunu bilmek yeterli degildir. Bireyin bu derin gercege
baglanmak i¢in ¢aligmaya ihtiyaci vardir (The Sivenanda Yoga Vedanta Center 2003, Carino,
2004).

Yoga vuciidiin, ruhun ve akhin birlesmesidir. Yoga, en basit haliyle bile yapildiginda, viicudu
fiziksel agidan giliglendirmekle kalmaz, bireyin kendisini saglikli ve ding hissetmesini

saglamaktadir (Sonmez ve dig., 2007).

Bilge Patanjali yoga’nin bugiine kadar gelmis en Onemli Kkisilerinden birisi kabul
edilmektedir. Yasam siiresi boyunca insan dogasini ve toplum degerlerini yansitmistir. Daha
sonra sistematik bir bigimde gozlemlerini, davranig kurallar1 ile baglayip, kurtulus ve 6zgiirliikk
olan nihai hedefle biten 6zdeyisler halinde ifade etmistir. Bu 6zdeyisler, Sekiz Kol ya da
Asthanga olarak bilinen Klasik Yoga’nin temel Ogretilerini ana hatlariyla belirlemistir

(lyengar, 2008).

Yoga bir inang, 6greti veya politik hareket digidir. Biitiin kdltiir, inams ve uluslara saygu
duyar. Insanin yiiksek hazlari i¢in merhamet, dayamisma ve sulhu desteklemektedir (lyengar,
2008).

Yoga'nin sekiz asamal1 yapisi, kisiyi hem fiziksel hem de ruhsal anlamda bir biitiin haline

getirme amacini tagir.
1. Yama: Bireyin toplumsal sorumluluklar ¢ergevesinde uydugu etik kurallar1 igerir:

o Ahimsa: Siddetten uzak durma,

O

Satya: Dogrulugu siirdiirme,

Asteya: Calmama ve diiriistliik,

O

o Brahmacharya: Kendi iizerinde kontrol sahibi olma,
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o Aparigraha: Aggozliiliikkten kaginma.
2. Niyama: Bireyin igsel disiplinini sekillendiren kisisel arinma kurallaridir:
o Saucha: Temizlik,
o Santohsa: Memnuniyet,
o Tapas: Caba ve disiplin,
o Svadhyaya: Kendini tanima ve 6grenme,
o Ishvara-pranidhana: Tiim varolusla bag kurmaya adanmislik.
3. Asana: Fiziksel durus ve hareket egzersizleriyle bedeni gliclendirme.

4. Pranayama: Nefes ¢alismalart ile beden ve zihni dengelemeye, fiziksel ve zihinsel

saglig1 desteklemeye odaklanir.

5. Pratyahara: Dis uyaranlardan uzaklasarak zihni diinyevi etkilerden arindirma,

duyular1 kontrol altina alma siirecidir.
6. Dharana: Kesin bir odaklanma ile zihni belirli bir diisiince veya objeye yonlendirme.

7. Dhyana: Derin meditasyon, bireyin i¢ diinyasina uzun siireli ve giiglii bir odaklanma
hali.

8. Samadhi: Mutlak biitiinlesme veya aydinlanma durumu, kisinin ruhsal ozgiirliige

erisimidir (Fishman ve Loren, 2008).

Yoga'nin ilk 1ki agamasi olan Yama ve Niyama, dis diinyayla iliskilerden baslayip i¢sel bir
farkindaliga yonelerek, yeni baslayan yoga 6grencileri igin bile biiyiik faydalar saglar. Ahimsa
(zarar vermeme) pratigi sirasinda, ogrencilerin kendilerini asir1 zorlamaktan kaginmalari
onemlidir; bu ilke hem kendine hem de bagkalarina kars1 uygulanmalidir. Fiziksel sinirlarim
tantyan bireyler, Satya (dogruluk) uygulamasiyla yoga pratiklerine mantikli bir temel ekler.
Bu siiregte sabir, bireyin hemen sonu¢ beklemeden 6grenme yolculugunu destekler. Biling
gelistikce Santohsa (tatmin) sayesinde birey, hayattan daha fazla keyif alir. Bu iki ilkenin
klasik yoga uygulamalarina dahil edilmesi, uygulamalarin sonu¢ vermesi acisindan 6nemli bir
fark yaratir. Ugiincii asama olan Asana, bedensel uyum ve dengenin saglanmasima katkida
bulunur ve esneklik, odaklanma, dayaniklilik gibi 6zellikleri gelistiren ¢esitli duruslar igerir.
Yoga duruslari, bedeni meditasyona hazir hale getirerek fiziksel ve zihinsel dengeyi saglar;
bdylece igsel enerji ve gizil giic ortaya ¢ikar. Bir sonraki asama olan Pranayama (nefes

caligmalar), yiiksek huzur ve ruhsal olgunluk saglar. Pranayama teknikleri astim, depresyon
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ve diger baz1 psikiyatrik rahatsizliklarin tedavisinde etkili olmustur. Ancak, bu teknigin temel
amaci saglik gelistirmeden ziyade ruhsal bilince ulagsmaktir. Besinci asama olan Pratyahara,
bireyin dikkatini i¢ diinyasina yoneltmesini saglayarak duygulardan uzaklagsmayi amaclar.
Dharana (odaklanma), beden Asana ile hafifledikten, zihin Pranayama ile giiclendikten ve
Pratyahara ile duyular kontrol altina alindiktan sonra gergeklestirilir. Dhyana (meditasyon) ise
deneyimleyerek 6grenilmesi gereken bir siirectir ve bireyin i¢ huzurunu kesfetmesine olanak
tanir. Meditasyon hakkinda, “daha yiiksek biling hali”, “zihni ve kalbi 6zgiirlestiren bir
odaklanma”, veya “varligimizin 06ziine baglanma” gibi c¢esitli tanimlar yapilmaktadir.
Yoga’nin sekizinci ve son agamasi olan Samadhi, aydinlanma ya da birlik anlamima gelir.
Samadhi, gilinlik yasamin dalgalanmalarindan bagimsiz bir 6zgiirliige ulasildiginda elde
edilen bir deneyimdir. Bu asamada beden ve zihin, ruhun araglar1 olarak degerlendirilir ve

Yoga, bireyin igsel dzgiirliige ulasmasina rehberlik eder (Fishman ve Loren, 2008).

Yoga’nin 6zii ¢ogu zaman gizlenmis ve farkli diller, semboller ve tanimlamalarla
aciklanmistir. Ancak giiniimiizde bilinen tarihiyle Yoga, on bin yildan daha eski bir siire
Hindistan ve tiim diinyada var olmus bir 6gretidir. Glinlimiizde Pakistan sinirlar1 igerisinde
yer alan Harappa ve Mohenjadero’daki Indus vadisinde yapilan arkeolojik kazilarda, ¢esitli
asan duruslar1 yapan ve meditasyon uygulayan, heykeller tespit edilmistir. Bu harabeler bir
zamanlar, Aryan (Ari, Hint-Avrupa) uygarliginin Hint yarimadasinda yayilmasindan 6nceki
pre-vedik (M.O. 6500 -4500) dénemde, insanlarin hayatlarini idame ettirdikleri alandir. Yoga
teknikleri yazili teknikler olarak degil de sozlii bir gelenek seklinde gurular (rehberler) veya
egitmenler araciligiyla 6grencilere aktarilmistir (Satyananda, 2004). Bu sayede anlamlar1 ve
amaglart acik¢a bilinmekteydi. Kisisel deneyimler sonucunda, bilingli Yogi’ler (Yoga
iistadlar1) ve Sageler goniillii adaylari, karmasikliklardan, yanlis anlamalardan ve asir1 zihinsel
diisiincelerden arindirarak, dogru yolda aydinlatmiglardir. Yoga’dan ilk bahseden kitaplar
Indus vadisindeki medeniyetin yayildigi donemde yazilmis olan Tantras ve daha sonra Vedas
adli kaynaklarda ge¢mektedir (Carino, 2004). Baska bir 6rf olarak bilnen Tantra farkli bir
bakis agis1 ile ayn1 uygulamalarin ¢ogundan yararlanarak milattan once 7. ylizyil ile 9. ylizyil
arasinda sekillenmistir. Klasik yoginin amaci Oncelikle kolay olarak goriilen viicudun
siirlarini tanimak ve bu sinirlart agilmasini saglamaktir. Tantra viicut ve zihin gibi hicbir
ikilik gérmez ve yliksek bilincin gostergesi olan viicudu ve zihni onurlandirir. Bu diinya
goriisiinde, tim deneyimler her ne kadar diinyevi olsa da hayatin anlamini ve degerini daha
iyl kavramak icin firsatlar dogmaktadir. Yoga yiizlerce yildir kisisel olarak 6gretmenden

Ogrenciye ge¢cmistir. Buna ragmen herkesi kapsayan diizenli bir 6greti olmamasina kargin onu
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uygulayan ve 6lmiis olan milyonlarca farkli uygulayict icin Yoga hala tek, ayirt edici ve
hatirlanabilirdir. Yoga’nin pek ¢ok kolu ve yaklasgimi olmasina ragmen prensipleri ve
uygulamalar1 ayrilmaz bir biitiinliin parcalarini ortaya koyar. Yoga Sutra zamanin ve
deneyimin sinavini anlatmaktadir. Yoga’nin derin ve sistematik 6gretisini uygulayanlar i¢in

en giivenilir ve kullanigh el kitab1 olarak kabul edilir (Muni 2007, Fishman, Loren, 2008).

Yoga’'nin etki ve uygulama alan1 eskiden dahada dardi, simdi ise tiim diinyada uygulanan bir
Ogreti haline geldi. Son 50 senede Ozellikle Avrupa’da yoga ciddi bir uygulama Kitlesi
bulmaktadir. Son 50 senede yoganin bu sekilde ciddi artis yasamasinin nedeni yiiz yillarca

oncesi ortaya bulgularin ancak giiniimiizde ispat edilebilmesidir (Izer, 2004).

Pek ¢ok asana adi, dogadaki objeler, hayvanlar ve dogal unsurlardan esinlenerek Sanskrit¢e'de
adlandirilmistir. Bireylerin saglikli bir beden ve zihin dengesi elde edebilmeleri i¢in stresin
olumsuz etkilerini olumluya ¢evirecek yollar bulmalar1 gereklidir. Zihin, beden ve duygular
fiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhsal stresin etkilerine maruz kalabilir. Bu etkiler eklem
sertligi, kemik zayiflig1, viicut sistemlerinde yavaslama ve hayati organlarda enerji kayb1 gibi
sorunlara yol agabilir. Ozellikle kas ve eklemlerde biriken gerginlik, kalic1 kasilmalara ve
ciddi agrilara neden olur; ¢ene ve yiiz kaslarindaki gerginlik de bu siirece katki saglar.
Giliniimiizde stres seviyelerindeki artig, bircok insanda huzursuz eklemler, sindirim sorunlari,
migren, nefes darligi, uyku problemleri ve icsel sikisma hissine neden olmaktadir. Asanalarin
zihinsel etkileri zamanla hissedilse de, diizenli ve sabirli bir uygulama sonunda zihinsel
dinginlik ve mutluluk ortaya ¢ikar. Asana ve pranayama uygulamalar1 sirasinda, bes duyu
ruhun derinliklerine yonelir, olumlu stresin etkileri artarken olumsuz stresin beden ve zihin
tizerindeki etkileri azalir; boylece sinir sistemi, organlar ve zihin daha uyumlu ve esnek bir
hale gelir (Giiler, 2010). Yoga, bireyin kendini disipline etmesi ve ahlaki erdemlere yonelmesi
icin bir arag olarak stresten uzak, huzurlu bir yagam siirmesini ve ¢evresiyle uyum igerisinde

olmasini destekler (Giiler, 2010).

2.2. Psikoloji ve Spor Psikolojisi

Psikoloji  zihinsel siiregleri ve insan davranislarimi  bilimsel olarak incelenmesidir.
Ciiceloglu’na gore insan zihnini gdzlemleyebilmenin imkansizligi karsisinda bunalan ilk
aragtirmacilar, John B. Watson’un oOnderliginde psikolojiyi, “gdzlenebilen davraniglarin
bilimsel incelenmesi” seklinde bir tanimlaya yapabilmislerdir (Ciiceloglu, 2013). Bu
psikologlara goére psikoloji, yalnizca diger doga bilimlerinde kullanilan deneysel metodlar ile

birlikte bilimsellige kavusabilir. Clifford T. Morgan’a gore “Insan ve hayvan davramslarini
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inceyelen bilimdir. Insanlarm ve hayvanlarm davramislarini anlayabilmek icin akilcr ve
bilimsel yollar kullanir.” Ciiceloglu’na gore ise “Psikoloji, insan davraniginin altinda yatan

temel olgular1 arastirmaya ¢alisan bilimsel ¢abaya verilen addir (Morgan, 2011).

2.2.1 Psikolojik Iyi Olma

Ruh saglig1 (psikoloji) ile ilgili yapilan arastirmalarda sik sik depresyon ve anksiyete gibi
organizmanin negatif yonlerine odaklanmistir. Giiniimiizde ise psikoloji biliminin pozitif

yonleri ile ilgili ¢alismalarin giderek arttigi gézlemlenmistir (Deci ve Ryan, 2008).

Iyi olus ¢alismalarinin ana sablonunu olusturan iki arastirma alan1 bulunmaktadir: Birincisi,
oznellige ilginin artti§1 bir iklimde yasam kalitesinin niteligini arastirmaya yonelik bilimsel
egilimin bir pargasi olarak 1950’11 yillarda baglamis ve 6znel iyi olus olarak adlandirilmistir.
Ikincisi, psikolojik iyi olus ise, 1980°1i yillarda deneysel calismalar ile baslamis, zorluklar ile
yiiz yiize gelindiginde kendini gerceklestirme ve anlamli bir yasam i¢in kisinin
potansiyellerini vurgulayan daha onceki yetiskin gelisim psikolojisi ve klinik teorilerine
dayanmaktadir. Her iki gelenek de iyi bir yagsamin ne oldugunu incelemek igin insan

kapasitesini yiicelten insancil degerleri kapsamaktadir (Keyes ve dig., 2002).

Psikolojik iyi olus, yasamda kars1 karsiya kalmis oldugumuz varolugsal meydan okumalari
(anlaml1 amagclar siirdiirme, kisisel gelisim ve digerleri ile nitelikli iligkiler kurma gibi)

yonetme olarak tanimlanmistir (Keyes ve dig., 2002).

Ryff’in (1989) ileri siirmiis oldugu psikolojik iyi olus sisteminde alt1 6lgiit bulunmaktadir. Bu
Olciitler; 6z-kabul, digerleri ile pozitif iliskiler, 6zerklik, ¢evresel kontrol, yasam amaci ve

kisisel gelisimdir (Ryff ve dig., 1999).

Ryff (1995) saglikli olma halinin rahatsiz olmamaktan degil daha ¢ok pozitif 6z-saygi,
yeterlik, diger insanlarla olumlu iligkiler, yasam amaci ve anlami, devam eden biiylime ve
gelisme hislerinden olustugunu ortaya koymustur. Bu tanimlamadaki iizerinde durulmasi
gereken boliim ise, 1yi olma halinin yalnizca ruhsal hastaliklarin yoklugu ile tanimlanmamasi,
olumlu psikolojik bir durumu ortaya c¢ikarmaktadir (Ryan ve Deci, 2001). Bundan dolay1
olumlu psikoloji saghgt (6rnegin, mutluluk ve yasam doyumu) ve bune bagli psikolojik
rahatsizliklar (Orn; anksiyete ve depresyon) psikolojik iyi olmamin &lgiilmesi ve

degerlendirilmesinde dikkate alinmaktadir (Tang, 2008).
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2.2.1.1 RyfPin Psikolojik Iyi Olma Modeli

Ryff, 6znel iyi olus kavramiin pozitif psikolojik islevselligi yeterince ortaya koyamadigini
ileri siirmiis ve buna kars1 olarak “psikolojik iyi olus” kavramini ileri siirmustiir (Ryff, 1989).
Robbins ve Kliewer’e (2000) gore psikolojik iyi olma yaklasiminin en 6nemli varsayimi,
0znel iyi olmanin psikolojik saglik icin gerekli olmadigidir. Buna bagl olarak psikolojik iyi
olma yapisin1 daha genis agidan degerlendirmek icin Ryff, mevcut psikolojik iyi olma
literatiiriinii sentezlemis ve islevselligin olumlu yonlerini aydinlatmistir (Akin, 2009). Ryff’a
(1995) gore iyl olma modelinin anahtar boyutlar1 kendini kabul, diger insanlarla olumlu
iliskiler kurma, 6zerklik, ¢evre hakimiyeti, bireysel gelisim, yasamin amacidir. Psikolojik iyi
olmanin alt1 boyutta ele alindigt bu model; tam ve verimli psikolojik islevselligi, pozitif
psikolojik saglik Olgiitlerini temel almakta ve yasam boyu gelisim teorilerine dayanmaktadir

(Tutiinct, 2012).

