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ONSOZz
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Dog Dr. Tiirkan Yilmaz Irmak’a tesekkiir ederim.

Arastirmam boyunca dans derslerini benimle birlikte ydr(ten, stresli zamanlarimda
destegini her zaman hissettigim, ikinci ailem dedigim Clave Dance Academy Egitmenlerine
ve 0zellikle dostum Ogulcan Aksoy’a tesekkiir ederim.

Uzun ve =zahmetli tez yazma siirecimde zaman zaman hevesimin kirildigi,
motivasyonumun distiigii durumlarda beni cesaretlendiren, enerjimi yeniden yiikselten, her
zaman yardimima kosan, bana inanan, yanimda olmalarindan biiyilk mutluluk duydugum
DOSTLARIMA ve en énemlisi CANIM AILEM’e sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.
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BOLUM I
1.1. Giris

Bilim ve teknolojinin ilerlemesi, saglik alanindaki gelismeler, yasam
standartlarinin artmasi1 ve diisik dogurganlik hizi gibi gelismeler sebebiyle Diinya
niifusunun biiyiik bir boliimiinii 60 yas ve iizeri bireyler olusturmaya baslamistir. insan
Omriiniin uzamasiyla birlikte aragtirmacilar, bireylerin bu dénemi nasil daha kaliteli
gecirebileceklerine yonelik caligmalarina ve arastirmalarina hiz katmislardir. Yapilan
arastirmalarda goriilmistiir ki, yaslanma tiim islevlerde degisime neden olan dinamik ve
evrensel bir siiregtir ve kronolojik, biyolojik, psikolojik ve sosyolojik yonlerden bir
biitiin olarak ele alinmalidir (Ates, Saygin ve Zorba, 2009; Woo, Chui ve Hui, 2009).
Kronolojik yaslilikta, gecen zamana gore bir yillik birimler esas alinir ve toplumda
giinliik dilde “yas” olarak ifade edilmektedir. Biyolojik yaslilik, insan viicudunun yap1
ve islevlerinde meydana gelen degisimleri anlatmaktadir. Psikolojik yashlik, algi,
o0grenme, psikomotor, problem ¢ézme ve kisilik 6zellikleri agisindan insanin uyum
saglama kapasitesinin kronolojik yas ilerledik¢e degisimini ifade etmektedir. Sosyolojik
yaslilik ise toplumda belirli bir yas grubundan beklenen davraniglart ve o toplumun o
gruba verdigi degerleri yansitmaktadir (Arpaci, 2005; Baysan 2008; Beger ve Yavuzer,
2012). Yapilan yashlik tanimlarindan, yaglanmanin bir¢ok alanla bir biitiin olarak ele
alindigmi gormekteyiz. Bu sebeple, yaslilik doneminde bireyin sadece fiziksel saglik
yonii degil, psikolojik ve sosyal yonlerden de bireylerde tam bir iyilik hali amag¢landigi
vurgulanmaktadir.

Yaslanmayla birlikte en basta biligsel ve fiziksel kayiplar goriilmektedir.
Ozellikle tiim yaslilarin “bunama” belirtileri gosterdiklerine dair toplumda var olan
diisiincelerin, yaslhlarla yapilan bellek caligmalarinda bulunan sonuclarla kismen ters
distiigli goriilmustiir. Bellek, yeni 6grenilen bilgiyi kaydetme, depolama, uzun ya da
kisa siireli saklama, istenildigi zaman depodaki bilgiye ulagsma ve hatirlama yetisi olarak

tanimlanabilmektedir (Cangdz, 2005; Kara, 2001).



Bu tanim dogrultusunda, yaslanma ile kisa siireli ve uzun siireli bellekte, bilginin
kazanilmasi, korunmasi ve animsanmasma bagli problemler goriilse de biligsel
islevlerin biitiin boliimlerinin ayn1 oranda kayba ugramadigi, aksine bu islevlerin
calistirilmasiyla korunacagi ve belki de artis gosterecegi ifade edilmektedir (Diehl ve
Willis, 1995; Eker, 2010; Ozekes, 1996; Ozekes, 2006).

Bireyin yagaminin devamini saglayan ve 6nemlilik arz eden giinliik rutin yasam
aktiviteleri biligsel islev kayiplarindan olumsuz etkilendigi gibi ayn1 zamanda fiziksel
islev kayiplarindan da etkilenmektedir. Biyolojik olarak meydana gelen degisikliklerden
bagimsiz, giinlik yasantimiza makinelerin girmesi, ulasim kolayliklari, evlerde is
kolaylagtiran aletlerin kullaniminin yayginlasmasindan Otlirii zamanla is yapma
kapasitesinde azalmalar goriilmektedir. Bunun sonucu olarak da bireyin bagimsizlik
seviyesi gittikce diismekte ve tam da bu nokta da otonominin (6zerklik) énemi giindeme
gelmektedir (Colakoglu ve Senel, 2003; Cubukcu, 2005; Zorba, Babayigit, Saygin, irez
ve Karacabey, 2004). Oz-yeterlilik duygusu ve denetim algisiyla birlikte calisan
otonomideki azalma beraberinde yaslilarda kendine giiven ve kendini yeterli hissetme
duygularint barindiran benlik saygisini da etkilemektedir (Shephard, 1997; Yaman,
2003). Benlik saygisi bireyin kendine gliven duymasi, kendini benimseyip deger
vermesi anlamlarini icermektedir. Kisinin kendini nasil degerlendirdigini gosteren bir
yargl olan benlik saygisi, kisinin kendini degerlendirmesi sonucu ulastigi benlik
kavramini onaylamasindan dogan begeni durumu olarak tanimlanmaktadir (Korkmaz,
1996; Yoriikoglu, 1985). Yiiksek benlik saygisina sahip olan bireylerin kendilerinden
beklentileri de yliksek oldugundan, elde ettikleri basarili sonuglardan dolay1 kendi goriis
ve davraniglarini kabullenmekte ve ulastiklart sonuglara giivenmektedirler, bu sebeple
daha gayretli sosyal davraniglar gostermekte, giicliiklerden yilmamakta ve bagimsizliga
daha ¢ok yonlenmektedirler (Korkmaz, 1996; Yigit, 2010).

Yashlarda otonominin etkiledigi bir diger faktér yasam kalitesidir. Yasam
kalitesi, kisinin fiziksel sagligi, fizyolojik durumu, bagimsizlik diizeyi, sosyal iliskilerini
etkileyen ve bunlarin ¢evre ile iligkilerini inceleyen oldukca genis bir kavram olarak
tanimlanmaktadir (Oztiirk, Tarsuslu-Simsek, Tiitiin-Yiimin, Sertel ve Yiimin, 2011).
Tanimdan da anlasilacagi iizere kisinin yasamdan zevk almasinin sebeplerini igeren ¢ok

boyutlu bir kavram karsimizda bulunmaktadir.



Glintimiizde, 6zellikle yasami bagimsiz olarak siirdiirebilme yetisinin dogrudan etkili
oldugu fiziksel performansin iyi olmasi, yagam kalitesi i¢in ¢ok 6nemli hale gelmistir.
Sadece yasam kalitesi i¢in degil, benlik saygisi, bilissel ve fiziksel saglik iginde
koruyucu bir faktor olarak karsimiza c¢ikan fiziksel aktivite, iyi olma halini gelistirici
yararli bir yaklasim olmaktadir (Heydarnejad ve Dehkordi, 2010; Jedrziewski,
Trojanowski ve Virginia, 2007; Weuve ve ark., 2008). Fiziksel aktivitenin, islevsel
kapasite, psikomotor beceriler, kas kuvveti ve esnekligini arttirmasi gibi fiziksel
kapasiteye olan yararlarinin yaninda beynin oksijenlenmesi ve uyaniklifi arttirmasi
sonucu biligsel faaliyetleri arttirmasi da yaslilar iizerinde goriilen yararlari arasindadir
(Kirdi, 2010). Yapilan caligmalarda, biligsel olarak uyarici aktivitelerle ugragmanin,
diizenli egzersiz yapmanin ve aktif sosyal bir hayat slirmenin, ileriki yaslarda bilissel
bozulma olasiligini azaltmada olumlu etkilerinin oldugu bulunmustur (Acevedo ve
Loewenstein, 2007; Eker, 2010; Wu, Lan, Chen, Chiu ve Lan, 2011). Ayrica
aktivitenin, yaslilar gibi fiziksel yetilerinde degisiklikler olan bireylerde, bireyin
kendine giiven saglamasini gelistirmeye yonelik yararlarinin oldugu ve benlik saygisini
arttirdign da yapilan c¢alismalarda ¢ikan sonuglar arasindadir (Cinar ve Eser, 2004,
Demir ve Filiz, 2004 ). Koltyn’nin (2001) 60 yas ve iizeri kadinlarla yaptig1 bir ¢alisma,
bagimsiz yasayan kadinlarin, yardim bakim tesislerinde yasayan kadinlardan daha
yiiksek fiziksel aktivite sonuglarina sahip olduklarin1 ve yasam kalitesi alaninda da
anlamli derecede yiiksek farklar buldugunu gostermistir. Bu caligmayr destekleyici
baska arastirmalarda da, aktivite diizeyleri arttirilan yashilarin, yasam kalitelerinin ve
yasamdan aldiklari doyumun da arttigina yonelik bulgular elde edilmistir (Akandere,
2007, Araujo Alencar, Assungao Ferreira, Cleria Bezerra, Sousa Vale ve Dantas, 2009;
Satariano, Haight ve Tager, 2002; Sato, Demura, Kobayashi ve Nagasawa 2002;).

Yapilan arastirmalardan da anlasilacagi tlizere, yaslanmanin dogal bir parcasi
olan kayiplar, yasamimiz boyunca yaptiklarimiza bagli olarak degisiklik
gostermektedir. Bu sebeple hem fiziksel hem de biligsel olarak yapilanlarin faydasini,
“kullan veya kaybet” baslig: altinda toplayabilmekteyiz.

Benlik saygisi, bellek performans: ve yasam kalitesi arastirmalarinin birgogunda
egzersizin Onemli etkisi, ortak payda olarak bulundugundan, Tirkiye’de fiziksel

aktivitenin bellek performansi, yasam kalitesi ve benlik saygisi iizerindeki etkilerini



iceren daha kapsamli bir arastirma yapmak ve yaslhilik kavramini daha ayrintili
inceleyebilmek adina, yapilacak olan bu calismanin amaci yaslilara verilecek dans
egitiminin, bellek performansina, benlik saygisina ve yasam kalitesine olumlu katki

saglayip saglamayacaginin incelenmesi olarak belirlenmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu calismanin amaci, yaslilara verilecek dans egitiminin, bellek performansina,
benlik saygisina ve yasam kalitesine olumlu katki saglaylp saglamayacaginin

incelenmesi olarak belirlenmistir.
1.3. Arastirmada Cevaplandirilmasi Beklenen Sorular

* Dans egitimi alan yasghlarin almayan yaghilara gore bellek performanslar
farklilagiyor mu?