Keyes, Shmotkin ve Ryff’a (2002) gore psikolojik iyi olmanin biitiin agamasini, insanlarin
olumlu yasama isteklerine ragmen karsi karsiya kaldiklart zorluklarla baglantilidir. Ortaya
¢ikan bu asamalar birisi olan kendini kabul kisinin ge¢mis yasamini ve kendini pozitif
degerlendirmesini ifade eder (Ryff ve Keyes, 1995). Ryff (1989) tatmin edici, sevgi, olumlu
iliskileri, baskalari ile sicak, giivenilir iligskiler kurmak, gii¢lii empati, yakinlik ve bu iligkileri
anlamayla ilgili olarak tanimlamistir. Yani baskalariyla nitelikli iliskilere sahip olmay1 ifade
eder (Ryff ve Keyes, 1995). Singer ve Ryff (1996) ise kendini gerceklestirme, 6z-kabulii,
olgunluk ve optimal islevsellik 6zelliklerinin yant1 sira ruh sagliginin temel bir 6zelligi olarak
tanimlar, bundan dolay1 bagkalarina karst olumlu davranislar pozitif psikolojik islevselligin
temel bir 0zelligi olarak ortaya ¢ikar. Yani 6z-kabul, kendini gerceklestirme, sahip olunan
potansiyeli en iist diizeyde kullanabilme olgunluk kavramlari i¢in 6nemli bir 6zelliktir (Ryff,
Magee, Kling ve Wing, 1999). Diger boyut psikolojik iyi olmanin sosyal ve kisilerarasi
yoniiyle iligkili olan (Keyes ve Ryff, 2002) diger insanlarla pozitif yonlii iliskiler kurmadir.
Digerleriyle olumlu iliskiler kurabilen bireyler, iligkilerin tek yonlii olmadiginin ve karsidaki
bireyin de diisiiniilmesi gerektiginin farkindayken, digerleriyle pozitif iliskiler kuramayan
bireyler ise kisiler-arasi iligkilerde izolasyon, hayal kiriklig1 ve yalnizlik yasayarak arkadaslik
baglarini slirdiirmede basarisiz olmakta, kendilerini diger bireylere agamamakta, i¢e kapanik
bir yasam silirdiirmekte ve bu bireylerin ¢evresinde iletisim kurabilecegi ¢cok az sayida birey

bulunmaktadir (Akin, 2009).

Psikolojik iyi olmanin belirleyicisi olan baska bir boyut, “¢evre hakimiyeti” dir. Ryff (1989)

cevre hakimiyetini “Ruh sagligiin bir 6zelligi olan bireyin psisik kosullarina uygun cevreyi
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olusturma ve segme yetenegi” olarak tanimlamaktadir. Diger bir deyisle bireyin, yasamini
etkin bir sekilde yonlendirebilmesini icerir (Dogan, 2012). Zihinsel ve fiziksel aktiviteler
araciligiyla ¢evrelerini degistirebilen kisiler etkilesimlerini kontrol edebilir ve bu ¢evresine
hakimiyet kuran birey, siirekli degisen ¢evreyle basa ¢ikabilir, uyum saglayabilir ve islevini

yerine getirebilir (Cooper, Okamura ve McNeil, 1995).

Psikolojik iyi olmanm diger boyutu olan o6zerklik, “Ozgiir irade, davramsin igsel
diizenlenmesi ve bagimsizlik gibi nitelikleri” igermektedir (Ryff, 1989). Ozgiir olmak
baskalarina giivenmemek anlamina gelirken, 6zerklik se¢im yaparak hareket etme anlamina
gelir ve 6zerklik i¢in baskalarina giivenmek bagimsiz hareket etmekten daha 6nemlidir (Deci
ve Ryan, 2008). Ayrica 6zerklik kavramu kiiltiirlere gore degisiklik gosterir ve dzellikle bati
psikolojisinde incelenen bir olgudur. Ozerklik Avrupa ve Bati1 merkezli kiiltiiriin bir 6zelligi
olmas1 ve kolektif kiiltiirlerde yasayan bireylerin 6zerklik diizeylerinin diisiik olmasina
ragmen psikolojik iyi olma diizeylerinin yiiksek olabilmektedir (Ryff, 1995). Buna bagh
olarak yiiksek diizeyde Ozerklige sahip bireyler, sosyal geleneklere uygun diisiinme ve
davranma zorunluluklarinin olmadigimi diisiiniirken, 6zerklik diizeyi diisiik olan bireyler
kendilerini sosyal baskilara uyma, digerlerinin kendilerine yonelik yargi ve
degerlendirmelerini 6nemseme ve karar verirken diger bireylerin goriislerini alma zorunda
hissederler (Akin, 2009). Buna karsin potansiyellerini kullanabilen ve kendini gergeklestiren

bireyler, topluma bagimli olmadan da yasayabilirler (Ryff ve Essex, 1992).

Psikolojik iyi olmanin tiim boyutlar1 arasinda Aristo’nun “eudaimonia” anlamina en yakin ve
bireyin kendini gergeklestirmesiyle agik¢a ilgili olan boyutu bireysel gelisimdir (Ryff ve
Singer, 2008). Bireysel gelisim, tam olarak islevsel olmasi ve kendini gelistirmesini ifade
etmektedir (Ryff ve Essex, 1992). Bireyin ge¢mis yasamina ve kendine iliskin pozitif
degerlendirmeleri bireysel gelisime uygun bir 6rnek olarak verilebilir (Tatlilioglu, 2012).
Bireysel gelisim diizeyi yiliksek olan bireyler, gelisimlerini optimize etmek i¢in yeni
deneyimler kazanmaya agik ve isteklidirler. Bu bireyler kendilerini siirekli olarak gelisen ve
bliyliyen, 0z-bilgileri dogrultusunda degisim sergileyen bir varlik olarak algilar ve zamanla
kendilerinde meydana gelen gelisimleri gozlemleyebilirler. Bireysel gelisim diizeyi diisiik
olan bireyler ise kisisel anlamda durgunluk yasar, kendilerinde zamanla hicbir degisim
olmadigimi diisiliniir, yagam ilgisinden ve davranis ve tutumlarini gelistirme isteginden yoksun

olurlar (Akin, 2009).

Psikolojik iyi olmanin bir diger boyutuda yasam amaci; kisinin yagaminin anlamimin ve

amacimin olduguna inanmasini ifade eder (Ryff ve Keyes, 1995). Bu boyut varolussal bakis
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acilari, 6zellikle Frankl’in “anlam arayis1” goriisiine dayanmaktadir ve Frankl’in Logoterapi
diye adlandirdigr bu goriisii, insanlarin anlam arayis1 yasamlarindaki ¢ektikleri acilari ve
sikintinlarin anlamini1 ve amacini bulmalar1 konusunda insanlara yardimei olmasiyla dogrudan
ilgilidir (Ryff ve Singer, 2008). Klinger (1977), insanlara "Yasaminizdan doyum almanizi ne
saglar?" diye soruldugunda, insanlarin genel olarak gelecege yonelik isteklerinden, yasam
amaglarindan ve gelecek odakli hayallerinden s6z ettiklerini belirtir (Eryilmaz, 2011). Yasam
amaci olan bireyler gecmis ve simdiki yagsamlarinin bir anlam1 ve yasamin bir amaci olduguna
inanir, gecmisleri ve mevcut konumlarinin anlamli oldugunu ve yagsamin amagsiz bir yolculuk
olmadigmi diisiiniirler. Ote yandan yasam amaclar1 belli olmayan bireylerin, yasamlarini
anlamli kilacak herhangi bir inanglar1 olmadigi i¢in yasamin bos oldugunu diisiinme

olasiliklar1 oldukga yiiksektir (Akin, 2009).

2.2.2 Benlik Saygisi

Benlik kavraminin tarihsel siirecini inceledigimiz zaman detayl olarak incelemeye baslayan
ilk psikolog William James’dir. 1890’11 yillarda onun onciiliiglinde baglayan arastirmalara
ragmen benlik kavraminin degisken yapisindan dolay1 kavramin net bir terminolojisi yoktur
(Ozsaker, 2008). Insan davranisi iizerinde duran bilim dallar1 benlik kavramini varolussal
boyutta insanlar1 birbirinden ayiran onlar1 farkli kilan en temel olgu olarak tanimlamistir

(Aricak, 1999).

Gelisim acisindan benlik kavramina bakildiginda benlik dogum itibariyle olusmaya baglayan
etkilesime girdigimiz insanlardan 6grenerek, onlarin bizlere karsi gostermis olduklar: sevgi,
saygt, begeni gibi olumlu ya da utanma, nefret gibi olumsuz duygular sayesinde benlik siirekli

olarak gelisim gosterir (Baymur, 1972).

Benlik gelisimi i¢in en etkili etmen ailedir. Ailenin ¢ocuga karsi gosterecegi olumlu geri
dontisler ve degerlendirmeler benlik kavraminin olumlu yonde gelismesini saglarken olumsuz
olan her tiirlti tepki, geri doniis ve tutumlar benlikte yikic bir etkiye sahip olacaktir. Ailenin
yani sira ¢ocugun sosyal hayat lizerinden yapacagi degerlendirmelerde olumlu yonde

oldugunda giiclii bir benlik olgusu olusacaktir (Yiicel, 2013).

Benlik saygisi; bireyin hayat1 boyunca gevresiyle etkilesimi, sosyal yasantilari, insanlarla olan
iliskileri sonucunda sekil verdigi benlik kavramini kabul etmesi ve kabul etmis oldugu benlige
kars1 duygularmi ortaya koyan bir kavramdir. Bednar ve Peterson (1989), Horney (1992,
1994), James (1890), Josephs (1992) gibi bazi arastirmacilar benlik saygisini tanimlamaktadir.

Yaptiklar1 tanimlar incelendiginde benlik saygist i¢in; benligi olusturan tiim pargalarin, ‘ben
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kimim?’, ‘gecmiste nasildim’, ‘simdi nasilim?’, ’gelecekte nasil olacagim?’ gibi sorularin
hepsine verilen cevaplarin begenilmesi, onaylanmasi, deger verilmesi ve ortaya ¢ikan benligin

kabul edilmesi olarak 6zetlenebilir (Carlock, 1999).

Benlik saygisina dair arastirmalara 6nemli derecede katkis1 olan Rosenberg’e gore ise benlik
saygisi bireyin kendi hakkinda gostermis oldugu olumlu ya da olumsuz tutumlarinin hepsini
kapsamaktadir. Kisiler benlik saygilarini bu tutumlar dogrultusunda gelistirir (Rosenberg,
1965). Benlik saygisi ayni zamanda kendini sevmek yani self-love, kendini kabul etmek yani
self-accepdence ve son olarak yeterli olmak yani competence olarak ii¢ anlam tasimaktadir
(Wells, Marwel, 1976).

Benlik saygis1 genel ve rol olmak iizere iki farkli boyuta sahiptir. Oz saygi olarak da anilan
genel benlik saygisi kisinin yapmig oldugu degerlendirme sonucunda hangi 6l¢iide yetenekli,
basarili ve onemli olduguna dair inancim1 gosterirken rol benlik ise kiginin bir is ile ilgili
gostermis oldugu performansi, bu ise dair kapasitesi ve bu ise dair verdigi deger olarak
aciklanmistir (Schumann, 1991). Yapilan arastirmalara bakildiginda benlik saygisi insanlarin
O0grenme, problem ¢dzme, karar verme gibi becerileriyle beraber basari durumunu ve meslek
hayatin1 etkiledigi sdylenebilir. Benlik saygisinin yiiksek olmasi kiginin sorumlulugunda
oldugu gorevleri 1yi bir performansi sergileyerek yerine getirdikleri, diisiik oldugunda ise bu

sorumluluk altinda ezilecekleri 6ne siiriilmiisttir (Smith, Smoll ve Cuming, 2007).
2.2.2.1 Benlik Saygisim Etkileyen Faktorler

a.Aile

Benlik kavraminin temeli de benlik saygisinin olusumu da bebeklikten itibaren ergenlige
kadar olan donemde gerceklesir. Bu donemde her ikisini de en ¢ok etkileyen siirekli olarak
icinde bulundugumuz aile unsurudur. Cocugu yetistiren insanlarin aralarindaki iletisim, ¢ocuk
ile kurduklari iletisim, birbirlerine ve ¢ocugun davraniglarina karsi verdikleri tepkiler cocugun
kendisine dair algiladiklarini olumlu ya da olumsuz yapabilecek kisiler olduklar: i¢in aile

unsurunun etkisi biiyiiktiir (Kayaalp ve Gilindiiz, 2018).

Aile i¢inde yasanacak olan her tiirlii tatsiz olay, anne ve babanin birbirleriyle ge¢cinememesi,
aile i¢i siddet, ¢ocuga karsi ilgisizlik hatta cocugu istememe, ¢ocuga karst verilen tepkilerin
olumsuz ve biiylik olmas1 gibi davraniglar ¢ocugun igine kapanik yasamasina, gelecekte koti
aligkanliklara baslamasina, siddete meyilli olmasina, iletisim kurma becerisini olmamasi gibi

davraniglarina yol agarak bireylerin kendilerine verdikleri degerin diisiik olmasina sebebiyet
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vermektedir (Arag, 2022).

b.Egitim ve Okul

Her alanda oldugu gibi ¢ocuklarin benlik saygilarmi da etkileyecek olan 6gretmenler bir
kisinin yasaminda ailesinden sonra etkilemek istedikleri, rol aldiklar1 ve deger verdikleri en
onemli insanlardir. Cocuklarin davranislarina karsi Ogretmenlerin verecegi tepkiler ve
tutumlar benlik saygisinin olumlu mu yoksa olumsuz yonde mi bir gelisim gdstereceginin
belitleyicisidir. Ogretmenleri tarafindan takdir edilen, saygi gosterilen cocuklarin benlik
saygisi yiiksek olacagi gibi basarisiz ve degersiz oldugu hissettirilen ¢ocuklarda diisiik benlik
saygist gozlemlenecektir (Piskin, 2003). Lawrence (1998) yapmis oldugu calismada egitim
ortaminda (okul, spor kuliipleri vb.) cocuklarin etkilesim i¢inde oldugu egitmen veya
Ogretmenlerin benlik saygisit gelisiminde ne kadar 6nemli bir yere sahip oldugunu ortaya
koymustur. Arastirmada 6gretmeninden olumlu geri doniisler, pozitif tepkiler alan ¢ocuklarin
benlik saygisinin yiiksek diizeyde oldugu aksine 6gretmenlerinden sert tepkiler, negatif geri
dontigler alan c¢ocuklarinda benlik saygisinin diigiik diizeyde oldugu saptanmistir (Arag,

2021).

c.Yiiksek ve Diisiik Benlik Saygisi

Benlik saygis1 bireylerin ¢evresinde bulunan insanlar tarafindan yapilan pozitif veya negatif
yorumlar vasitastyla sekil alir. Bunun sonucunda pozitif ve olumlu sonuglar benlik saygisinin
yiiksek olmasini saglarken negatif ve olumsuz sonuglar benlik saygisinin diisiik olmasina yol
acar. Yapilan doniitlerden yola ¢ikarak kisi kendi benlik algisindan hosnut olmadiginda diisiik
benlik saygisindan tam tersi durumda da yiiksek benlik saygisindan bahsedilebilir. Yiiksek
benlik saygisina sahip olan kisiler kendine giiveni yerinde, kendi degerini bilen, yararli bir
insan olduguna inanan, kendini 6énemli bir kisi olarak goren bireylerdir (Mujiyati ve Adiputra,
2018). Benlik saygisi yiiksek bireyler kendilerine dair sadece olumlu yanlarini gérmez, ayni
zamanda kendi eksik yanlarinin farkinda olup kendilerini sert bir sekilde elestirmeden bu eksik
yanlarin1 kabul eder ve onlar gelistirmeye c¢alisirlar. Kendi becerilerinin ve sinirliklariin
bilincinde olduklar1 ve kendilerine giivendikleri i¢in olumlu bir bakis acisina sahiptirler
(Sogukpinar, 2014). Yapilan arastirmalar benlik saygist yiiksek olan bireylerin basarili olma
istegi, iyimserlik, zorluklara kars1 yilmama, sosyal, yeni fikirlere agik, aktif, yaratici, insanlarla
1yl iligkiler kurma, iletisim yetenegi yiiksek, yaratici oma gibi niteliklere sahip olduklarim
gostermektedir (Cevher ve Bulus, 2006). Benlik saygisi1 diisiik olan kisiler ise kendi benliklerini

kabul edemeyen ya da bu benlikten memnun olmayan, kendini degerli hissetmeyen,
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sosyallesmekte zorlanan, insanlarla iliski kurmakta c¢ekinen veya kacinan, kendine
giivenemeyen, yapabileceklerinin smirli oldugunu diisiinen bireylerdir (Byrne ve O’brien,
2014). Diisiik benlik saygisina sahip insanlar yiiksek benlik saygisina sahip kisilerin aksine
kendilerine saygi duymakta zorlanan, fikirlere kapali, i¢inde bulundugu ortamda rahat
edemeyen, iletisim glicliigli ¢eken, siirekli olarak kabul edilmeme korkusu yasayan bu

Ozelliklerinden dolay1 kendi i¢ diinyasina kapanan kisilerdir (Mann ve digerleri, 2004).