* Dans egitimi alan yaghilarin almayan yashlara gore benlik saygis1 6lgiimleri
farklilastyor mu?

e Dans egitimi alan yaslilarin almayan yashlara gére yasam kalitesi Ol¢timleri

farklilagtyor mu?



BOLUM II

2. KURAMSAL CERCEVE

Birgok alanda bilim ve teknolojinin ilerlemesiyle birlikte yasam kosullarinin
iyilesmesi ve dogurganligin diismesi sebebiyle, yasli niifusunun artis gostermesi
kaginilmaz olmustur. 21. Yiizyilin, Diinya da oldugu gibi Tiirkiye’de de yaslh yiizyili
olacagina dair bulgular gostermektedir ki, 2000 yili itibariyle niifusun %35,4’liik
boliimiinii olusturan yagh niifus, 2025’te %9’a, 2050°de ise %17,6’ya ulasacaktir
(Devlet Planlama Teskilati, 2007). Bu sebeple yaslilara yonelik arastirmalar ve
calismalar hiz kazanmustr.

2.1. Yashhgin Tanim

Yashligin tanimlanmasinda belli bagh kriterler olmakla birlikte, yaslanmanin
getirdigi biyolojik ve psikolojik degisiklikler yillar i¢inde yavasca ortaya c¢iktigindan
evrensel tek bir tanimlamaya gitmek giic olmaktadir ancak pek ¢ok iilkede 65 yas bazi
sosyal giivencelerin kazanilmasi i¢in alt sinir olmasi ve emeklilik yas1 olmasi sebebiyle,
yaslilik olgusunun, 65 yas ve sonrasi olarak tanimlanmasi 1880’li yillarda giindeme
gelmistir (Rue ve Spar, 2006).

Yaglilik doneminde, kronolojik olarak yas siniflandirmasina baktigimizda;

*  45-59 yas arasmun orta yasli,

* 60-74 yas arasmni yasl,

*  75-89 yas arasimi ileri yasli,

* 90 ve lizerini ihtiyarlik olarak tanimlandigi gormekteyiz (Onur, 2006; Oguz

2007).

Emeklilik yasina gore yash kavramini degerlendirmenin en temel nedeni,
bireyin, isinden ayrilip bazi toplumsal ve sagliksal hizmetlerden yararlanmaya
baslamas1 olmaktadir. Her ne kadar bu konular temel alinsa da “65 yas”, bireyin genel
sagligi, zihinsel yetenekleri, fiziksel ya da psikolojik dayaniklilig1 hakkinda kesin bilgi
vermemektedir (Onur 2006). Bu sebeple yasliligi tanimlarken, dogdugumuz andan
itibaren kag senedir var oldugumuzun sayisal karsilig1 olan kronolojik yasliligin disinda,
biyolojik, psikolojik ve sosyolojik yaslilikla bir biitiin olarak aciklamak daha dogru

olmaktadir.



Biyolojik yaslilik, tim yasam boyu siiren, insan viicudunun yap1 ve islevlerinde
meydana gelen degisimleri ifade etmektedir. Biyolojik yaslanma belirtileri, genellikle
daha az belirgin olan ve daha yavas seyreden psikolojik ve sosyal yaglilik belirtilerinden
cok daha Once gozlemlenmeye baslanmaktadir. Psikolojik yashlik, yasin kronolojik
ilerlemesine bagli olarak bireyin algilama, 6grenme ve problem ¢dzme gibi bellek giicli
ile kisilik kazanma alanlarinda, c¢evresel ihtiyaglarin degismesine nasil uyum
saglayabildiklerine yonelik kapasitelerindeki degismeleri kapsamaktadir. Hem biyolojik
hem de psikolojik yaglilik belirtilerini hizlandiran ya da yavaglatan yasam bi¢imimiz de
bu noktada dikkati ¢eken faktorlerden biridir. Sosyolojik yaslanma ise, bireyin i¢inde
yasadig1 toplumdaki yasla ilgili deger ve normlari ifade etmektedir. Toplumda belirli bir
yas grubundan beklenen davranislar ve o toplumun o gruba verdigi degerlerle ilgili olan
sosyolojik yaslanma ayni zamanda bireylerin ait olduklar1 toplumdaki diger iiyelerle
iligkilerinde kabul ettikleri bir takim rolleri de ifade etmektedir (Arpact, 2005).

Bu tanimlar disinda yine bu tanimlarla i¢ ige ge¢mis olarak yaslilik, birincil,
ikincil ve igiinciil yaslanma olarak da agiklanmaktadir. Birincil yaslanma, yashligi
biyolojik siirecleri ile ele almaktadir. Genetik programimiz sonucu, evrensel ve herkeste
ortaya cikan bir siirectir. Ikincil yaslanma, yasam bigimimiz olan sigara, alkol, asiri
sismanlik, kotii beslenme, yiiksek sesle miizik dinleme gibi faktorlerin dogurdugu
etkileri barindirmaktadir. Ikincil yaslanma, “kullanmimi” birakmadan dolayr kaslarda
zayiflama ile hastaliklara sebep olarak da ortaya c¢ikmaktadir. Birgok yash, artik
yetenegi olmadigim diislindiigiinden ya da kendisine 1yi gelmeyecegine inandigindan
egzersizi birakmaktadir ancak bedenlerini kullanmadiklari i¢in ikincil yaslanmanin
etkilerini hizlandirmaktadirlar. Ayrica disaridaki faktorlerin etkisiyle viicutta goriilen
degisiklikler de birincil yaslanma ile karistirilsa da ikincil yaslanma belirtileri
olmaktadir. Ornegin giines 1smlarindan gelen radyasyonun birikmesiyle olusan ciltteki

burusukluklar ikincil yaglanma olarak tanimlanmaktadir (Onur, 2006).



Uciinciil yaslanma ise yasamin sonunu haber veren, saglikta, toplumsal
yagsamda, biligsel isleyislerde hizli bozulmalar1 kapsayan yaslanmadir. Yagamin biiyiik
boliimii artik uykuda gegmektedir ve 6liimiin gelmesi yakindir (Onur, 2006).

Yaglilik durumunu belirtirken genellikle kronolojik yas dikkate alinmaktadir
ancak tanimlardan da anlasilacagi gibi tek basina yas yeterli olmamaktadir. Sosyolojik,
fizyolojik ve psikolojik tanimlarla bir biitiin olarak anlamaya calistigimiz yasllikta,
saydigimiz biitiin bu alanlarin hepsinde degisiklikler goriilmektedir. Kayip ve kazanim
olarak adlandiracagimiz bu degisimlerden biri psikoloji alaninda, bilissel islevlerdeki
degisimlerdir. Biligsel islevler de ozellikle bellekte bilginin kazanilmasi, bilginin
korunmast ya da amimsanmasina bagli olarak ortaya c¢ikan bu degisimler basi

cekmektedir (Ozekes, 1996; Ozekes, 2006).

2.2 Bellek

Yeni bir bilginin 6grenilme siireci, o bilginin hafizaya (bellek) kaydedilmesi
sirecini de baglattig1 icin, 6grenme ve bellek i¢ ice gecmis, siirekliligi olan bir biitiin
olarak diisliniilmektedir. Bellegi, yasantilari, 6grenilen konular1 ve bunlarin ge¢misle
iligkisini bilingli olarak zihinde (anlakta) saklama giicli ve animsama (hatirlama) yetisi
olarak tanimlayabilmekteyiz. Hatirlayan, unutan ve bazen de yanilan insan bellegi iki
boyutta ele almabilmektedir. Ilki, hayati islev olan ¢evreye uyumumuzu ve biyolojik
acidan hayatta kalmamizi saglayan boyuttur. ikincisi duyularimizdan gelen izlenimleri,
ihtiyag, beklenti ve hedeflerimiz dogrultusunda degistirip doniistiiren psikolojik bir
yasantt olmasidir. Sahip oldugu bu iki 6nemli boyut sebebiyle bellek, psikoloji kadar,
norolojik, fizyolojik, biyolojik ve genetik gibi bilim dallarinin da ilgisi ¢ekmistir ve

aragtirmalari arasinda yer almaktadir (Cangdz, 2005; Kara, 2001; S6zen, 2005).

Bellek konusuna yonelik ilk bilimsel aragtirmalar, 1885 yilinda Ebbinghaus (akt.
Klatzy, 1980) tarafindan kendi bellek siireclerini incelemesiyle birlikte baglamis ve elde
ettigi bulgular daha sonra diger arastirmacilar tarafindan da dogrulanmistir. Gorsel ve
isitsel duyularimiz basta olmak {izere, tim duyularimiza gelen biitliin ham bilgiler
dikkatin de devreye girmesiyle birlikte bellekte, tanimak ve anlamak tizere ileri analize

sokulmaktadir.



Ebbinghaus (akt. Kaltzy, 1980) duyulara gelen bilginin geri getirilmesine
yonelik aragtirmalarinda, bu bilgilerin geri getirilmesi islevinin sistematik olarak zaman
icinde azaldigina fakat bu azalmanin sabit bir oranla olmadigina yonelik sonuglar elde
etmistir. Buradan yola ¢ikarak bellegi kisa siireli ve uzun siireli bellek olmak tizere ikiye
ayirarak inceleyen ilk isimlerden olmustur. Duyularimiza gelen bilgiler, duyusal
kayitlara girerek islenmektedir ve bilgi kisa siireli bellekte ya unutulmakta ya da uzun
siireli bellege aktarilmaktadir ve gerektigi zaman geri getirilmek lizere depolanmaktadir

(Cang6z 2005; Morris 2002).

Kisa Siireli Bellek:

Uzerinde diisiindiigiimiiz ve belirli bir anda, farkinda oldugumuz bilgiyi tutan bu
bellek tiirii ilk kez William James (akt. Klatzy, 1980) tarafindan birincil bellek olarak
adlandirilmigtir. Beyin tarafindan o an {izerinde calisilan bilgi, bellekte tutuldugu icin
calisma bellegi olarak da adlandirilan kisa siireli bellek, hem sozii edilen bilgileri
tutmak hem de duyusal kayitlara giren bilgiler iizerinde diisiinmek i¢in kullandigimiz
bellektir. Kisa stireli bellek ya da calisma bellegi, parietal korteks ve prefrontal
korteks’in 6zellikle arka-yan boliimii (dorsolateral PFK) ile ilgilidir ve bu alanlar bilgiyi
giincel tutan yapilar olmaktadir (Erberk-Ozen ve Rezaki, 2007).

Bir telefon numarasini1 yazana kadar akilda tutma ya da fiyat1 %25 indirilen bir
riiniin satig fiyatin1 akildan hesaplamak gibi durumlar kisa siireli bellek i¢in 6rnek
gosterilebilir. Bilgi kisa stireli bellekte 20-30 saniye i¢inde kayboldugundan, bilgiye ait
ayrintilar1 canli tutmak amaciyla etkin alistirmalar yaparak dikkati odaklamak
gerekmektedir. Diger bir degisle, kisa siireli bellegin hem bilgi tutma siiresi hem de
kapasitesi sinirli oldugundan, duyusal kayittan gelen bilgileri ya davranisa doniistiirerek
ya da cesitli zihinsel tekrarlama metotlariyla uzun siireli bellege kodlamaktayiz. Kisa
stireli bellegin kapasitesi 742 birim, bellekte bilginin korunma siiresi ise yaklagik 20-30
saniyedir. Bu siire ve kapasite ¢ok az oldugu igin kisa siireli bellege gelen bilgi zihinsel
tekrar yapilmadig1 ya da kodlanip uzun siireli bellege gonderilmedigi takdirde ¢ok hizli
unutulmaktadir (Cetinkaya, 2005).



Kisa siireli bellegin sinirliligina iliskin farkli varsayimlar olsa da, zaman sinirini
genisletmek icin ¢esitli tekrarlama yontemleri ile bilgi birikimi miktarin1 genisletmek
icin c¢esitli gruplama yontemleri kullanilmaktadir (Morris 2002). Kisa siireli bellek

sistemi icerisinde, gorsel, isitsel ve motor bellek yer almaktadir.
Uzun Siireli Bellek

Uzun siireli bellegin karmasik yapisi, diinyada bildigimiz her sey olarak
tanimladiginda farkina varilmaktadir. Bilgilerin kaliciligint belirleyen zaman sinirinin,
kisa siireli bellege gore daha genis oldugu uzun siireli bellekte bilgiler, saatler, giinler
hatta yillarca anlam iligkileri yoniinden orgiitlenerek saklanmaktadir. Bu orgiitlemeler,
benzerlik, zitlik, es zamanlilik ve ayn1 yerde olma gibi hatirlamaya ipucu saglayacak
nitelikte olmaktadir
(egitek.meb.gov.tr/aok/Aok_Kitaplar/AolKitaplar/Psikoloji_1/3.pdf). Ayrica dikkat,
cevre, duygu ve motivasyon da bilgilerin kalici hale gelmesinde 6nemli etkenlerdir
(Altmigdort, 2013). Uzun siireli bellegin igerigi, yeni bilgilerden degil, geri cagirma
asamasiyla bulunup ¢ikarilan bilgilerden olusturmaktadir. Ogrenilmis bilginin bellekte
tutulmasi, bilginin baslangicta iyi 6grenilmis olmasina, birey i¢in anlamli bir bilgi
olmasina ve Ogrenilmis diger bilgilerin olumsuz etkilerinin bulunmamasina baghdir.
Hipokampus ile iliskili olan uzun siireli bellege duyusal kayitla gelen bilgiler, anlam ve
benzerlik bakimindan diizenlenip orgiitlenerek kodlanmakta ve kisa siireli bellekten
uzun siireli bellege aktarilarak bellek izi haline gelmektedir. Uzun siireli bellek sistemi
icerisinde anisal bellek, acik bellek ve ortiik bellek yer almaktadir (Erberk-Ozen ve
Rezaki, 2007; Ozyiirek 2009).

Yaslilara yonelik en yaygin yargilardan olan tiim yashlarin “bunama” belirtileri
gosterdigi, kendi yasamlarim siirdiiremeyecek, hastalikli ve problem ¢ézme becerileri
zayif kisiler olduklar1 gibi diistinceler (Onur, 2006), arastirmalara bakildiginda bunun
tersi sonuglarla red edilebilmektedir. Yash bireylerin giinliik yasamlarini ilgilendiren
problemleri ¢oziimlemede ve kendilerine asina olan kavramlarla bas etmede sorun

yasamadiklar1 goriilmektedir (Ozekes, 2006).



Yaslilikta ortaya ¢ikan bellekle ilgili sorunlar genellikle bilginin kazanilmasi,
korunmasi ya da animsanmasina bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir. Daha 6nce kazanilmis
ve bellekte depolanmis bilginin tekrar hatirlanmasindaki azalma goze ¢arpan en énemli
bellek degisikligidir. Yasli bireyler yeni bilgileri genclik donemindeki gibi tam ve iyi
orgiitleyememektedirler. Ancak bunun yaninda bazi bellek islevleri de yashilik
doneminde sabit kalmaktadir (Ozekes, 1996). Ozellikle genel bilgi durumunda, sdzel
yeteneklerde ya da kelime dagarciginda biiyiik bir degisiklik olmazken, psikomotor
yetenekler ve algilamada yasla birlikte diisiis oldugu goriilmektedir (Eker, 2010).
Yapilan ¢alismalarda bilgiyi depolama ve geri ¢agirma konularinda geng yetiskinlerle
yaglilar arasinda onemli farkliliklar bulunsa da bu farkliliklarin gercekte bilgi edinme
konusunda mu, bilgiyi ¢cagirma konusunda mi1 yoksa her ikisinden dogan bir farkliliktan

mi1 kaynaklandig1 sorusuna, hala kesin bir cevap verilememistir (Cavanaugh, 1990;

Eker, 2010).

Yaslilikta goriilen biligsel degisikligin diizeylerini etkileyen, genetik, egitim,
zihinsel ve fiziksel faaliyetler, kisilik ve duygu-durum gibi 6zellikler mevcuttur. Biligsel
islevlerin korunmasi ve bilissel bozulmalarin 6nlenmesi ya da geciktirilmesinde bireyin
yeterli egitim gormek gibi kendi kapasitesinin disinda, bireyi saglikli ve zinde tutan
yasam bicimlerinin, biligsel olarak uyarici aktivitelerle ugrasmanin ve aktif sosyal bir
hayat slirmenin O6nemi vurgulanmaktadir. Ayrica bilissel rezervi giliglendirdigi de
varsayllmaktadir (Acevedo ve Loewenstein, 2007; Rue ve Spar, 2006; Selekler, 2007).
Diizenli olarak yapilan biligsel aktivitelerin temel biligsel islevlerde iyilik hali
yaratacagini1 6n goren “ kullan veya kaybet” hipotezi, oturup bilissel yikimlarin bireyi
bulmasini beklemeyi degil, egzersiz sayesinde beynimizin gen¢ kalmasina dikkati
cekmektedir. Bu baglamda, sanat ve spor, tarihsel olarak tiim kiiltiirlerde ortak ve
onemli ugraslar olmasi sebebiyle, beden-zihin egzersizlerinin Onemine vurgu

yapilmaktadir (Cang6z, 2008).

Beynin yaglanmasini koruyan, biligsel uyarici aktiviteler arasinda 6nemli rol
oynayan fiziksel aktiviteye fizyolojik acidan yaklasildiginda, her yas ve sagliktaki
kisilere uygulanabilen farkli egzersiz programlari ile serebral kan akisini arttirarak,

santral sinir sistemindeki norokimyasal degisikliklerle birlikte fiziksel iglevlerin yani
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sira, biligsel islevlerin de iyilesmesine katki sagladigi goriilmektedir (Kara, 2001).
Yapilan aragtirmalarda, fiziksel aktivitenin hipokampuste yeni beyin hiicrelerinin
olusmasini sagladigi, demans ve bilissel bozulma olasiligini azalttig1 ve bireylerin daha
iyi biligsel performans gosterdiklerine yonelik bulgular elde edilmistir (Acevedo ve
Loewenstein, 2007; Eker, 2010; Weuve ve ark., 2008).

Fizyolojik yaklagimin yani sira, yasa bagh kayiplar1 yavaslatmayla iliskili olan
egzersizin, diisiinme yetenekleri ve biligsel islemleme iizerinde faydali etkilerinin
oldugu, aktivite yapan bireylerle yapmayan bireyler arasinda yapilan mevcut
calismalarla da desteklenmistir. Larson ve arkadaslarinin (2006) 65 yas tstii 1740 kisi
ile yaptig1 bir calismada haftada en az ii¢ giin fiziksel aktivitede bulunan bireylerin,
bulunmayan bireylere oranla demans riski daha az bulunmustur. Ayn sekilde Lindsay
ve arkadaslarinin 2002 yilinda (akt. Jedrziewski, Trojanowsli ve Lee 2007) bes yil siiren
bir ¢alismasinda 4088 birey arasindan sadece 194 bireye Alzheimer teshisi konularak
yine egzersiz yapanlarin bilissel bozulma riskiyle daha az karsi karsiya oldugu

desteklenmistir.

75-85 yas arast yash bireylerle calisilan bir baska calismada “kitap-gazete
okuma, zevk i¢cin yazma, bulmaca ¢ézme, kagit oyunu oynama, bir miizik aleti ¢alma ve
grup tartismalarina katilma” gibi alt1 kognitif aktivite ile “tenis-golf oynama, yiizme,
bisiklete binme, dans etme, grupla yapilan egzersizlere katilma, takim oyunlarina
katilim, egzersiz i¢in yiirtime, iki kattan fazla merdiven ¢ikma, ev isleri yapma ve bebek
bakma” gibi 11 fiziksel aktivitenin kognitif bozulmalara etkisi arastirilmistir. Sonug
olarak kognitif aktivitelerden okuma, kagit oyunlari oynama ve bir miizik aleti ¢alma ile
fiziksel aktivitelerden sadece dans etmenin demans riskini azaltmas: ile iligkisi oldugu

bulunmustur (Verghese ve ark., 2003).

Floel ve arkadaglarinin (2010), 50-75 yas arast 75 yash ile yaptiklari
caligmalarinda, bellek islevleri ile aktivitenin iliskisini arastirmislardir. Sonuglari
arasinda fiziksel aktivite yogunluguna gore kisinin daha iyi bellek islevlerine sahip
oldugu bulunmustur. Ayrica arastirmacilar diizenli fiziksel aktivitenin dikkat ile alakali
frontal lob’daki gri madde ve uzamsal bellekte 6nemli olan kodlama, hatirlama,

problem ¢ozme ile alakali singulat (cingulat cortex) alanla iligkisini manyetik rezonans
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goriintliileme kullanarak incelemis, aralarinda olumlu yonde bir iligski bulmuslardir. Floel
ve arkadaslarinin ¢alismasina benzer, Ruscheweyh ve arkadaslar1 2011 yilinda (akt.
Bamidis, 2014), 62 yasl ile yaptiklar1 ¢alismalarinda, alt1 ay boyunca yogun ve orta
derecede fiziksel aktivite yapan bireylerin epizodik bellek ve beyin MR’larim
karsilastirmislardir. Sonu¢ olarak fiziksel aktivitenin artmasi ile bellek skorlariin
artmasi arasindaki olumlu iliskiyi destekler bulgular elde etmislerdir. Ayrica fiziksel
aktivitenin, beyinde 6n lobdaki ve singulat korteksdeki gri madde diizeyinin artmasi ile

de olumlu iliski gosterdigini kaydetmislerdir.