2.2.3 Umutsuzluk Diizeyi

Umutsuzluk kelimesinin igerisindeki umut kelime anlami olarak Tirk Dil Kurumunun
sozliiklerinde, umulan sey, sanilmaktan ortaya cikan, goniil rahatligi, bireyi umulan seyin
gerceklesecegine inanarak beklemeye, gelecege giiven duymaya iten duygu olarak

tanimlanmaktadir. (Tiirk Dil Kurumu’nun Tiirk¢e S6zligii)

Umut; bilmekle arzulamak arasinda bir seydir. Literatiire gére umut disaridan yardim
edilmesini gerektiren igsel bir duygudur. Umutlanmak ise; bir seyin olmasini inangla
beklemek olarak agiklanmistir. Umut’un karsitt umutsuzluktur. Umutsuzluk; sert ve
elastikiyeti olmayan duygu, diisiince ve hareketlere dayanir. Insanm yapmak ya da basarmak
istedigi sey ulasilmazdir. Umudu olmayan bir kisi ayn1 zamanda bir hiclik ve fanilik duygusu
igerisine girebilir. Ornegin problemi ¢ézmeye ya da yasamin zorluklartyla basa gikmaya
calismaz, ¢linkii hicbir degisiklik olmayacagina inanmaktadir. Umutsuzluk yasayan birey
genellikle ulasabilecegi segenekleri gormezden gelir ve segenegi kabul etmez, yasamini

degistirebilecek itici ivmeyi ortadan kalkar (Roberts, 1992; Orsal, 1998).

Umutsuzlugun bagka bir anlamda bir dizi negatif beklentiden olustugu tiiriindeki bir tanim ise
hem Beck ve arkadaglari (1975) hem de Abramson ve arkadaslar1 (1989) tarafindan
yapilmistir (Durak ve Palabiyikoglu, 1994).

Amerikan Psikoloji Birligi’nin (1997) tanimina gére umutsuzluk, bireyin segme hiirriyetinden
yoksun oldugu ya da segeneklerinin kisir oldugunu gordiigii ve kendi adina enerjisini harekete
geciremedigi 6znel duygu durumudur. Cassidy’e (1957) gore ise umutsuzluk, kisinin iginde
bulundugu zihinsel, fiziksel ve toplumsal durumun diizelmeyecegine iliskin genel ruh halidir.
Umutsuluga kapilmis sahis, hayatini ilgilendiren biitiin konularda hi¢ zaman olumlu bir
gelisme kayda gegmeyecegini her zaman kotii bir olay ya da hal ile karis karsiya kalacagini
diistinmektedir. Ortaya ¢ikan bu olumsuz durumu ise higbir seyin degistirmeyecegine

diistinmektedir (Y1ldirim, 2007).
Umut ve umutsuzluk arasindaki farklar su sekilde 6zetlenebilir; Umut; giidiileyici, ilerki
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zamanlara inancini ve motivasyonunu arttirici, var olma amacint giiglendirici elastik bir
duygu iken, umutsuzluk; vurdumduymazligi, dikkatsizligi, kayitsizligi, ise yaramazligi,

isteksizligi ve degersizligi iceren sert bir duygudur (Orsal, 1998).

Stotland, umutsuzlugun bilissel sema i¢inde ileri zamana ait olumsuz beklentiler olarak
tanimlanabilecegini belirtmistir. Bu nedenle karamsar ya da umudunu yitirmis bir kisi hi¢bir
seyin diizelmeyecegine kanaat getirir ya da bu yonde beklentileri vardir. Higbir seyde basarili
olamayacaktir. Kendisi i¢in 6nemli olacak amaglara ulagamayacaktir ve en kotlisii de

sorunlar1 higbir zaman ¢dziilemeyecektir (Ongider, 1997).

Umudunu yitirme ve umut farkli beklentileri simgeler. Umut’ta hedefe ulasmak i¢in
uygulamaya konulan planlarin basarilacagr ongoriisii varken; umutsuzlukta basarisizlik
yargist vardir. Umutsuzluk ya da gelecege olumsuz bakma, depresyonun genel ozelliklerini
belirlemesi nedeniyle 6nemli ve dikkat c¢ekicidir. Beck (1963)’in bilissel kuramina gore
umutsuzluk depresyonun temelidir. Bu kuram benlige ait olumsuz duygularin, depresif
semptomlarin gelismesinde ve ilerlemesindeki rolii iizerinde durur. Youngren ve Lewinsahn
(1980)’a gore diisiik benlik saygisi, sosyal ¢ekilme ve intihar diisiinceleri umutsuzluk ile
yakin iligki i¢indedir. Melges (1969)’a gore de umutsuzlugun, depresyonda temel etken
oldugu, eslik eden kavramlarin degersizlik, caresizlik, kararsizlik, eyleme gecememe, islerini
stirdiirememe ve sugluluk duygulart oldugu vurgulanmigtir (Dilbaz ve Seber, 1993). Beck’in
(1963) bilissel kuramina ve Minkof ve arkadaslar1 (1973)’na gore depresyona yatkinligi olan
kisiler kendilerini, dis diinyay1 ve geleceklerini olumsuz degerlendirmektedirler. Depresif kisi

kendini degersiz, kusurlu ve yetersiz oldugunu distiniir (Kutlu, 1998).

Beck bu kurami gelistirirken depresyon belirtilerinden karamsarlik i¢in nemli bir kavram
olan umutsuzluk iizerinde durmus ve umutsuzlugun oOl¢limii konusunda c¢esitli ¢aligmalar
yapmustir. Arastirmaci psikoterapi géren ve intihar girisiminde bulunmus depresif hasta ile
yaptig1 ¢alismalar sonucunda bu hastalarin sorunlarinin ¢éziimii olmadigina ve higbir zaman
¢oziim bulamayacaklarma olan inaniglart ile intihar girisimleri arasinda bir bag oldugunu
bildirmektedir. Beck’e gore hasta objektif ve gercek¢i bir nedeni olmadigi halde
deneyimlerine yanlis anlamlar yiliklemekte ve amacina ulagsmak icin ¢aba sarfetmedigi halde
bunlardan negatif sonuglar beklemektedir. Iste hastalarin bu durumu Beck (1963)
“umutsuzluk” olarak adlandirmistir. Baz1 arastirmacilar ise umutsuzlugu gelecek hakkinda

negatif beklentilerden olusan bir set olarak tanimlamislardir (Durak ve Palabiyikoglu, 1994).
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2.2.3.1 Umutsuz Kisilerin Davrams Ozellikleri

Umutsuz veya umudunu yitirmis bireyler, cogunlukla hayatin karanlik ve olumsuz yonlerine
odaklanma egilimindedir (Adler, 1998). Bu kisiler genellikle sakin bir izlenim birakirken,
yasamin anlamsizligindan veya kendilerinden sik sik bahsederler (Ciiceloglu, 2005). Cogu
zaman ¢ocukluk donemlerinde yasadiklar1 zorluklar ve edinimlerin etkisiyle kendilerinde bir
asagilik duygusu gelismis ve bu durum, hayatin basit olmadigi algisin1 giiglendirmistir (Adler,
1998). Bu nedenle, umutsuz bir birey basit bir engelle karsilastiginda bile kolayca yilginlik
gosterir. Ayrica, gelecegi Onceden gorme c¢abalart ve kehanetlerde bulunma egilimleri,

umutsuzluklarinin 6nemli bir nedenidir (Horney, 2007).

Her ne kadar hayatin zorluklarina kargi timitlerini korumaya calisan insanlara gore daha
bilingli olsalar da cesaretlerini kolayca yitirebilirler. Giivensizlikle dolu olduklarindan siirekli
bir destek arayisina girerler. Bu kisiler genellikle ¢ekingen, yavas hareket eden, tedbirli ve her
ayrintiy1 hesaplayan bir yapiya sahiptir. Cevrelerinde siirekli tehlikelerin var olduguna
inanirlar ve bu durum uyku sorunlart gibi asir1 tedbir ve gilivensizligin belirtilerine yol agar

(Adler, 1998).

Hayatin karanlik yoniine odaklanmalarini, zekice rasyonellestirme c¢abalarina ragmen, derin
bir umutsuzluk duygusunu gizleyemezler (Horney, 2007). Umutsuz bireylerin hayat
hikayelerine bakildiginda, yasadiklari hayal kirikliklarina verdikleri tepkiler cogunlukla
uyarict etkenle orantisizdir. Bu bireyler, genel bir ciddiyet eksikligiyle olaylara duyarsiz
kalma egilimindedir. Disaridan bakildiginda bu kisiler islerini stirdiiriiyor gibi goriinseler de,
sabahlar1 hayata adapte olmalar1 ve tekrar basa ¢ikabilmeleri uzun zaman alir. Yasam onlar
icin agir bir yiiktlir; ancak bunu kolayca fark edemedikleri gibi sikdyet¢i de degildirler
(Horney, 2007).

Umutsuz kisiler, kendilerini degersiz hissetmenin yani sira baskalarina giiven duymakta da
zorlanirlar ve genellikle kendi basarisizliklarindan baskalarini sorumlu tutarlar. Horney'e gore
nevrotik umutsuzlugun pengesinde olan bireyler, belirli oOlgiilerde geg¢inip gitmeyi
basarabilirler. Nevrozlari yaratict yeteneklerini fazlasiyla kisitlamamigsa, kisisel yagamlarina
cekilip iiretken olabilecekleri alanlara odaklanabilirler. Toplumsal ya da dini bir harekete veya
bir kurulusa katilabilirler ve bu faaliyetlerde faydali olabilirler. Ancak, 6zel veya kisisel bir
hedefe sahip olmamak, onlarin hayattan zevk alma yetisini golgeleyebilir. Bazi durumlarda,
zevk almak amaciyla gilizel yemek, alkol, ylizeysel cinsel iligkiler veya hobilerle sinirli kalan
bir yasam siirdiirme egilimindedirler. Bunun yani1 sira saga sola siiriiklenip kendi hayatlarinin

alt iist oluslarma izin verirken ickiye, kumara veya diger bagimlilik yaratan davranislara
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yonelebilirler. Bu bireyler, kimi zaman yikic1 davranislar sergileyebilir ve temsili bir yasam

stirdiirerek kendilerini avutmaya c¢alisabilirler (Horney, 2007).

Ozetle, umutsuz bir bireyi bataklikta kurtulmaya calisirken daha da batan birine benzetmek

miimkiindiir (Taner, 2008).

2.2.3.2 Umutsuzlugun Tiirleri

Umutsuzlugun, degisik acilardan ele alindig: takdirde bir¢ok cesitlere ayrilmast s6z konusu
olabilmektedir. Bilinglilik agisindan ele alindiginda umutsuzluk; bilingsiz ve bilingli olmak

tizere iki kisma ayrilmaktadir (Kierkegaard, 1997).

a.Bilin¢siz Umutsuzluk

Biling ne kadar artarsa, umutsuzluk o kadar siddetlenmektedir. Boylece bilingsizligin en
yiiksek noktasinda umutsuzluk en asagida olmaktadir. Bununla beraber bilingli umutsuzluga
gbre, umutsuzlugunu bilmeyen, yani umutsuzlugunun farkinda olmayan kimse, gercekten ve
kurtulustan uzakliga olumsuz bir adim daha eklemis olmaktadir. Umutsuzlugun kendisi bir
olumsuzluktur ve umutsuzlugun bilinmemesi de baska bir olumsuzluk olmaktadir

(Kierkegaard, 1997).

Insanlarimizin ¢ogu, sonucun ne olacagindan kusku duymayacak kadar ¢ok fazla bilingsiz
yasamaktadirlar. Insanlar, bazen iyi ruh hali takinirken, baz1 zamanlar kot tavirlar igerisinde,
bazen ¢ok neseli bir sekilde, bazen her seye yeniden baslarken, bazen umutsuz olarak
gormekteyiz. Umutsuzluklar1 bazen bir 6gleden sonrasi kadar siirdiikten sonra bir kez daha
neselendiklerini fakat bir slire sonra biitiin giin umutsuzluga kapildiklarin1 gérmek miimkiin
olmaktadir. Onlar i¢in yasam, i¢ine girilen bir tiir oyun ve eglenceden farksizdir. Dolayisiyla
umutsuzluk gibi bir hastalik insanlar i¢in hi¢ farkinda olmadan onlarin igine yerlesebilmekte,
onlara kendisini hi¢ hissettirmeksizin ¢ok gilizel bir sekilde saklanabilmektedir. Onun i¢in
seyrek olan umutsuz olmak degil aksine umutsuz olmamaktir. Zira bilingsiz umutsuzluk,

diinyada en sik rastlanan umutsuzluk bigimi olmaktadir (Kierkegaard, 1997).

Bilingsiz umutsuzlugun, zorluklar karsisinda kolayca yilginliga kapilma, genel bir ciddiyet
yoklugu, gelecegi onceden géorme ya da kehanette bulunma vs. gibi daha pek cok sekillerde

kendisini gdstermesi miimkiin olabilmektedir (Horney, 2007).

b.Bilin¢li Umutsuzluk

Bu tlir umutsuzluk, bireylerin kendi umutsuzluklarinin farkinda olduklari bir umutsuzluk
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bicimidir. Bilincin artmastyla birlikte umutsuzluk hissi de siddetlenir. Umutsuzlugun dogasi
ve kendisi hakkinda ne kadar farkindalik olusursa, kisinin bu umutsuzlugu deneyimleme
diizeyi o kadar yogun hale gelir. Bilingli umutsuzluk, kisinin i¢inde bulundugu durumun
caresizligini giderek daha fazla idrak ettigi bir umutsuzluk tiiriidiir. Bu tiir umutsuzlukta, kisi
baslangicta durumu hakkinda derin bir siiphe tasir, ancak umutsuzlugunun ne oldugunu tam
olarak tanimlayamadan bu hissi yasar. Tipki bir hastaligin ilk asamalarinda oldugu gibi, basta
yalnizca bir sikinti oldugunu hisseder, fakat zamanla umutsuzlugun farkina varir

(Kierkegaard, 1997).

Kisi umutsuzlugunu fark ettiginde, bu durumu ¢ogunlukla aciklamakta zorlanir ve sikintisini
is, evlilik ya da sosyal ve politik kosullar gibi dis etkenlere baglama egilimindedir. Ancak bu
umutsuzluk gecici ya da yiizeysel bir durumdan kaynaklanmamaktadir. Umutsuz Kkisi,
yasaminda bir anlam bulma, mutluluk ya da 6zgiirliik duygusuna erisme konusunda umutsuz
bir haldedir; bu yiizden hayatin1 anlamli kilabilecek her tiirlii deneyimden kendini uzaklasmais,

yoksun ve mahrum hisseder (Horney, 2007).