Gelismis bilis ve artan egzersiz arasinda olumlu bir iliskinin kanitlarmi
destekleyen bu calismalar, yaslanmaya bagl bilissel gerileme i¢in koruyucu faktor olan
fiziksel aktivitenin 6nemini vurgularken ayn1 zamanda beyine fizyolojik olarak olumlu
etkilerine de dikkati ¢ekmektedir (Myers, 2008). Aerobik egzersizlerin uygulanma
seviyesine gore biligsel rezervin, isleme hizinin ve bellegin arttigi sdylenebilmektedir
(Blumenthal, Smith, Potter ve McLaren, 2013). Son yillarda, yash kisilerin bagimsizlik
ve otonomilerinin devamliliginda bilissel ve fiziksel miidahalelerin 6nemi bilimsel
cevrelerde daha biiylik bir 6nemde anlasilmaya baslanmistir. Biligsel uyarici bir aktivite
olarak fiziksel aktivite, zihinsel boyutta bir iyilesme saglamanin yaninda artan bagimsiz
yasam ile birey kendini gerceklestirme ve yiikselen 6z yeterlilik duygusu gibi psikolojik
faydalar1 da beraberinde getirmektedir. Bdylelikle, artan bagimsiz yasam ile birey
kendini gergeklestirme ve yiikselen 6z-yeterlilik duygusu gibi psikolojik faydalar1 da
kazanmaktadir (Shephard, 1997). Denetim algisindaki bu artis, yaslilarda kendine giiven
ve kendini yeterli hissetme duygularini barindiran benlik saygisinin da artmasini
saglamaktadir (Acevedo ve Loewenstein, 2007; Cinar ve Eser, 2004; Yaman, 2003;
Yargici, 2007;).
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2.3 Benlik Saygisi

Benlik kavraminin - imgesinin begenilip begenilmemesi, benlik saygisini
olusturdugundan, benlik kavramini tanimlamak, benlik saygisini agiklamakta daha

yardimc1 olmaktadir.

Benlik kavrami, bireyin kendi hakkindaki temsillerinin biitiiniinii ifade
etmektedir. Bireyi diger bireylerden ayiran duygu, tutum, biligsel temsilleri igeren
algilar ve davranislarin biitiiniiniin bir 6zeti yani kendini anlayis ve kavrayis bigimi
olarak tanimlanmaktadir (Bilgin, 2003). Kisinin kendini nasil goriip, nasil deger
bictigini anlatan benlik, bireyin dogumundan itibaren, basindan gecen olaylar ve
cevresindeki kisilerin etkisiyle yavas yavas olusmaktadir (Sentiirk, 2010). Insanin
dogustan getirdigi “6z ben” ¢evre ile girdigi bu etkilesimleri sonucunda “benlik algis1”
ad1 verilen ve kiginin kendi ile ilgili bir imaj ya da resmini ifade eden sistemi
olusturmaktadir. Bu durum, bireylerin disaridaki diinyayi, gelistirdikleri ve sahip

olduklar1 benlik algis1 cergevesinde ve kendilerine 6zgii olarak algilayip, anlamalarina

neden olmaktadir (Bayat, 2003).

Benlik, psikolojik bakimdan bireyin cevresini algilamasinda,
degerlendirmesinde, yapilandirmasinda ve ¢evresine tepkide bulunmasinda, bireyin
davraniglarini tespit eden degerlerin, amaglarin ve ideallerin organizasyonunda onemli
bir dayanaktir ve bu 6zellikleri sebebiyle dinamik bir yapidir (Kulaksizoglu 2005;
Sentiirk 2010). Dolayisiyla kisiler arasi iliskilerde, bireyin amaclarina ve degerlerine
uyum gostermektedir ve ¢evreye uyum anlaminda esnek bir 6zellige sahip olmaktadir
(Bilgin, 2003). Cevredeki insanlarin bireye karst verdikleri tepki ve davranmislarin
sonucu gelisen tutumlar ve bu tutumlar neticesinde onu hosnut eden ya da diis
kirikligina ugratan yasantilar sonucunda birey, kendine deger verme duygusu gelistirir.
Bu duygu, diger insanlarin kendisini degerlendirmeleri sonucu, 6grenilerek gelistirilir
ve bir kez olustuktan sonra, artik diger insanlarin kendisini gercekten nasil
degerlendirdiklerinden bagimsiz olarak varligin1 siirdiirir ve organizmanin tiim

davraniglarini etkiler (Sentiirk, 2010; Toy, 2006).
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Benlik kavrami, gelecekteki olaylarda basarinin nasil degerlendirileceginin
ongoriiciisii olmaktadir. Oze olan giiven yetersiz ya da tam degilse, karsilasilan yeni
durumlardan kag¢inma baslamakta ve onlarla karsilasmaya ¢ekinir bir hal
gozlenmektedir. Bunun sonucu olarak da, basarisizlik hissi kagmilmaz olmaktadir.
Kisinin her alandaki toplam duygusal uyumunun en iyi gostergesi olan benlik, is
yasamindaki basarilardan kisiler arasi iliskilere kadar bireyi etkilemekte, bozabilmekte
ve zayiflatabilmektedir. Bireyin tiim yasam alanlarina yonelik bu bozucu etkiler
sebebiyle benlik kavramini ve benlik saygisini iyilestirmek, danisan merkezli bir¢cok

terapi ¢esidinin temel amaci olmaktadir (Celikkol 2008).

Benlik saygisi, kisinin kendisini benimseyip deger vermesi, kendisine giiven ve
saygl duymasi, kisinin kendini degerlendirmesi sonucu ulastigi benlik kavramini
onaylamasi durumundan dogan begeni durumu olarak tanimlanmaktadir (Giin, 2006).
Insanin kendini ne kadar kabul ettigi, sevdigi, deger verdigi ve cevresinden ne kadar
onay gordiigii ile de iliskili olmaktadir. Kendini oldugundan asag1 ya da oldugundan
iistlin gérmeksizin kendinden memnun olma durumunu ifade eden benlik saygisinin
yiiksek olmasi, bagkalar1 tarafindan da degerli bulundugu inancini pekistirirken, benlik
saygisinin  diisik olmasi, baskalarinca olumsuz degerlendirildigi  inancini
pekistirmektedir. Tim bu agiklamalar 1s18inda, benlik saygisini, kendini degerli,
begenilmeye ve sevilmeye deger bulma, kendini oldugu gibi, goriindiigii gibi
kabullenmeyi, 6zline giivenmeyi saglayan, olumlu bir ruh hali olarak da tanimlamamiz

miimkiin olmaktadir (Giin, 2006; Sentiirk, 2010; Yoériikoglu 1985,).

Benlik saygist kavrami, benlik imgesi, 0zsaygi, Ozgiliven, benlik degeri ve
kendini degerlendirme gibi ¢esitli terimlerle de ifade edildiginden bu kavramlarla da
literatiirde karsilasmak miimkiin olmaktadir. Rosenberg (1965, 1976, 1986 akt.
Korkmaz, 1996), benlik saygisini, bireyin kendisine iliskin tiim duygu ve diistinceleri
olarak ifade etmistir. Kisinin kendini degerlendirirken aldigi tutumun yonii, benlik
saygisinin yiiksek ya da diislik olmasiyla iliskili oldugunu agiklamistir. Bireyin kendisi
ile uyum icinde olma, kendi yaptiklarindan hosnut olma duygusuyla esdeger
tutmaktadir. Ayrica yiiksek benlik saygisina sahip kisilerin kendilerini digerlerinden
iistiin, bagsarili yetenekli gorme ya da kusursuz olduklarimi diisiinme gibi duygular

yansitmadiklarini, bu kisilerin kendilerine sadece saygi duymakta ve kendilerini
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toplumda degerli bir kisilik olarak gordiiklerini eklemistir. Diisiik benlik saygisina sahip
bireyleri ise kendi benliklerini reddeden, uyumsuz bireyler olarak tanimlamaktadir
(Gtin, 2006).

Benlik saygis1 yiiksek olan insanlarin ayrica kendi kapasiteleri ile ilgili
beklentileri de yliksek olmaktadir. Kendileri hakkinda bu olumlu tutumlarindan ve elde
ettikleri basarili sonuglarindan dolay1 kendi goriislerini kabul ederler, buna inanirlar ve
boylece hem davraniglarina hem de ulastiklar1 sonuglara glivenirler. Bu durum onlari,
farkl1 bir gorlis karsisinda kendi goriislerini savunmaya, kendilerine glivenmeye,
iyimserlige, zorluklardan yilmamaya, kendilerini yararli - 6nemli kisiler olarak algilama
egiliminde olmaya ve ayni zamanda yeni fikirleri de dikkate almaya yonlendirmektedir
(Cevher ve Bulus 2007; Sentiirk, 2010). Sivis-Cetinkaya ve Karairmak’in (2011) yaptigi
bir ¢alismada, bireyin kendine verdigi degerin artmasiyla gelisimsel krizleri ¢6zmesinin,
travmatik yasantilardan sonra uyum saglamasinin ve zorlu yasam kosullari ile basa
¢ikmasinin kolaylastig1 sonuglar arasinda yer almaktadir. Elde edilen bu sonuca gore
erken yasta baslanmak iizere ve ilerleyen zamanlarda, benlik saygisini gelistirme c¢abasi,
gelisim donemlerinde bireyin sorunlar karsisinda gii¢lii hissetmesine yardimci olmasi
acisindan onemli bir gereksinim olarak vurgulanmaktadir. Diisiik benlik saygisi olan
bireyler ise siklikla anlama yetersizligi ve sosyal ice kapanma gibi ozellikler
gostermenin yaninda yiiksek diizeyde bir yetkilinin sdylediklerine daha kolay inanma
egilimi i¢inde olmaktadirlar (Sentiitk 2010). Kendilerine olan 6zgiivenleri az
oldugundan kabul gérmeyecek bir fikir ileri siireceklerini diisiinerek endise duymakta,
kendilerini ifade etmek istememekte ya da dikkat ¢ekecek herhangi bir hareketten
kaginmaktadirlar. Gruplarda katilimci olmaktan ¢ok dinleyici olmay1 ve geride durmay1
tercih etmektedirler. Bu tutumlardan otiirii sosyal iligkileri sinirlanmakta, baskalar1 ile
dostca iligkiler kurma ihtimallerini de azaltmaktadirlar (Yigit, 2010).