Bilingli umutsuzluk, bilingsiz umutsuzluga kiyasla daha nadir rastlanan ve yaygin olmayan bir
umutsuzluk tiriidiir. Kierkegaard, bu tiir umutsuzlugu, "benligin kendi olmak istemesiyle"
tanimlar ve bu durumu bir ¢esit meydan okuma olarak goriir. Ona gore, "benligin kendisi
olmak istemesi," kisinin kendisini var eden gilice kars1 bir kopus yasamasi ve bu giiclin
varligini tamamen reddetme arzusuyla baglantilidir. Bu tutum, kisi i¢in derin bir meydan

okuma niteligi tasir (Kierkegaard, 1997).

2.2.4 Spor Psikolojisi

20. yiizyilin baslarinda itibaren spor etkinlikleri ile ilgili ¢ok sayida siirlamalar ve kural
getirilmis sporculardan beklentiler ¢ok yiikselmistir. Spor etkinliklerine getirilen her sinirlama
ve kural sporculari bedensel ve ruhsal yonlerden zorlamistir. Bu fizikel ve zihinsel
zorlamalara 20. yiizyilin ikinci yarisinda spor psikoloji teknikleri hizla gelismesi sporun
amaglart arasinda spor psikolojisi yerini almigtir. Toplumlarin spora olan ilgisinin
fazlalagmasiyla spor bir kazang kapisi ve bir ticari sektdor durumuna gelmistir tiim bunlar
sporcularin antrenman bigimlerini, metodlarini, eglenmelerini, performans diizeylerini ve
kisilik o6zelliklerini sporcu se¢iminde bilimsel olarak daha verimli ve hassas arastirilmay1
gerekli kilmistir (Dogan, 2015). Spor psikolojisi bu gereksinmeleri gidermek ve sporcular
tizerindeki baskiy1 azaltmak igin gelistirilmistir. Temel olarak spor hem bireysel hem de

toplumsal bir etkinliktir, bu nedenle sporcularin da bedensel-ruhsal-toplumsal yonlerden
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incelenmesi kaginilmazdir. 19. yiizyilin sonunda ve 20. yiizyilin baslarinda spor psikolojisiyle
ilgili calismalar baglamakla birlikte, bunun daha ge¢mis zamanlara dayandigi da One
stiriilmiistiir (Dogan, 2015). Bir¢ok yazar, spor psikolojisinin temellerini Antik Yunan
filozoflar1 Sokrates, Platon ve Aristoteles'e kadar dayandirir. Izleyen yiizyillarda egitimciler
ve filozoflar, insan yasaminda spor, egzersiz ve oyunun ruhsal yonlerini inceleyerek spor
psikolojisinin felsefi zeminini hazirlamislardir. Hipokrat, Galen, ibn-i Sina ve Tao’cu
rahipler, egzersiz ve asir1 zorlanmanin saglik lizerindeki etkilerini vurgulamiglardir. Ronesans
doneminde beden hareketlerine olan ilgi artarken, 16. ve 18. ylizyillarda yapilan bilimsel
arastirmalarin sonuglar1 spora, 6zellikle de kondisyon kazanimina uyarlanmigtir. 1883'te Dr.
Speck ve 1922'de A.V. Hill, egzersiz fizyolojisi alaninda c¢aligmalar yapmis, 1891°de
Almanya’da sporla ilgili ilk laboratuvar kurulmustur (Baser, 1998; Ozbaydar, 1983; Tiryaki,
2000). Zihin ve beden iliskisi, eski c¢aglardan bu yana insanlarin ilgisini ¢ekmistir. Unlii
Yunan filozoflarindan biri, "saglikli bedende saglikli zihin" diisiincesini (glinimiizde "saglam
kafa saglam viicutta bulunur" ifadesiyle anilmaktadir) popiiler hale getirmistir. Profesyonel
uygulayicilar, sporcularin genel 6zelliklerini g6z Onilinde bulundurarak performans
diizeylerini biitiinsel bir yaklasimla ele almiglardir. Spor psikolojisinin Avrupa’da basladigi
diisiiniilse de, gergek dogus noktasi tam olarak belirlenememistir. 1830’larin baginda Alman
bilim insan1 Carl Friedrich Koch, "Beden Egitiminin Psikolojisi" {izerine bir makale
yayimlamis, ardindan Wilhelm Wundt, 1879 yilinda Leipzig Universitesi'nde beceriyle ilgili
deneysel ¢aligmalar yiiriitmiistiir. Amerika’da ise Indiana Universitesi'nden Norman Triplett,
19. yiizyilin sonlarina dogru bisiklet yariglarinda psikolojik faktorlerin roliinii inceleyen bir
makale yayimlayarak, digerlerinin varliginin bireyde ekstra enerji aciga ¢ikardiginm
kesfetmistir. Bugiin bu etkiye “sosyal kolaylastirma” denmektedir ve Triplett’in bu bulgusu
sosyal psikoloji alaninda bir doniim noktas1 kabul edilir. Spor psikolojisi terimi ilk kez,
modern Olimpiyat hareketinin kurucusu Fransiz asilzade Pierre de Coubertin tarafindan
kullanilmistir. Coubertin, 1900 yilinda "La Psychologie du Sport" adli bir makale yayimlamis
ve 1937°deki Oliimiine kadar sporun psikolojik yonleri lizerine yazilar yazmaya devam
etmistir. Coubertin'in katkilarina ragmen, spor baglaminda yapilan ilk sistematik ve ilerici
caligmalar Amerikali psikolog Coleman Griffith’e atfedilir. Illinois Universitesi, Griffith'ten
1925 yilinda antrendrlerle is birligi yaparak sporcular {izerinde olumlu sonuglar olusturmasini
istemistir. Griffith’in katkilartyla Illinois Universitesi Amerikan futbolu takimi, iki ulusal
sampiyonluk ve ii¢ Big Ten sampiyonlugu kazanmistir. Amerika’daki ilk spor psikolojisi
laboratuvarint kuran ve ilk spor psikolojisi dersini veren Griffith, spor psikolojisinin

onciilerinden sayilir. Bu alanda yapilan calismalar derinlestirilene kadar, Griffith’in 1926
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yilinda yayimlanan Antrenorliik Psikolojisi (Psychology of Coaching) ve 1928 yilinda
yayimlanan Sporcu Psikolojisi (Psychology of Athletics) kitaplart uzun yillar degerli
kaynaklar olarak kabul edilmistir (Tiryaki, 2000).

Tirkiye'de spora ilk bilimsel yaklasimin 1908'de Beden Egitimi Genel Miifettisi olan Selim
Sirrt TARCAN ile basladigi kabul edilir. Ali Sami YEN ve Burhan FELEK, 1924'te Paris
Olimpiyatlari'na katilacak sporcularin muayene edilmelerini istemistir. 1938'de ise, Beden
Terbiyesi Genel Miidiirliigli'nde Saglik Dairesi kurulmustur. Tiirkiye'de spor psikolojisinin
baslangici tarihi olarak 1943 yili kabul edilir. Baser'e gore bu tarihte Beden Terbiyesi Genel
Midiirliigli "Sporun Fizyopatolojisi" adli kitabin cevirisini yayimlamistir. Ayni yilda, beden
egitimi dgretmeni olan Ilhami POLATER giinliik ulusal bir gazetede spor psikolojisiyle ilgili
yazilar yazmaya baglamistir. 1970'li yillarda Liitfi OZTABAG Spor Psikolojisi ve
Antrenérliik Psikolojisi, daha sonra Sabri OZBAYDAR Spor Psikolojisi isimli kitaplari
yayimlamislardir. Tiirkiye'de spor psikolojisi alaninda akademik olarak ilk yiiksek lisans ve
doktora programi 1982 yilinda Ege Universitesi’nde baslatilmustir. Tiirkiye'de ilk kez 2004
yilinda Atina Olimpiyatlari'nda sporculara yardim amaciyla iki uzman gorevlendirilmistir

(Tiryaki, 2000; Yeltepe Ercan, 2013).

1990'ls yillarda spor psikolojisi alaninda yayimlanan dergilerin sayisinda onemli bir artig
yasanmis ve Uluslararas1 Spor Psikolojisi Dernegi ile Uygulamali Spor Psikolojisi Dernegi
gibi ¢esitli bilimsel kurumlar diizenli olarak bilimsel toplantilar gerceklestirmeye baslamistir.
Bu dénemde, Amerikan Psikoloji Dernegi, Avustralya Psikoloji Dernegi ve Ingiliz Psikoloji
Dernegi gibi kurumlarin katkilartyla spor psikolojisinin akademik ve uygulamali yonleri daha
genis bir alanda yayginlik kazanmistir. 200011 yillara gelindiginde ise Tirkiye ve bir¢ok
tilkede spor psikolojisi, kdse yazilari, kongreler, makaleler ve kitaplar araciligiyla toplum
nezdinde daha fazla taninir hale gelmistir. Tiirkiye'de 2010-2020 yillar1 arasinda spor
psikologlari, kuliip ve takimlarda "mentor" unvaniyla ¢alismaya baslamis; kuliip yoneticileri
ve teknik kadrolar, sporun yalmizca fiziksel yeteneklerden ibaret olmadigi, psikolojik
tekniklerin de sporcu performansina énemli katki sundugu fikrine yonelmistir. Ayrica, bazi
tiniversitelerde egzersiz ve spor psikolojisi alaninda yiiksek lisans ve sertifika programlar ile
psikoloji laboratuvarlar1 agilarak bu alanda akademik ve profesyonel gelisim firsatlar

sunulmustur (Dogan, 2015).

2.2.4.1 Spor Psikolojisinin Gorevleri
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Spor psikolojisinin temel problemi, hareket davraniglari ile spor faaliyetlerini kapsayan
sistemdeki tim etkinlikleri incelemektir. Bu baglamda spor psikolojisi, kendine 6zgii bir
eylem bilimi olarak da degerlendirilebilir. Spor faaliyetlerinin en belirgin niteligi, performans
ve basar1 odakli olmalaridir. Bu nedenle spor psikolojisi yalnizca hareket ve eylem yasalarinin
spor aktiviteleri lizerindeki etkisini degil, ayn1 zamanda sportif basariy1 artirmada psikolojik
faktorlerin roliinii de arastirir. Bu yaklasim, bedensel egitim siirecine dahil edilen tiim
faaliyetlerin psikolojik agidan dogruluk ve ilkelere uygunluk bakimindan degerlendirilmesini

kapsar. Bu cercevede, spor psikolojisinin gorevleri iki ana baslik altinda toplanabilir

(Rakuvalvy, 1980).
Bunlar:

a) Spor psikolojisinin teorik gorevi: Sportif etkinligin psikolojik ac¢idan analizi yapilarak,
genel yasalar ortaya konmaya calisilir. Spor egitimi alaninda yapilacak arastirmalarin
ogreniminde bilgi kazanimi, 6zel yasalara uygun bicimde gelismektedir. Spor psikolojisi
aragtirmalarinda bir yanda pek c¢ok somut spor etkinliklerinin analizini yaparak
genellestirmeye uygun yasalar elde ederiz; diger yandan yapilan arastirmalarin uygulanmasi
sonucu, daha dnceden bilinen degisik durumlar i¢inde ve farkl kosullar altinda 6zel yasalara

ulasabiliriz (Eygii, 2009).
b) Spor psikolojisinin pratik gorevleri:

e Spor tiirleri i¢in uygun olma kosullarin1 belirleme ve bireysel spor tiirlerinin
psikofizyolojik ve psikolojik 6zelliklerini ortaya koyma,
e Optimal diizeyde bireysel basarinin (performansin) gerceklestirilmesi ve gelistirilmesi,

optimal basarinin ruhsal kosullarinin ortaya konulmasi,

e Sporcu ve kisisel ¢evresi arasindaki uyumun ruhsal kosullarinin belirlenmesi ve grup

i¢cinde optimal diizeyde bir grup birligi ve uyumunun gelistirilmesi (Eygii, 2009).

2.2.4.2 Spor Psikolojisinin Konular:

Spor psikolojisinin temeli, egitim psikolojisine dayanmaktadir. Beden hareketlerinin
psikolojisi, egitimin uygulamali psikolojisinin bir alt dali olarak kabul edilebilir (Schulte,

1925).

Performans sporcularina duyulan ilgi zamanla artmis ve psikologlar, elit diizeyde spor yapan
bireylerin ruhsal yiiklenmeleri {izerine ¢alisarak insan davraniglarinin kontrol ve yonetimine

dair onemli bilgiler edinebileceklerini Ongdrmiislerdir. Sporcularin, psikolojik bilgileri
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dikkate aldiklarinda daha yiiksek bir performansa ulasabildiklerini fark etmislerdir. 1960
yillarda performans sporunun dinamik bir sekilde gelismesiyle birlikte, spor psikolojisinde de
onemli degisiklikler yasanmistir. Bu gelismeler sonucunda, spor psikolojisi sadece
performansin artirilmasiyla degil, bu gelisimi saglayacak psikolojik kosullar1 inceleme

goreviyle de kars1 karsiya kalmistir (Rakuvalvy, 1980).

Bu daraltilmig ancak performans sporlarina odaklanmis tanimlama, spor psikolojisinin daha
genis bir yelpazeye hitap etmesine katki saglamistir. Genisleyen ilgi alanlar1 arasinda, okul
sporlari, serbest zaman sporlari, yaslilar, engelliler veya sosyal rehabilitasyon i¢in yapilan
spor gibi gruplarla ilgili calismalar da bulunmaktadir. Bu alanlarda psikolojiden beklenen ise
yalnizca performansi artiran kosullar1 analiz etmek degil; bu faaliyetlerin gereksinimlerini,
motivasyon gibi kisilik 6zelliklerini ve sporun gergeklestigi sosyal yapiyr da anlamaktir.
Baslangigta performans odakli bir alan olarak ortaya c¢ikan spor psikolojisi, zamanla
kapsamin1 genigleterek genel psikoloji, gelisim psikolojisi, kisilik psikolojisi ve sosyal
psikoloji gibi alt disiplinlerden de faydalanarak spora 6zgii psikolojik hedefler belirlemistir.
Giintimiizde spor psikolojisi, sporda kullanilabilir psikolojik modelleri test etmeye, 6zgiin
yontemler gelistirmeye ve alandaki genel gecerliligini pekistirmeye yonelik c¢aligmalara
devam etmektedir. Spor psikolojisinin temel konular1 asagida belirtilmistir (Baumann ve

Sigurd, 1994).

Sekil 1.4.Spor Psikolojisinin Konulari

Performans Sporu

Kitle Sporu
Spor Psikolojisi

Okul Sporu Serbest Zaman Sporu

™

\ Ozel gruplarda Spor

Kaynak : Baumann, Sigurd, a.g.e., s. 17.



a.Performans Sporu

Performans sporculari, bulunduklar1 sporda basari elde etmeyi, bu basariy1 siirdiirmeyi ve
gelisim gostermeyi hedefler. Spor psikolojisi ise sporcularin psikolojik 6zelliklerini ortaya
koymanin yani sira, antrenman ve miisabakalar sirasinda meydana gelen psikolojik siirecleri
yonlendirerek bu siireglerin performansa olumlu katki saglamasini amaglar. Ideal sartlarda,
sporcu kendi psikolojik durumunu ydnetebilmelidir; ancak 6zellikle geng¢ sporcular i¢in bu
yonetim zorlayici olabilir ve genellikle takim arkadaslar1 veya yoneticilerden gelen sosyal
destekten fayda saglarlar. Sporcularin psikolojik uyumlarini basarili bir sekilde saglamasi,
yalnizca spor ortamindaki tiim unsurlarin géz oniinde bulundurulmasiyla miimkiin olur. Bu
faktorlerin etkisi, bireysel ve takim sporlarinda farklilik gdsterebilir (Baumann ve Sigurd,

1994).

Bireysel sporlarda, her sporcu i¢in psikolojik becerilerine uygun kosullarin saglanmasi, teknik
hareketlerin kalitesinin artirilmasi1 ve belirlenen taktiklere uyum saglayarak bu siirecin
stirdiiriilebilir hale getirilmesi dnemlidir. Takim sporlarinda ise sporcularin takim arkadaglar
ve rakipleriyle olusturdugu sosyal etkilesim alani, eylemleri yonlendirmede ek bir psikolojik

faktor olarak one ¢ikar (Baumann ve Sigurd, 1994).

b.Serbest Zaman ve Kitle Sporu

Son yillarda, bos zamanlarda spor yapmanin 6nemi daha iyi anlagilmistir. Bos vakitleri spor
faaliyetleriyle degerlendirmek, saglik profesyonelleri, sosyologlar ve psikologlar tarafindan
fiziksel, sosyal ve psikolojik sagligin korunmasi agisindan esit derecede dnemsenmektedir.
Toplumun siirekli degisen yapisi, spor psikolojisinden ¢esitli spor etkinliklerinin etkileri,
organizasyonu, icerigi ve hedefleri konusunda c¢ok yonlii analizler sunmasini bekler.
Psikolojik yaklagimlar ise performans odakli degil; motivasyon sorunlari, psikofiziksel
yiiklenme, 6zel hedef kitlelerin se¢imi, sporun telafi edici etkileri ve bireysel bir hedef olarak
gerceklestirilen sporun kisiligi gii¢lendirici islevine odaklamr. Insanlar1 spor yapmaya
yonlendiren nedenler, sadece fiziksel aktivite ile sinirli kalmaz; sosyal iliski kurma arzusu,
yalniz kalma endigesi, sosyal bir varlik olma ihtiyaci ve psikolojik rahatlama istegi de sportif

veya saglikli olma arzusuyla ayni dlgiide etkileyicidir (Frugh, 1962).

¢.Okul Sporu

Psikolojik olarak degerlendirildiginde, performans sporunda asil amag¢ performansi en {ist

diizeye c¢ikarmaktir; serbest zaman sporlarinda ise is hayatindaki stresin azaltilmasi ve telafi
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edilmesi onceliklidir. Okul sporlarinda spor psikolojisinin ana konulari ise, egitimle dogrudan
baglantilidir ve genglerin kisilik gelisimine katki saglar. Ogrenciler, kendi deger sistemlerine
uygun bir ¢evrede yetismeli; beden egitimi Ogretmenleri de bu derslerde ortaya ¢ikan
psikolojik firsatlar1 en iyi sekilde degerlendirmelidir. Ozellikle beden egitimi ve spor
derslerinin duygusal yonii, 6gretmenin bu dersleri bilingli bir sekilde yonetmesini gerekli
kilar. Egitimde sosyal iliskilerin kurulmasi ya da toplum dis1 davraniglarin azaltilmasi
acisindan beden egitimi kadar etkili bir alan neredeyse yoktur. Bu derste bireysel ve sosyal
O0grenme siirecleri; gelisim, 6grenme ve sosyal psikolojiye dair bilgileri de igermektedir. Spor
psikolojisi bu verilerle pedagojik ve psikolojik olarak yeni degerler kazanir. Okul sporlarinda
spor psikolojisine dair g¢esitli yaklasimlar ve fikirler ¢ok cesitlidir ve bunlarin azaltilmasi
miimkiin goriinmemektedir. Okul sporlari, hem pedagojik agidan hem de beden egitimi ve
spor dersinin yapisal 6zellikleri nedeniyle performans ve serbest zaman sporlariyla yakindan

iligkilidir (Baumann ve Sigurd, 1994).

d.Ozel Gruplarla Spor

Toplumdaki bazi 6zel gruplar, her zaman spor kurumlarinin diizenli programlarina katilmada
zorluk yasayabilir. Bu kisilerin sporun normal sartlarina uyum saglamalarini zorlastiran cesitli
Ozellikleri nedeniyle, onlara yonelik 6zel psikolojik programlara ihtiyag duyulmaktadir.
Fiziksel, ruhsal veya diger engeller, bu bireylerin spor yapmasim giiclestirir. Ornegin, dil
bariyeri olan yabancilar, rehabilitasyon siirecindeki hastalar, fiziksel veya zihinsel engelli
bireyler ve topluma yeniden kazandirilmasi1 gereken gencler bu gruba dahildir. Spor, sosyal
uyum, kendini tanima, gecici veya kalici engelleri asma ve bu durumlarla basa ¢ikma
konusunda o6nemli bir destek saglar. Spor etkinliklerine 06zgii psikolojik ve fiziksel
yiiklenmeler, ilgili gruplarin psikolojik dayanikliligi, sporla ilgili taleplerin diizeni ve engelli
bireylerin zamanla normal spor gruplarina uyum saglama siiregleri, spor psikolojisinin ilgi

alaninda yer alir (Eberspacher, 1984).
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3.GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amaci; Belediye’de gorev yapan usta ogreticiler tarafindan yiiriitiilen kurslarin,
katilimcilarin benlik saygisi, psikolojik iyi olma durumu ve umutsuzluk diizeylerine etkisinin

tespit edilmesidir.
3.2. Arastirma Siirecinin Belirlenmesi

3.2.1. Arastirmanin Tipi

Bu arastirmada katilimcilar goniilliiliikk esasina gore belirlenmistir. Aragtirma katilimer profili
acisindan heterojen olarak tasarlanmis deneysel bir arastirmadir ve iligkisel tarama yontemiyle
yiritilmistiir. Arastirma sirasal desen olarak tasarlanmistir; farkli dogum bdliiklerinden

katilimcilara tekrarli 6l¢iimler yapilmistir.

3.2.2. Arastirmamin Evreni ve Orneklem secimi

Calismanin evrenini, Yalova iline bagh Ciftlikkdy ilgesinde yasayan 21-60 yas tizeri goniillii
kadin bireyler olusturmustur. Arastirmanin 6rneklemini ise Ciftlikkdy Belediyesinin agmis

oldugu ticretsiz kurslara katilim saglayan 120 kadin kursiyer olusturmustur.

3.2.3. Arastirmanin Etigi

Aragtirmaya katilim goniilliiliik esas1 ¢ercevesinde ylriitiilmistiir. Arastirmadan elde edilecek
verilerin giivenilir olabilmesini saglamak i¢in kurslara katilimin %380 oraninda olmasi
konusunda goniillii katilimcilar bilgilendirilmistir. Arastirma icin Yalova Universitesi Etik
Kurul (2023/95) onayr alinmistir. Onay alindiktan sonra ilgili Belediyeden yazili izinler

alinarak arastirma siireci baglatilmistir.

3.3. Arastirmanin Yontemi

Bu arastirma, 16 hafta siiren pilates, Zumba, step-aerobik ve yoga kurslarina katilan
kursiyerlerin benlik saygilarini, umutsuzluk diizeylerini ve psikolojik iyi olma durumlarini
aragtirmak tlizere hazirlanmig ve tek gruplu on test-son test deneysel modelinde
yuritilmiistiir. Arastirma siirecine ait kurslara 120 kisi, goniilliiliilk esasi goz Oniinde
bulundurularak katilim saglamistir. Katilimcilara veri toplama araci olarak, arastirmaci
tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi Formu, Beck Umutsuzluk Olgegi, Rosenberg Benlik
Saygis1 Olgegi ve Ryff Psikolojik Iyi Olma Olgegi kurslar baglamadan &nce ve bittikten sonra
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On test ve son test olarak aragtirmaci tarafindan yiiz yiize simif ortaminda uygulanmistir.
Veriler SPSS programinda analiz edilmis ve tablolar halinde tezin bulgular kisminda

sunulmustur.

3.3.1. Veri Toplama Yontemi

Bu arastirmanin verilerini toplamak igin umutsuzluk Olgegi, benlik saygisi Olgegi ve
psikolojik iyi olma olcegi kullanilmistir. Olgeklerin  doldurulmasinda siire  sinir
konulmamustir. Kisisel bilgi formu ve veri toplamak i¢in kullanilan ti¢ 6lgegin uygulanmasi

yaklasik 15 dakika stirmiistiir.

3.3.2. Siirhliklar

Bu arastirma, Yalova iline bagh Ciftlikkdy il¢esinde ikamet eden ve Ciftlikkdy Belediyesinde
hizmet alan kisilerle sinirhidir. Arastirmacinin ulasabildigi kaynaklarla sinirlidir. Belediyenin

ticretsiz vermis oldugu 16 haftalik kurs siiresiyle sinirlidir.

3.3.3.Veri Toplama Araglari

Arastirmada gecerlilik ve giivenirlilik ¢alismalart tamamlanmis olan 3 6l¢ek kullanilmistir.
Bu olgekler, Tiirkiye adaptasyonu Seber (1993) tarafindan gelistirilen “Beck Umutsuzluk
Olgegi”, Tiirkiye adaptasyonu Cuhadaroglu (1986) tarafindan gelistirilen “Rosenberg Benlik
Saygis1 Olgegi” ve Tiirkiye adaptasyonu Akin, Demirci, Yildiz, Gediksiz, Eroglu (2008)
tarafindan gelistirilen “Psikolojik Iyi Olma Hali Olgegi’dir. Ayrica arastirmaci tarafindan
gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu” da katilimcilarin demografik 6zelliklerinin belirlenmesi i¢in

kullanilmistir.

3.3.3.1.Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmanin  goniilli  katilimcilarinin -~ sosyo-demografik  6zellikleri  hakkinda  bilgi
edinebilmek icin arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu olusturulmustur. Bu
kisisel bilgi formunu yas, medeni durum, katilmis olunan kurs, kurslara ka¢ senedir katilim
saglandigi, birey geliri, hane geliri, egitim diizeyleri gibi Ozellikleri belirleyen sorular

olusturmustur.

3.3.3.2.Beck Umutsuzluk Olcegi (BUO)

Beck (1961) tarafindan, umutsuzluk diizeylerini belirlemek i¢in gelistirilmis olan bir dlgektir.

Olgek 20 maddeden olusur, 0-1 arasi puanlanir. Testte kisiden kendisi i¢in uygun gelen
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durumlar1 “evet”, uygun olmayanlar1 ise “hayir” olarak isaretlemesi istenir. Olcegin
puanlanmasinda 11 maddenin (2, 4, 7, 9, 11, 12, 14, 16, 17, 18, 20) hay1r, 9 maddenin (1, 3, 5,
6, 8, 10, 13, 15, 19) evet cevab1 1 puanla degerlendirilmeye alninir. Puan araligi 0-20’dir.
Alinan puanlarin yiiksek olmasi bireydeki umutsuzlugun yiiksek olduguna isaret eder.

Olgegin tiirkce uyarlamasi Seber ve arkadaslar tarafindan yapilmistir (Seber, 1993).

3.3.3.3. Rosenberg benlik saygisi 6lcegi (RBSO)

Morris Rosenberg tarafindan 1963 yilinda gelirstirilen 6lgek kisilerin benlik saygisi diizeyini
O0lcmek amaciyla yapilmistir. Rosenberg benlik saygis1 Olgeginin Tiirkiye’de gecerlilik ve
giivenirlilik caligmalarint Cuhadaroglu (1986) tarafindan yapilmistir. Aragtirmanin amaci
dogrultusunda, 6l¢egin sadece benlik saygisi alt olgegi kullanilacaktir. Benlik saygisi alt
olgeginde 6 madde yer almaktadir ve toplam 10 soru vardir. Olgek puanlamasinda 0-6
arasinda puan alinmaktadir. Diisiik puan, benlik saygisinin yiikseldigini; yiiksek puan, benlik
saygisinin diistikliigiinii ifade eder. Bes maddesi pozitif, bes maddesi ise negatif ifadelerden
olusur. 10 maddelik bu 6l¢ekte puanlama Guttman 6l¢ekleme teknigine gore yapilmaktadir.
‘Cok Dogru’, ‘Dogru’, ‘Yanlis’ ve ‘Cok Yanlis’ segeneklerinin yer alir ve 4 dereceli Likert
tiirli bir dlcektir. Sorulardan bes tanesi ters kodlanmustir. Olgegin degerlendirilmesine gore; 1,
2, 4, 6, 7. maddeler olumlu kendilik degerlendirmesini sorgulamakta, 3’den 0’a kadar degisen
puanlama yapilirken, 3, 5, 8, 9, 10. maddeler olumsuz kendilik degerlendirmesini
sorgulamakta, 0’dan 3’e kadar degisen bir puanlama yapilmaktadir. Toplam puan aralig1 0-30
arasindadir, 15-25 arasi alian puan benlik saygisinin yeterli oldugunu gosterir, 15 puanin alt1

ise diisiik benlik saygisini1 gostermektedir (Cuhadaroglu, 1986).

3.3.3.4.Psikolojik Tyi Olma Olcegi

Katilimeilarin  psikolojik 1yi olma diizeylerini degerlendirmek amaciyla, Ryff (1989)
tarafindan gelistirilen ve Ryff ile Keyes (1995) tarafindan giincellenen, Akin, Demirci, Yildiz,
Gediksiz ve Eroglu (2008) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Psikolojik Iyi Olma Olgegi (PIOO)
kullanilmistir. Olgegin 42 maddelik formu, bireylerin kendilerini degerlendirmelerine dayali
olarak psikolojik 1yi olma yapilarini 6l¢gmeyi hedeflemektedir. Her biri 7 maddeden olusan 6
alt boyutu (6zerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, olumlu iligkiler, yasam amaclari,
0z-kabul) kapsayan bu olgek, toplam 42 madde igerir. 6’11 likert tipi bir derecelendirmeye
sahip olan olgek, “1 = hi¢ katilmiyorum” ile “6 = tamamen katiliyorum” arasinda
puanlanmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 42, en yiiksek puan ise 294'tiir. Her alt
boyuttan alinan yiiksek puan, bireyin o boyutta degerlendirilen &zelliklere sahip oldugunu
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gosterir. Ayrica dlgek, genel bir psikolojik iyi olma puani da sunar. Olgegin 3., 5., 8., 10., 13.,
14., 15, 16., 17, 18., 19, 23., 26., 27., 30., 31, 32., 34., 36., 39. ve 41. maddeleri ters
puanlanmistir (Akin, 2008).

3.3.4.Verilerin Analizi

Arastirmanin verilerini, katilimcilarin umutsuzluk diizeyleri, benlik saygilar1 ve psikolojik iyi
olma diizeyleri ontest — sontestlere verdigi cevaplar olusturmaktadir. Arastirma kapsaminda
toplanan veriler Statistical Package for Social Sciences (SPSS22) paket programinda analiz
edilmistir. Hatal1 ya da eksik kodlama yapilip yapilmadigi kontrol edilip, herhangi bir sorun
olmadigindan emin olunduktan sonra analiz islemine baslanilmistir. ik olarak betimsel analiz
kisminda aragtirmaya katilan bireylerin demografik ozellikleri, frekans ve ylizde degerleri
hesaplanmistir. Daha sonra katilimcilarin umutsuzluk diizeyleri, benlik saygilari ve psikolojik
iyl olma diizeylerinin minimum deger, maksimum deger, aritmetik ortalama ve standart
sapma istatistikleri hesaplanmigtir. Katilimcilardan elde edilen verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigi Kolmogorov — Smirnov testi ile incelenmistir. Olgeklere iliskin
analizlerde normal dagilim géstermemesinden dolayr Wilcoxon Isaretli Siralar Testi testi
kullanilmistir. Danisanlarin puan ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli
olmast durumunda, var olan bu farkliligin etki biiylikliigli parametrik olmayan testler i¢in
kullanilan asagidaki formiil ile hesaplanmistir (Rosenthal, 1991). Hesaplanan etki biiytikligi
Cohen’in (1988, 5.40) belirledigi oOlciitlere gore degerlendirilmistir. Bu 6lgiitlere gore 0.10,
0.30, ve 0.50 diizeyindeki “r” degeri sirasiyla “diisiik”, “orta” ve “yiiksek™ etki biiytlikligi

seklinde yorumlanmaktadir.

3.4.Bulgular

Arastirmamizin  bu bolimiinde katilimcilarin  demografik 6zellikleri, benlik saygist,
umutsuzluk diizeyleri ile psikolojik iyi olma durumu degiskenlerine ait veriler tablolar halinde

listelenmistir.