Fiziksel, duyusal ve bilissel islevlerdeki kayiplar sebebiyle denetim algisindaki
azalma, yaslilarda kendine giiven ve kendini yeterli hissetme duygularmi iginde
barindiran benlik saygisini da azaltmaktadir. Ayn1 zamanda c¢evre ve toplumla kurulan
yakin iligkilerin azalmasina sebep olan bu durum, emeklilikle beraber yeni ugras alani
bulamama ve iiretkenlik islevlerinde azalma gibi sosyal degisimlerle de bireyde, ise

yaramazlik ve degersizlik hissi olusturmaktadir (Cangéz 2008; Cimar ve Eser 2004;
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Shahbazzadeghan, Farmanbar, Ghanbari, ve Roshan, 2010). Bununla beraber
depresyon, anksiyete, duygusuzluk, umursamazlik (apati) ve yabancilasma gibi ruhsal
problemlerin de goriilmesi kag¢inilmaz olmaktadir. Aktivite ya da egzersiz, genelde
yashlar gibi fiziksel yetilerinde degisiklik olan bireylerde, benlik saygisinin artmasini
saglayan faktorler arasinda olmaktadir (Cmar ve Eser, 2004; Shahbazzadeghan,
Farmanbar, Ghanbari, ve Roshan, 2010 ).

Yapilan pek c¢ok arastirmada, diizenli egzersiz programina katilan kisilerde
egzersizin benlik kavrami tizerine etkisi arastirilmis ve bu ¢alismalarin %60’1nda benlik
kavraminda  6nemli  bir  iyilesme  ortaya  c¢iktigt  rapor  edilmistir.
McAuley, Blissmer, Katula ve Duncan’in (akt. Celikkol, 2008) 2000 yilinda yaptiklari
calisma ile McAuley, Elavsky, Motl, Konopack, Hu ve Marquez’in (akt. Celikkol,
2008) 2005 yilinda yaptiklari galismada yash bireylerde fiziksel aktivite ile 6zsaygi ve
0z etkinlik arasindaki baglantiy1 arastiran arastirmacilar, fiziksel aktivitenin 6zgiiven ve
0z etkinlik iizerinde iyilestirici etkilerine yonelik olumlu sonuglar bulduklar1 kayit
edilmistir.

Shahbazzadeghan, Farmanbar, Ghanbari, ve Roshan’nin (2010) bir ¢alismasinda
da benzer sonuglarla karsilagsmaktayiz. Yas ortalamasi 73 olan 32 katilimci, bir ay
boyunca Cuma giinleri hari¢ diger giinler her sabah egzersiz koguyla 30-45 dakikalik
fiziksel aktivite egitimi almislardir. Egitim Oncesi ve sonrast uygulanan Rosenberg
Benlik Saygis1 Olgegi sonuglarinda egitim sonrasi elde edilen puanlarimn, egitim éncesi
elde edilen puanlardan daha ytiksek oldugu bulunmustur.

Holmerova ve arkadaglarmin (2010) egzersiz olarak dansin, azalan viicut
islevselligi ilizerindeki etkilerini arastirdiklar1 bir ¢alismada, fiziksel aktivite olarak
dansin bagimsiz hareketlilik tizerine olumlu etkilerinin yaninda, psikolojik iyiligi iceren
benlik saygisina da olumlu etkilerinin oldugunu vurgulamislardir.

Lima ve Vieira’nin (2007) yaslilarda salon danslarinin terapi olarak kullanildig:
baska bir ¢alismada, katilimcilarin gozlemlerinden hareketle, solunum direnci, esneklik
ve viicut zerafetinin ylikselmesinin, benlik saygisi, liderlik kapasitesi ve yaraticiligi da
yiikselttigini ifade etmislerdir. Ayrica ¢alismalarinda bir katilimcinin, bu dans
siniflarinin, aktif - katilimci bir yasam siiremeye firsat tanidigina yonelik diisiincelerine

yer vererek, yasl bireyler de fiziksel aktivite olarak dansin, spor ve saglikli yasam i¢in
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onemine yer vermiglerdir. Dans temelli egzersizin, kardiyovaskiiler saglik ve kalori
yakimi faydalar1 gibi fiziksel yararlarimin yaninda, bireyin benlik saygisina katkida
bulunan giiclii sosyal etkilesimin gelismesinde, iyilestirici etkisi de bulundugunu ifade
etmislerdir.

Hayatlarinda egzersize yer veren bireylerin, hareketsiz hayatlar1 olan bireylere
gore hem ruhsal hem fiziksel olarak daha iyi olduklar1 yapilan arastirmalarda net olarak
ifade edilmektedir. Biligsel islevlere etkisinin disinda hareketlerdeki bagimsizlik
sayesinde, benlik saygisina olan etkisi de yapilan arastirmalarda karsimiza ¢ikmaktadir.
Fiziksel aktivitenin etkili oldugu diger bir faktor olan yasam kalitesi, her yasta olmak
tizere ileri yaslarda da genel olarak iyi olma durumunu anlatmaktadir. Bu sebeple,
bireyin ileriki yaslarda da saglikli kalmasi1 ve yasam kalitesinin arttirilmasi 6nemli

hedefler arasinda yer almaktadir (Gokge-Kutsal ve Arslan, 1999).

2.4. Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi kavrami, yasamda nelerden zevk aldigimiz, ne olmak, nasil
yasamak istedigimizi ifade etmesi sebebiyle, 0znel veriler igermektedir ve farkl
tanimlamalarla karsilasmamiza sebep olmaktadir. Fiziksel islevsellik, psikolojik durum,
sosyal etkilesim ve ekonomik durum gibi dort etki alanimi iginde barindiran yasam
kalitesi, kisinin yasadigi yerde amaglarini, beklentilerini, standartlarini ve ilgilerini
kapsamaktadir (Eser, Eser, Ozyurt ve Fidaner 2005; Kara, 2001; Sanberk ve Yazgan
Inang, 2009).

Yasam kalitesi kavramini ilk kez Thorndike 1939 yilinda (akt. Korur 2008),
sosyal cevrenin bireyde yansiyan tepkisi olarak tanimlarken, 1960’larda daha c¢ok
sosyoloji ve ekonomi bilimlerinin ilgisini ¢ekmis, gelirin, egitimin, sagligin ve
barinmanin yasam kalitesi ile yakindan ilgisi oldugunu ve gayrisafi milli hasilanin
hesaplanmasinda bir gosterge olarak kullanilabilecegi vurgulanmiglardir (Yilmaz,
2006). Yasam kalitesi kavrami, 1960’lardan sonra psikolojinin ilgi alanina girmis ve
6liim, yasam siiresi, yetersizlik, islevsel durum (psikolojik, sosyal veya fiziksel), saglik
algis1 (persepsiyonu) ve sosyokiiltiirel dezavantajlar1 igeren temel bir kavram olarak,
Erickson ve Patrick (1993, akt. Gokge-Kutsal ve Arslan, 1999) tarafindan

tanimlanmaistir.
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Mc Daniel ve Bach, yasam kalitesinin 4 temel 6zelliginden bahsetmektedir;
* Dinamik olmasi (zaman i¢inde degisim gosterebilmesi)
*  (Cok boyutluluk
« Interaktif olmas1 (bireyler ve cevre ile olan etkilesiminden etkilenmesi)
* Bireyin beklentileri ve yasamindaki olaylara uyum gostermesi (Gokge-
Kutsal ve Arslan, 1999).

Yaghlarda yasam kalitesinin degerlendirilmesi sadece tanimi geregi bireyin
“mutlu olmak, kendinden hosnut olmak” ile ilgili 6znel bir degerlendirmenin éneminin
disinda, yaghilikta sliregen hastaliklarin artist ve bunun yol actigi saglik sorunlari,
aktivite azalmasi ve artan bagimlilik; yaslinin gevresindekilerle olan iletisimin gesitli
nedenlerle kisitlanmasi; bizzat yaslanmanin yol agtig1 psikolojik sorunlar ve yasamin
sonuna yaklagsma duygusu gibi noktalar1 da i¢inde barindirmaktadir (Baysan, 2008). Bu
sebeple yasam kalitesi, her bir bireye, hayatlarinin farkli donemlerinde ifade ettikleri
farklilasmaktadir. Insan yasammin giderek uzamasi, yash niifusun toplum niifusunun
icinde artmasi, insanlarin ileri yaslarinda da saglikli kalmasini giindeme getirmektedir.
“Hayatta kalmak”tan c¢ok, bireyin giinliik yasam aktivitelerini yerine getirebilme
yetisinin iyi olma halini de beraberinde getirdigine yonelik ortaya ¢ikan modeller,
yasam kalitesinin 6nemli belirleyicilerinden biri olan saglikli olmanin disinda psikolojik
ve sosyal yonlerden de iyi olma halini yansitmaktadir (Cubukgu, 2005; Keskin,
Borman, Eser, Bodur ve Kdse, 2008).

Yasam kalitesinin i¢erdigi, fiziksel saglik, psikolojik durum, bagimsizlik diizeyi,
sosyal katilim, kisiler arasi iligkiler, kendi potansiyelini gerceklestirme, entelektiiel
gelisim, cevresel Ozellikler ve ruhsal iyilik hali ile ilgili boyutlari, yaghlikta yasanan
fiziksel ve sosyal degisimlerden etkilenmektedir. Bireyin bagimsizligin1 ve sosyal
katitlimin1 smirlayan fiziksel saglik, islevsel durum, toplumun yasliya-yasliliga
yaklasimi ve fiziksel c¢evre ayni zamanda yasam kalitesini de etkileyen durumlar
arasindadir (Cimar ve Eser, 2004). Yaslanmayla ilgili olan bozulmalar ve degisimler,
bireylerin motivasyonunu etkileyerek, bireylerin hem fiziksel hem de sosyal aktivitelere
girismesini zorlastirmakta, bunun sonucu olarak da yasam kalitelerinde kotiiye gidis

gorilmektedir (Shephard, 1997).
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Bu sebeple, yaslanmayla iliskili degisikliklerde sagligin diizenlenmesinin
yaninda aktifligin korunmasi, yasl bireylere verilen en Onemli tavsiyelerden biri
olmakta ve uygun tedavi edici miidahaleler arasinda yer almaktadir (Reich, Zautra ve
Hill, 1987).

Aktif kelimesi, kiginin sosyal, ekonomik, kiiltiirel, manevi ve bireysel olaylara
katiliminin devamliligini ifade etmektedir. Buna bagli olarak aktif yaslanmayi, kendini
daha iyi hissetmeye yardimci olan katilim, yetki verme ve anlamh aktivitelerin yani sira
saglik, bagimsizlik ve tiretkenlik olarak tanimlanmaktadir. Burada amag, giigsiiz, engelli
ve bakima ihtiyag olmadan, fiziksel, sosyal ve zihinsel agidan iyi olma halinin
korunmasi ve siirdiiriilmesi olmaktadir (Kird1, 2010).

Yasamin aktif olarak i¢inde yer almak, zihinsel ve fiziksel tiretkenligin yani sira
yasam kalitesini de etkiledigine yonelik bulgular, yapilan c¢alismalarda ifade
edilmektedir (Ozekes, 1996). Ates, Saygin ve Zorba’nin (2009) ev hanimlari ile yaptigi
bir ¢alismada, fiziksel kapasite ve yasam kalitesi arasinda olumlu yonde iligski olduguna

dair bulgulara saptanmaistir.

Egzersizin Yasam Kalitesi lizerindeki etkilerine deginen Figueira ve arkadaslari
(2012), 60 yas ve tizeri 70 yash ile caligmis, deney grubunu 12 hafta boyunca, haftada 2
kere egzersiz programina dahil etmistir. Aktivite olarak su jimnastigi, ylriime ve
giiclendirme uygulanan ¢alismada yasam Kkalitesini degerlendirmek i¢in Whogqol-old
6l¢egi kullanilmistir. Deney grubu yasam kalitesi 6l¢eginin On test ve son test puanlari
arasinda istatistiksel olarak yiikselme gdzlenmistir. Ozellikle deney grubunda Yasam
Kalitesi 6l¢eginin alt boyutlarindan duyusal islev, sosyal katilim, 6lim ve 6liime iliskin

alg1 ve toplam skor alanlarinda daha iyi sonuglar gozlenmistir.

Hellmich’in (akt, Ates, Saygin, Zorba, 2009) arastirmalar1 arasinda goze ¢arpan
en onemli bulgulardan biri, kilo verdirmese dahi, kadinlarin egzersiz yaptiklar1 zaman
kendilerini iyi hissettiklerine yonelik elde ettigi bulgular olmustur. Bir baska ¢alismada,
yiiriimesi hizli ve dengesi iyi olan yaslilarda yasam kalitesinin daha iyi oldugu sonuglar
elde edilmistir. Buradan hareketle, islevsel durumlarin iyi olmasi, yasam kalitesi
sonuglarmi da iyi yonde etkiledigi ifadesi 6nem kazanmaktadir (Onat, Delialioglu ve

Ozel, 2012).
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Diger bir aragtirmada, fiziksel aktivite artig1 ve diizenli bir egzersiz programinin,
yaslanmanin  getirdigi ters etkileri ve islevsel kapasite kaybini azalttigini
gostermektedir. Egzersiz, kas kuvveti ve Kkitlesini arttirmakta, dengeyi saglayip
diismeleri azaltmakta, depresyonu ve semptomlarini, eklem agrisin1 ve koroner arter
hastalik riskini azaltmakta, dolayisiyla yasam kalitesini ve siiresini arttirmaktadir

(Cindas, 2001).

Fiziksel aktivitenin, yapilan calismalarla biligsel ve fiziksel islevlere olan
faydalarmin yani sira benlik saygisi gibi psikolojik iyilik halini de i¢inde barindiran
etkileri pek ¢ok caligsma ile desteklenmektedir. En genis tanimiyla, bilissel, fiziksel ve
sosyal alanlarin hepsinde iyilik halini kapsayan yasam kalitesinin de fiziksel aktivite ile
olumlu iliski icinde olmasi, yine yukarida c¢esitli aragtirmalarla ifade edilmektedir.
Biitlin bu alanlarda sagladigi olumlu etkilerle “fiziksel aktivite”, ortak bir alan olarak

karsimiza ¢ikmaktadir.

2.5 Fiziksel Aktivite

Insan viicudu, ilk ¢aglardaki doga kosullari icerisinde yasamini siirdiirebilmek,
vahsi hayvanlarla miicadele edebilmek ve beslenebilmek i¢in siirekli bir hareket dizisi
icerisinde oldugundan, giliclii ve dayanikli bir fiziksel yapiya sahip olmustur. Ancak
sanayilesme ile birlikte, insan hayatina makinelerin girmesi, is kolaylastiran aletlerin
cogalmast ve wulasim kolayliklarmin artmasi sebebiyle bedensel aktivitelerdeki
kisitlanma, insan bedenini olumsuz yonde etkilemistir (Karacan, 2003). Bu sebeple
saghgmiz ve fiziksel kapasitemiz, her ne kadar genetik yapimiza bagh olsa da

yasamimiz boyunca yaptiklarimiza bagl olarak da degisiklik géstermektedir.

Diinya saghk orgiitiiniin yash bireyler icin fiziksel aktivite olarak saydig
aktiviteler arasinda eglenceli-dinlenmeli (rekreasyonal) ve bos zamani degerlendiren
aktiviteler, yiirliylis bisiklete binme gibi bir yerden bir yere gitme aktiviteleri, ev isleri,
oyunlar, planli egzersizler, giinlik ve aile iletisim aktiviteleri bulunmaktadir (akt.

Bamidis ve ark., 2014).
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Son zamanlarda 10 hastaligin 6’sinin hareketsiz, oturmaya bagli yasanti ile
iligkili olmasi, bedensel etkinligin ve dolayisiyla yasamimiz boyunca yaptiklarimizin
onemini arttirmaktadir (Topgu, 2009). Bu sebeple yaslanmanin dogal siirecinden
kacinma miimkiin olmasa da yaptiklarimiza dikkat ederek bu siirecin yaklagimini

uzatmak mumkiin olmaktadir.

Yaslanma ile meydana gelen fiziksel degisikliklerden dolayr zamanla is yapma
kapasitesinde ve verimlilikte azalma olup, giinliilk yasam etkinliklerindeki bagimsizlik
seviyesi gittikce diismektedir (Cubukgu, 2005; Zorba, Babayigit, Saygin, irez ve
Karacabey, 2004). Buradaki yapamama-zorluk ¢ekme durumu da, yasliligin en 6nemli
gostergelerinden biri olmaktadir. Islevsel kapasiteyi arttirmanin ana hedef olmasin
savunan bazi arastirmacilar, bu sekilde yasl bireylerin yasam kalitesini ve kisiyi 6zglir

kilarak benlik saygisini da arttirmay1 amaclamaktadirlar (Cindas, 2001; Kara, 2001).

Fiziksel kapasitenin diismesiyle islevselligin azalmaya dogru gitmesi, yash
bireylerde hem biyolojik hem de psikolojik alanlar1 etkilediginden, bireyin uzun yasam
siirmesinden ¢ok yasanan bu siireyi saglikli bir bicimde gecirmesi daha ¢ok 6nem
kazanmaktadir (Baysan, 2008). Saglikli bir yagam, saglikli yasam bi¢imi davraniglari ile
miimkiin olabilmektedir. Bu davraniglardan biri olan egzersiz yapma yani fiziksel
aktivitenin, yillardir saglik tizerine olumlu etkilerine yonelik aragtirmalar yapilmaktadir.
Dogru ve diizenli fiziksel aktivitenin bir yasam tarzi haline getirilmesiyle, yasamin
uzun, saglikli ve mutlu sekilde siirdiiriilmesinin miimkiin oldugu arastirmacilar

tarafindan vurgulanmaktadir (Ates, Saygin ve Zorba, 2009).

Egzersiz, saglig1 korumak ve gelistirmek amach haftada 3 veya 5 kez yapilan,
diizenli, ritmik ve yaklasik 25-35 dakika siiren, amacl yapilan hareketler olarak
tanimlanmaktadir (Tortumluoglu, Hacthasanoglu, Yilmaz ve Yazici, 2005). Egzersizin,
beyin, sinir ve kas arasinda denge saglama, koroner kalp hastaliklarindan korunma,
hipertansiyonun diistiriilmesi, kolestroliin diisiiriilmesi, osteoporotik kirik riskinin
azaltilmasi, viicut dengesini koruma, akciger kapasitesini arttirma, kemik kitlesini
arttirarak kiriklar1 6nleme, durusu koruyarak sekil bozukluklarini 6nleme, normal beden

agirligin1 koruma ve asir1 beslenme durumlarini tolere etme gibi fizyolojik yararlariin
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yaninda, demans riskini azaltma, anksiyeteyi azaltma, depresyondan korunma, stresten
ve strese bagli sorunlardan korunma gibi psikolojik yararlar1 da oldugu saptanmistir.
Uzun siireli hareketsiz kalindiginda ise bu olumlu etkiler yerine olumsuz sonuglarin
ortaya ciktigr bilinmektedir (Kirdi, 2010; Tortumluoglu, Hacihasanoglu, Yilmaz ve
Yazici, 2005).

Yaslilik donemindeki egzersizin amaci, bireylerde var olan kapasitelerin
korunmasi ve arttirilmasi, gilinliik yasam aktivitelerini gerceklestirme olanaklarinin
korunmasi (Heydarnejad ve Dehkordi, 2010) ve erken bilissel gerilemeyi onlemektir
(Weuve ve ark., 2008). Bu sebeple, diizenli fiziksel aktivite, egzersiz veya spor
uygulamalarinin her yasta faydalarinin yani sira, 6zellikle yaslt bireylerde kisiyi 6zgiir
kilma, kisisel islerini kendi baslarina yapabilme devamliligini saglama, bagimsiz yasami
siirdiirme ve basarili yaslanma i¢in etkili bir ara¢ olarak 6ne siiriilmiistiir (Kara, 2001;

Zorba, Babayigit, Saygin, Irez ve Karacabey, 2004).