3.4.1.Betimsel Analizler

Yapilan bu aragtirma, kurslara katilan katilimcilarin benlik saygilari, umutsuzluk diizeyleri ve
psikolojik iyi olma diizeylerini tespit edebilmek i¢in goniillii 120 katilimer ile yiirtitiilmiistiir.
Katilimeilarin demografik 6zelliklerine iligkin frekans ve yiizde hesaplamalar1 yapilmis olup

Tablo 1°de dokiimii raporlastirilmistir.
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Tablo 1: Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin frekans ve yiizde degerleri

Degisken Grup f %
21-30 9 75
31-40 32 26.7
Yas 41-50 45 375
51-60 31 25.8
60-Uzeri 3 25
Evli 99 82.5
Medeni Durum Bekar 18 15
Bosanms 3 25
ilkokul 12 10
Ortaokul 19 15.8
Lise 33 275
Egitim Diizeyi
Onlisans 29 24.2
Lisans 21 175
Yiiksek Lisans 6 5
0-4.000TL 4 33
4.001-10.000TL 27 225
Hane Geliri
10.001-20.000TL 52 43.4
20.001-Uzeri 37 30.8
Pilates 30 25
Zumba 30 25
Katilim Saglanan Kurs
Step-Aerobik 30 25
Yoga 30 25
Toplam 120 100
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Tablo 1’e gore kurslara katilim saglayan 120 kursiyerin tamami kadindir. Bu kurslara katilan
kadinlarin %82.5°1 evli, %151 bekar ve % 2.5 bosanmig’dir. Aragtirmaya katilan kadinlarin
%7.5’1 21-30 yas, %26.7’si 31-40 yas, %37.5’1 41-50 yas, %25.8’1 51-60 yas ve %2.5’1 61
yas Tlzerinde yer almaktadir. Arastirmaya katilan katilimcilarin egitim durumlari
incelendiginde ise %10’u ilkokul mezunu, %15.8°] ortaokul mezunu, %27.5’1 lise mezunu,
%24.2’si Onlisans mezunu, %17.5’1 lisans mezunu ve %5 ninde yiiksek lisans oldugu
gozlemlenmistir. Katilimcilarin %3.3’i 4.000TL ve alt1, %22.5’1 4.001-10.000TL, %43.4’1
10.001-20.000TL ve %30.8’1 20.000TL {iizeri hane gelirine sahiptir. Son olarak katilimcilarin
%25°1 pilates kursuna, %25’1 Zumba kursuna, %25°1 Step-Aerobik kursuna, %25’ide Yoga

kursuna katilmistir.

Arastirma verileri analiz edilmeden Once verilere yonelik normallik kontrolleri yapilmaistir.
Normallik kontrolleri Shapiro Wilk ve Kolmogorov-Smirnov testleriyle yapilmaktadir
(Biyiikoztiirk, 2010). Shapiro Wilk ve/veya kolmogorov-Smirnov testlerinde p>.05 degeri

elde edilmisse dagilim Normal, p<.05degeri elde edilmisse dagilim normal degildir.

Tablo 2. Kurslara katilim saglayan kadin kursiyerlerin Benlik Saygisi, Umutsuzluk Diizeyi ve
Psikolojik Iyi Olma Haline Olgekleri icin uygulanan Kolmogorov Smirnov Testi ve Shapiro

Wilk Testi sonuglart

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.

Um“tsuzu’gs?uzey' On 0141 120  0,000* 0,929 120 0,000*

UmutsuzlukDizeyi 10 155 ¢ goo* 0,912 120 0,000*
Son Test

Benlik Saygis On Test 0,168 120 _ 0,000* 0,894 120 0,000*

Benlik Saygisi Son Test 0,139 120 _ 0,000* 0,918 120 0,000*

Psikolojiklyi Olma Hali - o) 155 ¢ 917+ 0,956 120 0,001*
On Test

Psikolojik lyi Olma Hali - /g 155 ¢ 020 0,988 120 0,034*
Son Test

* p<.05

39



Tablo 3. Katilimcilarin Umutsuzluk Diizeylerine ait Ontest-Sontest toplam puanlarinin

degerlendirilmesi.
Umutsuzluk Diizeyi Olcegi Ontest-Sontest n Xsira ) sira Z p r
Negatif Sira 81 56,64 4588
Po‘sz Sira 28 50,25 1407 4887 0001 0,483
Esit 11
Toplam 120

Tablo 3’de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarma gére katilimcilarm umutsuzluk dlgegi
ontest ve sontest puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu goriilmektedir
(z=-4,887, p<.05). Fark puanlarimin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate alindiginda,
gozlenen farklarin 6n test puanlari lehinde oldugu diger bir deyisle katilimcilarin 6n test
puanlarinin, son test puanlarindan istatistiksel agidan anlamli olarak yiiksek oldugu
goriilmektedir. Var olan bu farkliligin etki biiyiikliigiiniin hesaplanmasi1 sonucunda r= 0.483
degerine ulasilmigtir. Dolayisiyla umutsuzluk o6lgegi On test-son test Olglimlerine dayali
olarak, yapilan kurslarin etki biyiikligiiniin orta diizeyde oldugu ifade edilebilir. Bu
sonuclara gore, belediyelerde usta Ogreticiler tarafindan yliriitiilen kurslarin, katilimcilarin

umutsuzluk diizeylerinin azalmasinda etkili oldugu soylenebilir.

Tablo 4. Katilimcilarin Benlik Saygilarina ait Ontest-Sontest toplam puanlarinin
degerlendirilmesi

Benlik Saygis1 Ontest-Sontest n Xsira ) sira Z p r
Negatif Sira 43 48,53 2087

PO‘thlf Sira 63 56,89 3584 2365 0,018 0,331
Esit 14

Toplam 120

Tablo 4°de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarina gére katilimcilarm Benlik saygisi
ontest ve sontest puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu gériilmektedir
[z=-2.365, p<.05]. Fark puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate alindiginda,
gozlenen farklarin son test puanlari lehinde oldugu diger bir deyisle katilimcilarin son test
puanlarinin, on test puanlarindan istatistiksel acidan anlamli olarak yiiksek oldugu
goriilmektedir. Var olan bu farkliligin etki biiyiikliigiiniin hesaplanmasi1 sonucunda r= 0.331
degerine ulagilmistir. Dolayisiyla Benlik saygist on test-son test Ol¢ltimlerine dayali olarak,
yapilan kurslarin etki biiylikliigliniin orta diizeyde oldugu ifade edilebilir. Bu sonuglara gore,
belediyelerde usta ogreticiler tarafindan yliriitiilen kurslarin, katilimcilarin benlik saygilarinin
artmasinda etkili oldugu sdylenebilir.
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Tablo 5. Katilimcilarin Psikolojik iyi olma durumlaria ait Ontest-Sontest toplam puanlarinin

degerlendirilmesi
Psikolojik iyi olma Ontest-Sontest n Xsira Y sira Z p r
Negatif Sira 32 37,59 1203
Po;1t1f Sira 84 66,46 5583 6035 000l 0786
Esit 4
Toplam 120

Tablo 5°de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarma gore katilimcilarin Psikolojik iyi olus
ontest ve sontest puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu goriilmektedir
[2=-6,035 p<.05]. Fark puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlari dikkate alindiginda, gézlenen
farklarin son test puanlar1 lehinde oldugu diger bir deyisle katilimcilarin son test puanlarinin,
On test puanlarindan istatistiksel acidan anlamli olarak yiiksek oldugu goriilmektedir. Var olan
bu farkliligin etki biiyiikliigliniin hesaplanmasi1 sonucunda r= 0,786 degerine ulasilmistir.
Dolayisiyla Psikolojik iyl olus 6n test-son test Ol¢iimlerine dayali olarak, yapilan kurslarin
etki blytlikliigiiniin yiiksek diizeyde oldugu ifade edilebilir. Bu sonuglara gore, belediyelerde
usta Ogreticiler tarafindan yiiriitiilen kurslarin, katilimcilarin Psikolojik iyi olma diizeylerinin

artmasinda etkili oldugu sdylenebilir.

Tablo 6. Pilates Kursuna katilan katilimcilarin umutsuzluk diizeylerinin Ontest-Sontest
toplam puanlarinin degerlendirilmesi

Umutsuzluk Diizeyi (pilates) Ontest-Sontest n Xsira > sira Z p r
Negatif Sira 20 14,48 289,50

PO‘thlf Sira 7 12,64 88,50 2458 0014 0,449
Esit 3

Toplam 30

Tablo 6’de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarma gore pilates kursuna katilan
katilimcilarin umutsuzluk 6lgegi ontest ve sontest puanlari arasindaki farkin istatistiksel
acidan anlamli oldugu goriilmektedir [z=-2,458, p<.05]. Var olan bu farkliligin etki
biiyiikliigiiniin  hesaplanmas1  sonucunda r=0.449 degerine ulasilmistir. Dolayisiyla
umutsuzluk o6l¢egi On test-son test Olgiimlerine dayali olarak, yapilan kurslarin etki
biiyiikliigiiniin orta diizeyde oldugu ifade edilebilir. Bu sonuglara gore, belediyelerde usta
Ogretici tarafindan yiiriitiilen pilates kursuna katilan katilimcilarin umutsuzluk diizeylerinin

azalmasinda etkili oldugu sdylenebilir.
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Tablo 7. Zumba kursuna katilan katilimcilarin umutsuzluk diizeylerinin Ontest-Sontest

toplam puanlarinin degerlendirilmesi

Umutsuzluk Diizeyi(Zumba) Ontest-

Sontest n Xsira ) sira Z p r
Negatif Sira 21 15,10 317

Po‘sz Sira 7 12,71 89 2633 0,008 0,481
Esit 2

Toplam 30

Tablo 7°de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarma gbére zumba kursuna katilan
katilimcilarin umutsuzluk 6lgegi on test ve son test puanlart arasindaki farkin istatistiksel
acidan anlamli oldugu goriilmektedir [z=-2,633, p<.05]. Var olan bu farkliligin etki
biiylikliigiiniin hesaplanmas1 sonucunda r= 0.481 degerine ulasilmistir. Dolayisiyla
umutsuzluk oOl¢egi On test-son test Olgiimlerine dayali olarak, yapilan kurslarin etki
biiyiikliigiiniin orta diizeyde oldugu ifade edilebilir. Bu sonuglara gore, belediyelerde usta
Ogretici tarafindan yiiriitilen zumba kursunun, katilimcilarin umutsuzluk diizeylerinin

azalmasinda etkili oldugu sdylenebilir.

Tablo 8. Step-Aerobik kursuna katilan katilimeilarin umutsuzluk diizeylerinin Ontest-Sontest
toplam puanlarinin degerlendirilmesi

Umutsuzluk Diizeyi(Step-Aerobik) Ontest-

SonTest n Xsira ) sira Z p r
Negatif Sira 18 13,78 248

Po'sz Sira 8 12,88 103 1874 0041 0,342
Esit 4

Toplam 30

Tablo 8’de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarma gore step-aerobik kursuna katilan
katilimcilarin umutsuzluk 6lgegi ontest ve sontest puanlari arasindaki farkin istatistiksel
agidan anlamli oldugu goriilmektedir [z=-1,874, p<.05]. Var olan bu farkliligin etki
biiyiikliigiiniin  hesaplanmas1 sonucunda r= 0.342 degerine ulasilmistir. Dolayisiyla
umutsuzluk Olcegi On test-son test Ol¢limlerine dayali olarak, yapilan kurslarin etki
blyiikligliniin orta diizeyde oldugu ifade edilebilir. Bu sonuclara gore, belediyelerde usta
ogretici tarafindan yiiriitiilen step-aerobik kursunun, katilimcilarin umutsuzluk diizeylerinin

azalmasinda etkili oldugu sdylenebilir.
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Tablo 9. Yoga kursuna katilan katilimeilarin umutsuzluk diizeylerinin Ontest-Sontest toplam
puanlariin degerlendirilmesi

Umutsuzluk Diizeyi(Yoga) Ontest-Sontest n Xsira > sira Z p r
Negatif Sira 22 14,73 324

Po‘sz Sira 6 13,67 82 2793 0,005 0,510
Esit 2

Toplam 30

Tablo 9’de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuclarina goére yoga kursuna katilan
katilimcilarin umutsuzluk 6lgegi Ontest ve sontest puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel
acidan anlamli oldugu goriilmektedir [z=-2,793, p<.05]. Var olan bu farkliligin etki
biiylikliigiiniin  hesaplanmas1 sonucunda r= 0.510 degerine ulasilmistir. Dolayisiyla
umutsuzluk o6l¢egi On test-son test Olgiimlerine dayali olarak, yapilan kurslarin etki
biiytikligiiniin yiiksek diizeyde oldugu ifade edilebilir. Bu sonuglara gore, belediyelerde usta
Ogretici tarafindan yiiriitiilen Yoga kursunun, katilimcilarin umutsuzluk diizeylerinin

azalmasinda etkili oldugu sdylenebilir.

Tablo 10. Pilates kursuna katilan katilimcilarin benlik saygisi diizeylerinin Ontest-Sontest
toplam puanlarinin degerlendirilmesi

genlltlalg_ssz;}rf]gtlessltDuzeyl(Pllates) n Xsira Z sira 7 P r
Negatif Sira 12 13,63 163,5

Pozitif Sira 16 15,16 2425 2992 0.037 0.419
Esit 2 ' '

Toplam 30

Tablo 10°de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarma gore pilates kursuna katilan
katilimcilarin benlik saygis1 dlgegi ontest ve sontest puanlarr arasindaki farkin istatistiksel
acidan anlamli oldugu goriilmektedir [z=-2,292, p<.05]. Var olan bu farklihigin etki
blyiikliglniin hesaplanmasi1 sonucunda r= 0.419 degerine ulasilmistir. Dolayisiyla
umutsuzluk oGlgegi 6n test-son test Olgiimlerine dayali olarak, yapilan kurslarin etki
biiyilikliigiiniin orta diizeyde oldugu ifade edilebilir. Bu sonuglara gore, belediyelerde usta
Ogretici tarafindan yiiriitilen pilates kursunun, katilimcilarin benlik saygisi diizeylerinin

artmasinda etkili oldugu sdylenebilir.
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Tablo 11. Zumba kursuna katilan katilimeilarin benlik saygisi diizeylerinin Ontest-Sontest
toplam puanlarinin degerlendirilmesi

e " Xem yem  Z  p v
Negatif Sira 12 12,50 150

Pozitif Sira 15 15,20 228 0939 0003 0537
Esit 3 ’ ' '
Toplam 30

Tablo 11°de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarma gére zumba kursuna katilan
katilimcilarin benlik saygis1 dlgegi ontest ve sontest puanlari arasindaki farkin istatistiksel
acidan anlamli oldugu goriilmektedir [2=-0,939, p<.05]. Var olan bu farkliligin etki
biiylikliigiiniin  hesaplanmas1 sonucunda r= 0.537 degerine ulasilmistir. Dolayisiyla
umutsuzluk o6lgegi On test-son test Olgiimlerine dayali olarak, yapilan kurslarin etki
biiyiikliigiiniin yiiksek diizeyde oldugu ifade edilebilir. Bu sonuglara gore, belediyelerde usta
Ogretici tarafindan yliriitiilen zumba kursunun, katilimecilarin benlik saygisi diizeylerinin

artmasinda etkili oldugu sdylenebilir.