Fiziksel aktivitenin faydali olabilmesi ve olumlu sonuglar elde edebilmek i¢in
haftada 2-3 giin yapilmasi ve en az 20 dakika siirmesi arastirma sonuglarinda ortaya
cikan bulgular arasindadir. Arastirmalarin ¢ogunda en basit egzersiz olarak verilen
yiiriiyiisiin bile 6zellikle kassal dayaniklilik ve zihinsel kapasite sonuclar1 basta olmak
lizere, bireylere olumlu etkisi kaginilmaz olmustur (Jedrziewski, Trojanowski ve
Virginia, 2007; Lima ve Vieira, 2007). 65 yas tstii 1740 kisi ile yapilan boylamsal bir
calismada, haftada 3 giin veya daha fazla egzersiz yapan bireylerin erken donem
demans gelisimi veya Alzheimer hastaligina yakalanma sonuglarinin, haftada ii¢ giinden
az egzersiz yapanlara oranla daha diisiik oldugu bulunmustur (Larson ve ark., 2006).
Laurin, Verreault, Lindsay, MacPherson ve Rockwood un (2001) yaptigi bes yil siiren
baska bir ¢alismada 65 yas lstli 4615 bireyin giinlilk yasam aktivitelerini (yemek
yapmak, yataktan kalkmak, yataga uzanmak, telefon kullanmak ev isi ve alis veris
yapmak, giyinmek) siirdiirmelerinin bile biligsel gerilemeye ve demansa karsi koruyucu
etkinlikler oldugu sonuglar1 elde edilmistir. Sonuglar arasinda 3894 bireyde herhangi bir
biligsel bozukluk rastlanmamistir, 436 bireyde bilissel bozulma baslangic1 ve 385

bireyde demans saptanmistir.
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Man, Tsang ve Hui-Chan’nin (2010) Tai-chi grubu (n=42), egzersiz grubu
(n=49) ve kontrol grubu (n=44) olmak tizere, 55 yas stii toplam 135 yash ile yaptiklar
baska bir ¢alismada, dikkat ve bellek islevleri testlerinden ulastiklar1 sonuglar, Tai-chi
grubu ve egzersiz grubunun, kontrol grubundan daha iyi dikkat ve bellek performansina

sahip olduklarini gostermistir.

Biligsel performans ile fiziksel aktivitenin arasindaki olumlu iligkiyi inceleyen
Benedict ve arkadaglar1 (2013), 75-85 yas arast 331 saglikli yash ile yaptiklar
calismada olumlu bulgular elde etmislerdir. Fiziksel aktiviteyi, aktivitenin en az 30
dakika olmasi sart1 ile ¢ok az, az, yiiksek ve ¢ok yiiksek olmak iizere dort boliimde
incelemislerdir. Biligsel performansi degerlendirme amacli Standardize Mini Mental
Test, iz Siirme Testi (Trail Making) ve Sozel Akicilik Testi (Verbal Fluency)
kullanilmistir. Sonug olarak Standardize Mini Mental Test sonuglar1 ve Sozel Akicilik
Test sonuglart ile kendi basina fiziksel performans raporlama sonuglar1 arasinda olumlu

bir iliski bulunurken, iz stirme testi ile olumlu bir iligki bulunamamustir.

Fiziksel aktivitenin yasam kalitesi ile iliskisini aragtiran Valadares, Carvalho,
Costa-Paiva, Morais, ve Pinto-Neto (2011) Brezilya’da, 60 yas istii 271 kadinla
calismig, Ol¢imlerde Uluslararas1 Fiziksel Aktivite anketinin uzun formu (IPAQ) ile
Diinya Saglk Orgiitii’niin yasam kalitesi anketini (WHOQOL-OLD) kullanilmustir.
Uluslararas: Fiziksel Aktivite anketi bes bolimden olusmaktadir. Birinci bolim ev
disinda, goniillii ya da ticretli ¢alisilan is yerindeki fiziksel aktiviteleri, ikinci boliim
transport fiziksel aktiviteler dedigimiz yiiriiyiig, araba kullanma, bisiklete binme gibi
fiziksel aktiviteleri, iiglincii bolim evdeki ev islerini, aile bakiminmi igeren fiziksel
aktiviteleri, dordiincii boliim spor, egzersiz gibi rekreasyon aktiviteler denilen fiziksel
aktiviteleri ve besinci boliim otururken yapilan aktiviteleri igermektedir. Genel olarak
sonuglarda fiziksel aktivitenin yasam kalitesi iizerindeki etkisi goriilmektedir ancak
yasam kalitesi anketindeki ge¢cmis, burada ve gelecek aktiviteleri ve toplumsal katilim
boliimleri ile transport aktiviteleri arasinda daha yiiksek diizeyde iligki bulunmustur. Bu
alanlarin ytliksek ¢ikmasi toplu sonucu yiikselttiginden yasam kalitesinin yiikseldigi

sOylenmektedir.
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Fiziksel aktivitenin olumlu sonuglarina deginen bir bagka calismada Takata ve
arkadaslar1 (2009), 80 ve 85 yaslarindaki 90 erkek 117 kadin, toplam 207 yaslh ile
fiziksel aktivitenin yasam kalitesine olan etkisini aragtirmislardir. Yasam kalitesini
O0lcmek amag¢hh Kisa Form-36 0Ol¢egi  kullamilmustir.  Fiziksel aktivitenin
degerlendirilmesi i¢in kavrama kuvveti (handgrip strength), bacak kas giicii (leg-
extensor strength), tek bacak ayakta durma (one-leg standing time), bacaklarin adim
orant (stepping rate of legs) ve yiirime hiz1 (walking speed) gibi fiziksel saglik
Olctimleri kullanilmistir. Her iki yas grubunda da fiziksel aktivitenin yasam kalitesine
olan olumlu etkisi bulgularda agik¢a goriilmiistiir. Ozellikle fiziksel sagligin artmasinimn,
yasam kalitesinin yiikselmesine onemli katki sagladiginin ifade edilmesi, egzersizin
hayatin i¢indeki 6nemini destekleyici nitelikte olmustur.

Fiziksel aktivitenin fiziksel ve psikolojik saglik ilizerindeki etkilerine yonelik
ozellikle McAuley ve Rudolph (1995) 1971 ile 1994 yillar1 arasinda yapilan 38
aragtirmay1 inceledikleri ¢aligmalarinda, egzersizin psikolojik iyilik haline olumlu etki
sagladigina yonelik bulgulara yer vermislerdir. Makalede kendi g¢aligmasina da yer
veren McAuley, arkadaslar ile birlikte, erkek bireylerle yaptig1 bir arastirmasinda sonug
olarak egzersizin Ozyeterliligi arttirdigina yonelik bulgular elde etmistir. Arastirilan
makalelerde egzersizin giiven, psikolojik i1yl olma ve duygu-durumunu iyilestirme,
yasam kalitesi ile yakindan iligkili olma ve yasam doyumuna olumlu etkilerinin yaninda

anksiyete ve depresyonu diisiirdiigiine yonelik bulgular ortak sonug olarak verilmistir.

Yiiriiyiis gibi, el isi sanatlar1 ile ugrasma, aerobik, miizik aleti calma gibi
aktivitelerin yaninda, dans da fiziksel bir aktivite olarak yapilan ¢aligmalar arasinda

bulunmaktadir (Lima ve Vieira, 2007; Yiicel, 2008).
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2.6 Fiziksel Bir Aktivite Olarak Dans

Dans farkli kiiltiirlerde pek ¢ok farkli formlara girmektedir ancak hepsinde ortak
olan, miizigin de eslik etmesiyle viicudun ritmik hareketler i¢cinde olmasi en Snemli

Ozelligidir (Chandler, 2012).

Dans, bir ya da birden ¢ok kimsenin miizik esliginde ya da miiziksiz olarak
yaptig1, az ¢ok kurallara bagli hareket ve adimlar dizisi olarak tanimlanmaktadir (Biiyiik
Larousse, 1986). Dansin iletisim yoniine agirlik veren tanimlamalar, dansi, hissetmek,
anlamak ve iletisim kurmak igin hareketin arag oldugu bir sanat dali olarak
tanimlamaktadir (Tokinan, 2008). Hareketler estetik amaclar i¢in ya da bir anlatim
ortami1 yaratmak icin, normal kullanimlarindan farkl sekillerde kullanilmaktadir.

Dans, ister bir hikaye anlatsin, ister bir kiiltiire ve ya duyguya ait olsun, isterse
sadece hareket etmek icin yapilsin, biitiin dans stilleri zamani (hareketin gergeklestigi an
ve anlarin bir araya gelmesiyle olusan siire¢ igerisinde hareketlerin algilanmasinda rol
alan zaman), mekami ve hareket eden viicudun temellerini kullanarak iletisim
kurmaktadir (Celik, 2005).

Bedenin siirsiz anlatim giiciinii kullanarak duygularini dile getirmeyi kesfeden
insanoglu, varolusundan baslayarak ge¢irdigi tiim asamalarin yansimalarini1 dansla agik
bir bicimde ortaya koyabilmektedir. En eski dil ve bedensel bir anlatim bi¢imi olan
dans, neredeyse insanlik tarihiyle paralel dogrultuda gelisim gostermistir (Akgiil, 2006).
Chujoy (akt. Demirag, 2010), ilk insanlarin dogum, O6liim, hastalik, giindiiz, gece,
yagmur, riizgar ve mevsim degisikliklerinin nasil meydana geldigini bilmedikleri
durumlari, bununla birlikte anlayamadiklari olaylar meydana geldiginde yasadiklar
korkularini ya da sevinglerini heniiz bir dile sahip olmadiklar1 i¢in aktaramadiklarinm
ifade etmis, bundan dolay1 da ilk insanlarin yasadiklari olaylarla ilgili diistindiiklerini,
hissettiklerini digerlerine c¢esitli viicut hareketleriyle anlattiklarimi dile getirmistir.
Agaclarin sallanmasindan, kus seslerinden, hayvanlarin yiirliylislerinden etkilenerek
hareketlerin igerigini bi¢imlendiren ilk insanlar, ellerini ¢irparak, bagirarak veya
davullara vurarak hareketlerine ¢esitli sesler eklemislerdir. Bu hareket ve sesler bir siire
sonra belli amaclar dogrultusunda birbirlerinden ayrilarak dans tiirlerini meydana

getirmektedir. Dans, dogasi geregi etkilesime acik olarak insanogluyla yapisal

25



degisiklikler gegirerek tarihin bir bakima aynasi olarak farkli zamanlarda farkl tiirlerle
yayginlasmistir (Akgiil, 2006).