Tablo 12. Step-aerobik kursuna katilan katilimeilarin benlik saygist diizeylerinin Ontest-
Sontest toplam puanlarinin degerlendirilmesi

Benlik saygisi1 (step-aerobik)

Ontest-Sontest n Xsira ) sira Z P r
Negatif Sira 9 12,11 109

Po'sz Sira 16 13,50 216 2443 0,015 0,446
Esit )

Toplam 30

Tablo 12°de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarina gore step-aerobik kursuna katilan
katilimcilarin benlik saygist 6l¢egi ontest ve sontest puanlari arasindaki farkin istatistiksel
acidan anlamli oldugu goriilmektedir (z=-2,443, p<.05). Var olan bu farklihigin etki
biiyiikliigiiniin  hesaplanmasi1 sonucunda r= 0.446 degerine ulasilmistir. Dolayisiyla
umutsuzluk Olcegi On test-son test Ol¢limlerine dayali olarak, yapilan kurslarin etki
biiyiikliigiiniin  orta diizeyde oldugu ifade edilebilir. Bu sonuglara gore, belediyelerde usta
Ogretici tarafindan yliriitiilen step-aerobik kursunun, katilimcilarin benlik saygis1 diizeylerinin

artmasinda etkili oldugu sdylenebilir.
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Tablo 13. Yoga kursuna katilan katilimcilarin benlik saygisi diizeylerinin Ontest-Sontest
toplam puanlarinin degerlendirilmesi

gzrig;_s;lgngtl;t(yoga) n Xsira ) sira Z p r
Negatif Sira 10 11,55 115,5

Pozitif Sira 16 14,72 235,5 2503 0.013 0.457
Esit 4 ’ ' '
Toplam 30

Tablo 13’de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarma gére yoga kursuna katilan
katilimcilarin benlik saygis1 dlgegi ontest ve sontest puanlari arasindaki farkin istatistiksel
acidan anlamli oldugu goriilmektedir [z=-2,503, p<.05]. Var olan bu farkliligin etki
biiylikliigiiniin  hesaplanmas1 sonucunda r= 0.457 degerine ulasilmistir. Dolayisiyla
umutsuzluk oOl¢egi On test-son test Olgiimlerine dayali olarak, yapilan kurslarin etki
biiyiikliigiiniin orta diizeyde oldugu ifade edilebilir. Bu sonuglara gore, belediyelerde usta
Ogretici tarafindan yiiriitiilen yoga kursunun, katilimecilarin benlik saygisi diizeylerinin

artmasinda etkili oldugu sdylenebilir.

Tablo 14. Pilates kursuna katilan katilimcilarin psikolojik iyi olma durumlarina ait Ontest-
Sontest toplam puanlarinin degerlendirilmesi

PiO Durumlani(Pilates) Ontest-Sontest n Xsira > sira Z p r
Negatif Sira 8 12,56 100,5

PO‘thlf Sira 21 15,93 334,5 2531 0011 0,462
Esit 1

Toplam 30

Tablo 14’de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarma gore pilates kursuna katilan
katilimcilarin psikolojik 1yi olma durumlarina ait 6lgegin ontest ve sontest puanlari arasindaki
farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu goriilmektedir [z=-2,531, p<.05]. Var olan bu
farkliligin etki biiyiikliigiiniin hesaplanmast sonucunda r= 0.462 degerine ulasilmistir.
Dolayistyla umutsuzluk 6lgegi on test-son test olgiimlerine dayali olarak, yapilan kurslarin
etki biiylikligiiniin orta diizeyde oldugu ifade edilebilir. Bu sonuglara gore, belediyelerde usta
Ogretici tarafindan yiiriitiilen Pilates kursunun, katilimcilarin psikolojik iyi olma diizeylerinin

artmasinda etkili oldugu sdylenebilir.
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Tablo 15. Zumba kursuna katilan katilimcilarin psikolojik iyi olma durumlarina ait Ontest-
Sontest toplam puanlarinin degerlendirilmesi

PiO Durumlari(Zumba) Ontest-Sontest n Xsira ) sira Z p r
Negatif Sira 12 7,89 71

Po'sz Sira 15 18,76 394 3323 0,001 0,607
Esit 3

Toplam 30

Tablo 15°de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarina gére zumba kursuna katilan
katilimcilarin psikolojik iyi olma durumlarina ait 6l¢egin ontest ve sontest puanlart arasindaki
farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu goriilmektedir [z=-3,323, p<.05]. Var olan bu
farkliligin etki biytlikliigiiniin hesaplanmasi1 sonucunda r= 0.607 degerine ulasilmistir.
Dolayisiyla umutsuzluk 6lgegi on test-son test dlgiimlerine dayali olarak, yapilan kurslarin
etki biytikliigiintin yiiksek diizeyde oldugu ifade edilebilir. Bu sonuglara gore, belediyelerde
usta Ogretici tarafindan yiritilen zumba kursunun, katilimcilarin psikolojik iyi olma

diizeylerinin armasinda etkili oldugu sdylenebilir.

Tablo 16. Step-aerobik kursuna katilan katilimcilarin psikolojik iyi olma durumlarina ait
Ontest-Sontest toplam puanlarinin degerlendirilmesi

PiO Durumlari(Step-aerobik) Ontest-

Sontest n Xsira ) sira Z p r
Negatif Sira 5 7,30 36,5

PO‘thlf Sira 23 16,07 369,5 3793 0,000 0,693
Esit 2

Toplam 30

Tablo 16°da Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarina gore step-aerobik kursuna katilan
katilimcilarin psikolojik 1yi olma durumlarina ait 6lgegin ontest ve sontest puanlari arasindaki
farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu goriilmektedir [z=-3,793, p<.05]. Var olan bu
farkliligin etki biiyiikliigiiniin hesaplanmast sonucunda r= 0.693 degerine ulasilmistir.
Dolayistyla umutsuzluk 6lcegi on test-son test Olgiimlerine dayali olarak, yapilan kurslarin
etki biyiikliigiiniin yiiksek diizeyde oldugu ifade edilebilir. Bu sonuglara gore, belediyelerde
usta Ogretici tarafindan yiiriitiilen step-aerobik kursunun, katilimcilarin psikolojik iyi olma

diizeylerinin artmasinda etkili oldugu sdylenebilir.
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Tablo 17. Yoga kursuna katilan katilimcilarin psikolojik iyi olma durumlarina ait Ontest-
Sontest toplam puanlarinin degerlendirilmesi

PiO Durumlari(Yoga) Ontest-Sontest n Xsira > sira Z p r
Negatif Sira 10 10,45 1045

Po'sz Sira 19 17,39 330,5 2444 0,015 0,446
Esit 1

Toplam 30

Tablo 17°de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarma gore yoga kursuna katilan
katilimcilarin psikolojik iyi olma durumlarina ait 6l¢egin ontest ve sontest puanlart arasindaki
farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu goriilmektedir [z=-2,444, p<.05]. Var olan bu
farkliligin etki biylikliigiiniin hesaplanmasi1 sonucunda r= 0.446 degerine ulasilmistir.
Dolayisiyla umutsuzluk 6lgegi on test-son test dlgiimlerine dayali olarak, yapilan kurslarin
etki biylikligiiniin orta diizeyde oldugu ifade edilebilir. Bu sonuglara gore, belediyelerde usta
Ogretici tarafindan yiiriitiilen yoga kursunun, katilimcilarin psikolojik iyi olma diizeylerinin

artmasinda etkili oldugu sdylenebilir.
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4. TARTISMA

16 hafta boyunca belediye kurslarindan faydalanan kadin kursiyerlerin umutsuzluk diizeyleri,
benlik saygisi ve psikolojik iyi olma diizeylerine ait verilerin ortaya koymus oldugu sonuglar
giincel literatiir kapsaminda tartisilmistir. Ayrica elde edilen veriler zumba, pilates, step-
aerobik ve yoga branslarina gore kendi iglerinde de degerlendirilmistir. Bu verileri farkli
degerlendirmekle hangi branslarin psikolojik degiskenlerin pozitif yonde gelisiminde daha

etkili oldugunu tespit etmek amaglanmistir.

Katilimcilarin umutsuzluk 6lgegi on test ve son test puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel
acidan anlamli oldugu goriilmektedir (z=-4,887, p<.05). Fark puanlarinin sira ortalamasi ve
toplamlar1 dikkate alindiginda, gozlenen farklarin 6n test puanlar1 lehinde oldugu diger bir
deyisle katilimcilarin 6n test puanlarinin, son test puanlarindan istatistiksel acidan anlaml
olarak yiiksek oldugu goriilmektedir. Var olan bu farkliligin etki biiytikliigiiniin hesaplanmasi
sonucunda r= 0.483 degerine ulasilmigtir. Dolayistyla umutsuzluk 6lgegi on test-son test
Olctimlerine dayali olarak, yapilan kurslarin etki biiyiikliigliniin orta diizeyde oldugu ifade
edilebilir. Bu sonucglara gore, belediyelerde usta Ogreticiler tarafindan yiiriitiilen kurslarin,
katilimcilarin umutsuzluk diizeylerinin azalmasinda etkili oldugu sdylenebilir. Yigiter'in
(2014) Turkiye'deki tiniversite 6grencileri tizerinde yaptigi ¢alisma, diizenli spor yapmanin
kadinlarin umutsuzluk diizeyini azalttigin1 gostermektedir. Bu bulgu, sporun sadece fiziksel
sagliga degil, aynt zamanda ruh saghigmma da olumlu katkilar saglayabilecegini isaret
etmektedir. Benzer sekilde, Taliaferro ve digerleri (2009) haftada diizenli olarak spor yapan
kadin ve erkeklerde umutsuzluk, depresyon ve intihar egiliminin daha diisiik oldugunu

bulmuglardir (Taliaferro, 2009).

Benlik saygist 6n test ve son test puanlari arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu
goriilmektedir [z=-2.365, p<.05]. Fark puanlarmin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate
alindiginda, gozlenen farklarin son test puanlari lehinde oldugu diger bir deyisle katilimcilarin
son test puanlarmin, 6n test puanlarindan istatistiksel agidan anlamli olarak yiiksek oldugu
gorilmektedir. Var olan bu farkliligin etki biiytikliigliniin hesaplanmasi sonucunda r= 0.331
degerine ulagilmistir. Dolayisiyla Benlik saygisi 6n test-son test Olglimlerine dayali olarak,
yapilan kurslarin etki biiyiikliigliniin orta diizeyde oldugu ifade edilebilir. Bu sonuglara gore,
belediyelerde usta ogreticiler tarafindan yliriitiilen kurslarin, katilimcilarin benlik saygilarinin
artmasinda etkili oldugu soylenebilir. Yoriikoglu'na (1986) gore, benlik saygisi, bireyin

kendini degerlendirmesiyle birlikte, benlik kavramin1 onaylamasinin ardindan ortaya ¢ikan bir

48



begeni durumudur. Bu, bireyin kendi yetenekleri, degerleri ve basarilar1 hakkinda olumlu bir
goriise sahip olmasiyla iliskilendirilir. Ozgeylani'nin (1993) ¢alismasinda, liseli erkek
sporcular ile spor yapmayanlarin benlik kavramlar1 karsilagtirilmis ve sporcularin daha
yiiksek benlik kavramina sahip oldugu bulunmustur. Bu bulgu, spor yapmanin bireyin
kendine olan giivenini ve pozitif benlik algisini giliglendirebilecegini gostermektedir. Yigiter
(2014) Tiurkiye'deki kadin iiniversite 6grencileri lizerinde yaptigi ¢alismada, diizenli spor
yapmanin benlik saygisini yiikselttigini géstermektedir. Sporun fiziksel aktiviteye katilmay1
tesvik etmesi, basar1 duygusunu artirmasi ve sosyal baglantilar1 giiclendirmesi gibi faktdrler,
bireyin benlik saygisini artirabilecek potansiyel etkilere sahiptir. Giin (2006) tarafindan
yapilan bir ¢alismada da spor yapanlarla yapmayanlarin benlik saygisi puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. gey Bu bulgu, genc¢lik doneminde spor
yapmanin benlik saygisi gelisimi lizerinde 6nemli bir rol oynayabilecegini diisiindiirmektedir.
Erdogdu ve digerleri (2018) tarafindan yapilan bir ¢alisma ise rekreatif faaliyetlere katilma
siklig1 ile benlik saygisi arasinda anlamli bir iligski oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular
cercevesinde, sporun bireyin benlik saygisini giliclendirmesi noktasinda onemli bir arag

olabilecegini ortaya koymaktadir (Erdogdu, 2018).

Psikolojik iyi olus On test ve son test puanlart arasindaki farkin istatistiksel a¢idan anlamli
oldugu goriilmektedir [z=-6,035 p<.05]. Fark puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate
alindiginda, gozlenen farklarin son test puanlari lehinde oldugu diger bir deyisle katilimeilarin
son test puanlarinin, 6n test puanlarindan istatistiksel acidan anlamli olarak yiiksek oldugu
gorilmektedir. Var olan bu farkliligin etki biiyiikliigliniin hesaplanmasi sonucunda r= 0,786
degerine ulasilmistir. Dolayisiyla Psikolojik iyi olug On test-son test Ol¢limlerine dayali
olarak, yapilan kurslarin etki biiyiikligiiniin yiiksek diizeyde oldugu ifade edilebilir. Bu
sonuglara gore, belediyelerde usta Ogreticiler tarafindan yliriitiilen kurslarin, katilimcilarin
Psikolojik iyi olma diizeylerinin artmasinda etkili oldugu sdylenebilir. Ryff (1999), orijinal
gecerlik calismasinda, psikolojik iy1 olus boyutlarinin yas ve cinsiyete gore nasil degistigine
odaklanmistir. Bu ¢alismada, geng (18-29 yas), orta yasli (30-64 yas) ve yash (65 yas ve {istii)
yetiskin bireyler karsilastirilmistir. 40 kadinlarin diger boyutlardan (olumlu iligkiler ve
bireysel gelisim) aldiklar1 puanlar, erkeklerinkinden anlamli diizeyde daha yiiksek
bulunmustur. Esigiil (2013) {niversite 6grencileri iizerinde yaptig1 calismada, psikolojik 1yi
olma hali 6l¢eginin alt boyutlarinin cinsiyetler arasinda farklilik gosterdigini tespit etmistir.
Ozellikle, kadin katilimcilarin digerleriyle olumlu iliskiler, bireysel gelisim ve yasam amaci

alt boyutlarinda erkek katilimcilara gore daha yiiksek puan aldiklari saptanmistir. Karaca
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(2015) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, psikolojik iyi olma diizeyi ile bireylerin serbest
zaman fiziksel aktivite katilim diizeyleri arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmustur.
Gonener ve digerleri (2017) yaptiklar1 ¢alismada ise bireyin spor yapmasinin mental
psikolojik iyi olmanin mutluluk diizeyini pozitif yonde etkiledigini belirlemislerdir. Mall1 ve
Yildizhan (2018), okul sporlarina katilan kiz 6grencilerin 6znel iyi olug diizeylerinin erkeklere

gore daha yiiksek oldugunu tespit etmistir.
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5.S0ONUCLAR VE ONERILER

Tezimizin bu boliimiinde elde edilen sonuglara yer verilmis ve ¢esitli 6neriler sunulmustur.

5.1.Sonugclar

1. Bu tez ¢aligmasi pilates, zumba, step-aerobik ve yoga kurslarina gelen katilimcilarin benlik
sayisi, umutsuzluk diizeyleri ve psikolojik iyi olma durumlarini incelemek amaciyla
yapilmustir.

2. Aragtirmaya katilan katilimcilarin tamami kadindir.

3. Katilimecilarin yas durumlart incelendiginde; %7,5 nin 21-30 yas araliinda, %26,7 nin 31-
40 yas araliginda, %37,5 nin 41-50 yas araliginda, %25,8 nin 51-60 yas araligindan, %2,5 nin
60 yas ve iizerinde oldugu belirlenmistir.

4. Arastirmaya katilan katilimeilarin %82,5’nin evli, %15’nin bekar ve %2,5’nin bosanmis
oldugu tespit edilmistir.

5. Katilmcilarin egitim durumlart incleneidignde, %10 nun Ilkokul, %15,8’nin ortaokul,
%27,5’nin Lise, %24,2’nin Onlisans, %17,5’nin Lisans ve %5’nin Yiiksek Lisans mezunu
oldugu belirlenmistir.

6. Katilimcilarin hane geliri incelendigide %3,3 niin 0-4.000TL araliginda, %22,5’nin 4.001-
10.000TL araliginda, %43,4’niin 10.001-20.000TL araliginda ve %30,8’nin 20.001TL ve
tizeri aralik oldugu belirlenmistir.

7. Katilimcilarin tamaminin 120 kisi oldugu, %25°nin pilates, %25’nin Zumba, %25Step-
aerobik ve %25°nin Yoga kursuna katildiklari tespit edilmistir.

8. Kurslara katilim saglayan kursiyerlerin tamaminin umutsuzluk diizeyleri incelendiginde
istatiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir [Z= -4,487, p<0.05].

8.Kurslara katilim saglayan kursiyerlerin tamaminin Benlik saygilar diizeyleri incelendiginde
istatiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir [Z=-2,365, p<0.05].

9.Kurslara katilm saglayan kursiyerlerin tamamimin Psikolojik Iyi Olma Halleri
incelendiginde istaiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir [Z=-6,035, p<0.05].

10.Pilates Kursuna katilan kursiyerlerin umutsuzluk diizeyleri incelendiginde anlamli bir
farklilik goriilmektedir [Z=-2,458, p<0,05].

11.Zumba Kursuna katilan kursiyerlerin umutsuzluk diizeyleri incelendiginde anlamli bir
farklilik goriilmektedir. [Z=-2,633, p<0,05].

12. Step-Aerobik Kursuna katilan kursiyerlerin umutsuzluk diizeyleri incelendiginde anlamli
bir farklilik goriilmektedir [Z=-1,874, p<0,05].

13. Yoga Kursuna katilan kursiyerlerin umutsuzluk diizeyleri incelendiginde anlamli bir
farklilik goriilmektedir [Z=-2,793, p<0,05].

51



14.Pilates Kursuna katilan kursiyerlerin Benlik Saygilar1 diizeyleri incelendiginde anlamli bir
farklilik goriilmektedir [Z=-2,292, p<0,05].

15.Zumba Kursuna katilan kursiyerlerin Benlik Saygilar1 diizeyleri incelendiginde anlamli bir
farklilik goriilmektedir [Z=-0,939, p<0,05].

16.Step-Aerobik Kursuna katilan kursiyerlerin Benlik Saygilar1 diizeyleri incelendiginde
anlamli bir farklilik goriillmektedir [Z=-2,443, p<0,05].

17.Yoga Kursuna katilan kursiyerlerin Benlik Saygilar1 diizeyleri incelendiginde anlamli bir
farklilik goriilmektedir [Z=-2,503, p<0,05].

18.Pilates kursuna katilan kursiyerlerin Psikolojik iyi olma diizeyleri incelendiginde anlaml
bir farklilik gériilmektedir [Z=-2,531, p<0,05].

19. Zumba kursuna katilan kursiyerlerin Psikolojik iyi olma diizeyleri incelendiginde anlamli
bir farklilik gériilmektedir [Z=-3,323, p<0,05].

20. Step-Aerobik kursuna katilan kursiyerlerin Psikolojik iyi olma diizeyleri incelendiginde
anlamli bir farklilik goriillmektedir [Z=-3,793, p<0,05].

21. Yoga kursuna katilan kursiyerlerin Psikolojik iyi olma diizeyleri incelendiginde anlamli
bir farklilik gériilmektedir [Z=-2,444, p<0,05].

5.2.0neriler

Arastirmanin bu kisminda elde edilen bilgiler 1s18inda, ileride yapilacak benzer
calismalar i¢in 6nerilere yer verilmistir.

e Bu arastirmadaki degiskenler ile yapilan ¢aligma, katilimcilarin daha farkli demografik
ozellikleri incelenerek gerceklestirilebilir.

e Yetiskin bireylerdeki umutsuzluk diizeyi, psikolojik i1yi olma hali ve benlik saygisini
inceleyen ¢aligmalarin olmamasi géz onilinde bulunduruldugunda bu konuda yapilacak
caligma sayisinin arttirilmasinin literatiirdeki boslugu giderebilecegi diislintilmektedir.

e Psikolojik 1yi olma durumlari, umutsuzluk diizeyleri ve benlik saygist eksikligi
yasayan yetiskin bireylerin yasadiklar1 sikintilarin azaltilabilmesi ve onlarin
umutsuzluga kapilmamalar i¢in desteklenmeleri gerektigi sdylenebilir.

e Bundan dolay: bireylerin i¢inde bulunduklar1 yasam alanlarinda profesyonel destek
alabilecekleri, psikolojik hizmetlerinin gelecege giivenle bakmalarinda etkili
olabilecegi diisiiniilmektedir.

e (Cesitli sebeplerden dolayr umutsuz, notr benlik saygist gelistirmis ve psikolojik iyi
olma diizeyleri diisiik olan bireylere psikolojik destek ve psikoegitim verilebilir.
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EKLEREK.1 Anket Formu

KIiSiSEL BiLGI FORMU

Bilimsel bir arastirmada kullaniimak tizere hazirlanan bu formda
¢esitli sorular bulunmaktadir. Formda yer alan tiim sorulari dogru ve
samimi bir sekilde yanitlamaniz rica olunur.

Katkilariniz igin tesekkiirler

1) |ADINIZ / SOYADINIZ| e

2) |CiNSIVETINiZ | ERKEK ( ) KADIN ( )

3) |vAsINIZ |

4) |MEDENi DURUMU | EVLI () BEKAR ( ) DUL( )
L ilkokul () Ortaokul ) Lise () OnLisans ()

5) |EGITIM BILGILERI Lisans () VYiiksekLisans ()

6) |MESLEGINiz

7) |KATILMIS OLDUGUNUZ KURS ADI

| Pilates ( ) Zumba( ) Step-Aerobik( ) Yoga( ) Diger( )

8) | Ciftlikkoy Belediyesinde de ka¢senedir kurslarakatilimsagliyorsunuz?
0-6Ay () 6 Ay-1Y1l () 1Yil-2Y1l () 2 Yil-veiizeri ()

9) | Sporkurslarinakagsenedir katilimsagliyorsunuz ?

0-6Ay () 6 Ay-1Y1l () 1Y1l-2Y1l () 2 Yil-veiizeri ()
10)| Katldigimizkurslarmsiireleri?

0-3Ay () 3 Ay-6Ay () 6Ay-1Y1l () 1 Yil-veiizeri ()
11) | Digerbelediye veya farkl1 kurumlar da hangi kurslarakatildiniz ?

Pilates () Zumba () Step-Aerobik () Yoga() Diger( )
12) |BiREY GELIR | 0-4.000( ) 4.001-10.000( ) 10.001-20.000( ) 20.001- Uzeri ()

13 ) |GENEL HANE GELIRi | 0-4.000( )

4.001-10.000 ( ) 10.001-20.000 ( ) 20.001- Uzeri ( )

14) |Psiko|ojiki|ag kullaniyor musunuz ? |

EVET( ) HAYIR( )

LUTFEN DiGER SAYFAYA GECINiZ...
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Asagida gelecege iliskin diisiinceleri ifade eden bazi ciimleler verilmistir. Liitfen her bir ifadeyi
okuyarak, bunlarin size ne kadar uygun olup olmadigina karar veriniz. Okudugunuz ifade size uygun ise
“Evet”, uygun degil ise “Hayir” ifadesinin altindaki kutunun igine (X) isareti koyunuz.

Sizinicin uygun mu ?

EVET HAYIR
1 |[Gelecege umut ve coskuyla bakiyorum. D D
2 [Kendimileilgili seyleri diizeltemedigime gére gabalamayi biraksam iyi olur. D D
3 |isler kétiiye giderken bile her seyin hep bdyle kalmayacagini bilmek beni rahatlatiyor. D D
4 |Gelecek on yil iginde hayatimin nasil olacagini hayal bile edemiyorum. D D
5 |Yapmayi en ¢ok istedigim seyleri gergeklestirmek igin yeterli zamanim var. D D
6 |Benimigin ¢ok dnemli konularda ileride basarili olacagimi umuyorum. D D
7 |Gelecegimi karanlik gériyorum. D D
8 |Dunya nimetlerinden siradan bir insandan daha fazla yararlanacagimi umuyorum. D D
9 |iyi firsatlari yakalayamiyorum. Gelecekte yakalayacagima inanmam igin de hicbir neden yok. D D
10 |Geg¢mis deneyimlerim beni gelecege iyi hazirladi. D D
11 |Gelecek benimigin hos seylerden ¢ok tatsizliklarla dolu goériniyor. D D
12 |Gergekten 6zledigim seylere kavusabilecegimi umuyorum. D D
13 |Gelecege baktigimda simdikine oranla daha mutlu olacagimi umuyorum. D D
14 |isler bir tiirli benim istedigim gibi gitmiyor. D D
15 |[Gelecege biiyiikinancimvar. D D
16 |Arzu ettigim seyleri elde edemeyecegime gore bir seyler istemek aptallik olur. D D
17 |Gelecekte gergek doyuma ulasmam imkansiz gibi. D D
18 [Gelecek bana bulanik ve belirsiz gériiniyor. D D
19 |Kotl giinlerden gok, iyi gunler bekliyorum. D D
20 istedigim sue.yleri elde etmek i¢in caba gdstermenin gergekten yarari yok, nasil olsa onu elde I:I I:I
edemeyecegim.

Asagidaki ciimleler kendiniz hakkinda hissettiklerinizi lgmek icin diizenlenmistir. Cok dogru
oldugunu diisiiniiyorsamiz "'A", dogru igin ''B", yanhs icin "'C"", eger ¢ok yanlis oldugunu diisiiniiyorsaniz
"D" harfinin altindaki kutunun igine (X) isareti koyunuz.

A B C D
1 [Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum. |:| |:| |:| |:|
2 |Bazi olumlu 6zelliklerim oldugunu distniyorum. D D D D
3 |Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak gorme egilimindeyim. D D D D
4 [Ben de digerinsanlarin birgogunun yapabildigi kadar bir seyler yapabilirim] D D D D
5 |Kendimde gurur duyacak fazla bir sey bulamiyorum. D D D D
6 [Kendime karsi olumlu bir tutum igindeyim. D D D D
7 |Genel olarak kendimden memnunum. I:I I:I I:I I:I
8 |Kendime karsi daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim. D D D D
9 |Bazen kesinlikle kendimin bir ise yaramadigini disintyorum. D D D D
10 ([Bazen kendimin hig de yeterli bir insan olmadigini disiintiyorum. D D D D

LUTFEN ARKA TARAFA GEGINIZ...
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Asagida kendiniz ve yasaminiz hakkinda hissettiklerinizle ilgili bir dizi ifade yer almaktadir. Liitfen
dogru veya yanlis cevap olmadigini unutmayiniz. Her bir ciimleye katilma ya da katilmama durumunuzu
en iyi sekilde gdsteren numarayi isaretleyiniz.

1

Hi¢ katilmiyorum 3 Cok az katilmiyorum

5 Biraz katiliyorum

2

Biraz katilmiyorum 4 Cok az katiliyorum

6 Tamamen katiliyorum

Cogu insanin gorislerine ters dugse bile dugiincelerimi dile getirmekten korkmam.

Genellikle yasamimdaki olaylardan sorumlu oldugumu hissederim.

Ufkumu genisletecek aktivitelerle ilgilenmem.

Cogu insan, beni sevecen ve sefkatli biri olarak gorar.

icinde bulundugum giinii yasarim ve gelecege yonelik higbir sey diisiinmem.

Yasamimi gézden gegirdigimde, yasamimdaki olaylarin sonuglarindan memnuniyet duyarim.

Verdigim kararlar cogunlukla diger insanlarin davranislarindan etkilenmez.

Gulinlik yasam gereksinimleri siklikla enerjimi tiiketir.

VIO |IN|O|VN|D|WIN |-

Kendime ve diinyaya yonelik bakis agimi degistirecek yeni deneyimleri dnemserim.

=
o

Yakin iliskilerimi strdirmek benimigin zordur.

[y
=

Yasamimin bir yoni ve amaci oldugunu disiiniyorum.

=
N

Genellikle kendimi glvenli ve iyi hissederim.

=
w

Diger insanlarin benim hakkimdaki disiinceleri beni kaygilandirir.

[ERN
D

Cevremdeki insanlara ve topluma pek uyum saglayamam.

=
(6]

Bir birey olarak yillardir kendimi gergekten gok fazla gelistirmedigimi distiniyorum.

=
)]

Problemlerimi paylasabilecegim yakin arkadasim az oldugu igin kendimi cogunlukla yalniz hissederim.

=
~N

Gunluk aktivitelerim ¢ogunlukla bana sagma ve 6nemsiz gelir.

=
(o]

Tanidigim insanlardan gogunun yasamlarinda benim elde ettiklerimden daha fazla sey elde ettiklerini dustnurim.

=
Vo]

Guglu fikirleri olan insanlardan etkilenme egilimim var.

N
o

Gunlik yasamimdaki ¢ogu sorumlulugumu yerine getirmede gayet iyiyim.

N
[

Bir birey olarak zamanla kendimi ¢ok gelistirdigimi diistinliyorum.

N
N

Ailem ve arkadaslarimla sohbet etmekten hoslanirim.

N
w

Yasamdan ne elde etmeye ¢alistigima yonelik saglikli bir hisse sahip degilim.

N
D

Kisiligimin birgcok yonini begenirim.

N
w

Genel kaniya ters dlsse bile gorislerime glivenirim.

N
[e)]

Gogunlukla sorumluluklarimin altinda ezildigimi hissediyorum.

N
~N

Eski aligkanliklarimi degistirmem gerektiren yeni ortamlarda bulunmaktan hoglanmiyorum.

N
(o]

insanlar beni dzverili ve zamanini digerleriyle paylasmaya istekli birisi olarak tanimlarlar.

N
(o]

Gelecege yonelik planlar yapmaktan ve onlari gergeklestirmekigin calismaktan zevk alirim.

w
o

Bircok yonden yasamdan elde ettiklerime iliskin hayal kirikligi yasadigimi hissediyorum.

w
-

Tartismali konularla ilgili goruslerimi séylemek benimigin zordur.

w
N

Yasamimi doyum saglayacak sekilde diizenlemede zorluk yasarim.

w
w

Benim igin yasam siirekli bir 6grenme, degisim ve gelisim sirecidir.

w
B

Diger insanlarla ¢ok sayida samimi ve giivenilir iligkiler yasamadim.

w
(]

Baziinsanlar yasamini amagsizca gegirir ancak ben onlardan biri degilim.

w
(o)}

Kendime y6nelik tutumlanm, muhtemelen diger insanlarin kendilerine yonelik tutumlarn kadar olumlu degildir.

w
~

Kendimi degerlendirirken baskalarinin 6nemsedigi degerleri degil kendi dustincelerimi dikkate alirnm.

w
oo

Zevklerime uygun bir ev ve yagsam tarzi kurabildim.

w
(Yo

Yasamimda buytk gelisimler veya degisiklikler yapmayi denemekten uzun zaman énce vazgegtim.

N
o

Arkadaslarima giivenebilecegimi bilirim, onlar da bana giivenebileceklerini bilirler.

I
=

Bazen kendimi yapilmasi gereken her seyi yapmis gibi hissederim.

»
)

Kendimi arkadaglanm ve tanidiklanmla karsilastirdigimda kim olduguma iligkin kendimi iyi hissederim.

OOOoOoooOodoooOooOaooooooooooooooooooooooooOoodoc -
OOcoOooOodooooaaooooooooogoooooooooooOooOooocs
OOcOooOodooooaooooooooooOoooooooooooOoOOoooc).e
OOcoOogoOodooOogOaooooooooooooooooooooooOoOooo oo c -
OOOoOogoOodoooOooOaoobooooooooooooooooooooOooOoo o e
OOOoOooOodoooooooooooooooooooooooooooooooOoOcde
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OZGECMIS

Alper Perihanoglu 2003 Yilinda Yalova Lisesi Spor boéliimiinden, 2007
Yilinda Gazi Universitesi Beden Egitim ve Spor Yiiksekokulu Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi, 2009 Yilinda Kara Harp Okulundan Mezun oldum. Jandarma
Genel Komutanliginda subay olarak takim ve boliik komutani gorevlerini ifa ettim.
2013 yilindan bugiine kadar Ciftlikkdy Belediyesinde Kiiltiir ve Sosyal Isler Miidiirii
olarak gorev yapmktayim. Cesitli Spor Kuluplerinde yodnetici olarak gorev
yapiyorum.

Tezden Uretilen Yaymlar ve Eserleri: 16. Ulusal Spor Bilimleri Ogrenci
Kongresi Sozel Bildiri “Belediyede Gérev Yapan Usta Ogreticiler Tarafindan

L

Yiiriitiilen Kurslarin Katilimcilarinin Psikolojik Iyi Olma Durumlarina Etkisi
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