Dansin ortaya ¢ikist konusunda farkli goriisler de olsa, antropolojik olarak
dansin incelenme sekli degismemektedir. Buna gore danslar1 bes kategoride toplamak
miimkiindiir;

+ Dinsel danslar

» Geleneksel danslar

» Taklide dayali danslar

» Sosyal danslar

+ Sanatsal danslar

Dinsel danslarin en temel nedeni tanriya olan sevgiyi géstermek ve ona ulasarak
onunla biitiinlesmeyi algilamaya g¢aligmak olarak tanmimlanmaktadir. Ornek olarak
Mevlevi Sufilerin Semah danslar1 gosterilmektedir. Geleneksel danslar, bir toplumun
kiiltiirel yasamindan yola c¢ikilarak olusturulmus, anlamli bir hikayesi olan, kiiltiirel
degerlerin bu danslar yolu ile nesilden nesile aktarilmasi olarak tanimlanmaktadir.
Taklit danslari, bir hayranlik, alinan bir ilhamdan dolay1 insanlarin dogay1 ve dogada
bulunan nesneleri taklit etmeleri sonucu dogan bedensel bir anlatimi igeren danslar
olarak tanimlanmaktadir. Tiirkiye’de Van yo6resinde oynanan “kurt-kuzu” dansi taklit
danslarina 6rnek danslardan biri olmaktadir. Sosyal danslar, kisilerin kendi zevklerini
tatmin etmek, eglenmek disinda diger kisilerle sosyal bag kurmak ve sportif amag gibi
toplumda sosyallesmeyi ve toplumsal iletisimi saglayan danslar olarak
tanimlanmaktadir. Tango, Latin danslar1 (Salsa, Bachata, Merengue, Cha Cha Cha...),
Vals gibi danslar sosyal danslara 6rnek olarak gosterilmektedir. Sanatsal danslar ise,
geleneksel danslardan esinlenildigi gibi, profesyonel dansc¢ilarin yaraticiliklarini ve
ifade etmek istediklerine dayali dans tiirii olmaktadir. Bale, modern dans, jazz dans bu
tiir dansa 0rnek gosterilebilmektedir (Aktas, 1999).

Tird ne olursa olsun dans, fiziksel, bilissel ve ruhsal hedefleri beraberinde
getirmektedir. Etkin ve dinamik beden mekanigi, hareket farkindaligi ve kontrolii,
esneklik, gili¢, koordinasyon, dayaniklilik ve bunlar sayesinde bedenin hareket
kapasitesini genisletmek gibi fiziksel hedefleri i¢cermektedir. Zaman araliklarini ve

saymayl kavrama, mekan araliklarini, yonleri, dizayn1 ve bunlarin bedenle olan
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iligkilerini kavrama, hareketin fiziksel kanunlarini1 anlama: hiz, hareketsizlik, yercekimi
ve etki-tepki (giic iliskisi), konsantrasyon, hatirlama, kelimelerle ifade etme, hayalinde
canlandirma ve problem ¢Ozme, bilissel hedefleri yansitmaktadir. Katilma, istek
duyma, zevk alma, yapma, gerginligi diisiirme, hissetme, ifade etme, sosyallesme,
meydan okumalarla karsilasma, risk alma, i¢-disiplin, baskalariyla ¢alisma, baskalarina
ve kendine saygi duyma da ruhsal hedefleri ifade etmektedir (Tokinan, 2008).

Buradan hareketle arastirmacilar, dansin, hareketi kontrol etmeyi ve
diizenlemeyi igerdiginden, bilissel temsiller lizerinde onemli bir role sahip oldugunu
vurgulamaktadir. Ayrica, yogun olarak taklit etmeyi, yaraticilifi ve hayal giicii
gerektiren ve karmagik hareketlerin iiretimini ve uygulanmasini igeren dansi, fiziksel ve
biligsel yetenekleri birlestiren fiziksel bir aktivite olarak da tanimlanmaktadir (Blasing,
Tenenbaum ve Schack, 2009). Bellek iizerinde yapilan arastirmalarda, gorsel bilgi
belleginin yazili bilgi belleginden daha giicli oldugu, gorselligin de ayrintilart
O0ziimseme ve anlam kazandirmayi kolaylastirdigi ve bdylelikle edinilen bilginin
ayrintilariyla 6ziimsenerek anlam kazandirmasinin bellegi giiclendirdigi desteklenmistir.
Dansin da gorsel algilart kullanmasi, anlama becerilerini gelistirerek bellegin
giiclenmesine katki saglamaktadir (McMahon, Rose ve Parks 2003).

Woo, Chui ve Hui (2009) makalelerinde yapilan dans calismalarinin bireye
psikolojik ve fizyolojik yararlari oldugunu iletmislerdir. Denge, viicut ¢evikligi ve
esnekligi, kalp hiz1 ve kan basincini diisiirme gibi fizyolojik yararlarinin yani sira, iyi
hissetme halinin, 6zgiivenin ve sosyal iletisimin ylikseltilmesi gibi psikolojik yararlari
da oldugu sonuglar arasinda yer almistir. Bu sonuglar1 destekler nitelikte yaslilarla
yaptiklar1 kendi ¢alismalarinda uyguladiklari Short Form 36 Yasam Kalitesi (sf-36)
6l¢eginin ve fiziksel dlglimlerin sonuglarina gore dansin, psikolojik iyilik ve fizyolojik
tyilik tizerinde olumlu sonuglar1 oldugunu vurgulamislardir.

Bos zaman etkinliklerinin, biligsel aktiviteler tizerindeki etkilerini inceleyen
caligmalarda, bos zaman aktivitelerine katilan bireylerin, demans hastaligina yakalanma
risklerinin diisiik oldugu saptanmstir. Ozellikle miizik aleti calma, el isi ve dans gibi
aktiviteler, prefrontal bolgedeki kan akiginin hizini arttirarak biligsel islev aktivasyonu
gerceklestirmekte ve diisiik demans riski goriilmektedir (Levy, Manly, Scarmeas, Stern
ve Tang, 2001; Verghese ve ark., 2003).
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Jedrziewski, Lee ve Trojanowski’nin (2007) fiziksel aktivite ve bilissel saglik
lizerine yapilan aragtirmalarina yonelik tarama c¢alismasinda, fiziksel olarak aktif
insanlarin, yas ilerledikge, bilissel diizeyde kayip yasama risklerinin azaldigina yonelik
sonuglarin arastirmalar arasinda ortak sonu¢ oldugu bulunmustur. Ayrica fiziksel
aktivitenin, kalp-damar hastaliklari, felg, kanser, depresyon ve seker hastaligi gibi bazi
hastaliklarin 6nlenmesi, geciktirilmesi ya da yavaslatilmasinda etkili oldugu sonuglar
arasinda yer almistir. Yiriyis, fitness ve aerobik egzersizlerinin yaninda dansin da

fiziksel bir aktivite olarak aragtirmalarda kullanildig1 ve etkili oldugu ifade edilmistir.

Bilissel performansin yani sira, fiziksel bir aktivite olarak dansin, benlik saygisi
tizerindeki etkisini inceleyen Pinniger, Brown, Thorsteinsson ve McKinlay’in (2012)
yaptiklar1 calismalarinda 65 yas iistii makula dejenerasyonu (yasa bagli gérme kaybi)
tanist almis 17 kadinla Tango programi calisilmistir. Dans dersleri dort hafta boyunca
haftada iki giin bir buguk saat olarak yapilmis, sekiz kadin deney grubunda, dokuz kadin
kontrol grubunda yer almistir. Tango grubunda yer alanlarin kontrol grubunda yer

alanlara oranla yasam doyumlarinin ve benlik saygilarinin yiikseldigi elde edilmistir.

Kore’li arastirmacilar Park, Han ve Kang (2014) fiziksel aktivitenin 65 yas iistii
bireylerde depresif semptomlar, benlik saygisi ve yasam Kkalitesi {izerindeki etkilerini
inceleyen, aralarinda Tirkiye, Yeni Zelanda, Avustralya, Amerika, Hollanda ve Kore
gibi iilkelerde yapilan calismalarin da bulundugu 396 arastirmayr incelemislerdir.
Calismalarda fiziksel aktivite olarak yiiriiylis, esneme, tai-chi ve dans gibi aktiviteleri
iceren, haftada ii¢ kez tekrarlanan ve en az ii¢ ay siiren etkinlikler ele alinmistir. Sonug

olarak egzersizin yasam kalitesi ve benlik saygisini arttirdig1 bulunmustur.

Fiziksel aktivitenin, biligsel islevler, fiziksel islevler, benlik saygisi ve yasam
kalitesi bagliklar1 altinda, basarili yaslanma, kisilerin kendilerini bilme, degisen
durumlara kars1 hazirlikli olma, kendilerini ifade etme, kendilerine ve diinyaya bakis
acilarmi degistirme konularinda ve giinliik aktivitelerinin bagimsiz yapilabilmesinde

onemli oldugu, yurt disinda yapilmis olan ¢esitli aragtirmalarla desteklenmistir.
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Tiirkiye’de fiziksel aktivitenin bellek performansi, yasam kalitesi ve benlik
saygist Uzerindeki etkilerini igeren daha kapsamli bir arastirma yapmak ve yaglilik
kavramini daha ayrintili inceleyebilmek adina, yapilacak olan bu g¢alismanin amaci
yasglilara verilecek dans egitiminin, bellek performansina, benlik saygisina ve yasam

kalitesine olumlu katki saglayip saglamayacaginin incelenmesi olarak belirlenmistir.
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BOLUM 111
3. YONTEM
3.1 Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, huzurevinde kalan 65 ve 85 yas arasi1 yaslilarda, dans egitimi alan
grubun, dans egitimi almayan gruba goére benlik saygisi, yasam kalitesi ve bellek
performansi {izerindeki etkilerini incelemeyi amaglayan deneysel bir c¢alismadir.
Aragtirmanin, bagimsiz degiskenini, yaslilarin dans egitimi almalar1 olustururken, dans
egitimi aldiktan sonra olumlu olarak degismesini bekledigimiz benlik saygisi, bellek
performanst ve yasam kalitesi degiskenleri de bagimli degiskenleri olusturmaktadir.
Egitim ve gelir seviyesi, kontrol ve deney grubunda sayisal olarak dengelenerek esit

alindigindan, analize degisken olarak katilmamislardir.

Dans egitiminde, es olmadan yapilan bireysel figiirlerin cesitliligi sebebiyle
Ogretilecek dans tiirli olarak Sosyal Latin Danslari’ndan Salsa dansi se¢ilmistir. Clave
Dance Academy Dans Okulu’ndan, Tiirkiye Dans Federasyonu onayli, biri 2. Kademe
digeri 1. Kademe Sosyal Latin Danslart Antrendrliik Belgesi’ne sahip iki egitmen ile
calisilmistir. Her iki egitmen de, 2001 yilindan itibaren gesitli yas ve bedensel (duyma
ve gorme engelli bireyler gibi..) hallerdeki bireylerle, 6zel ders, grup dersleri ve proje

bazli calismalarla aktif dans hayatlarina devam etmektedirler.
3.2 Orneklem

Bu arastirmada, Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi’na bagli SGK Narlidere
Dinlenme ve Bakimevi’nde kalan 65-85 yas arasi, 66 kisinin deney grubunu 67 kisinin
kontrol grubunu olusturdugu toplam 133 kadin katilimer ile ¢alisilmigtir. Katilimcilar
ilkokul, ortaokul, lise ve liniversite mezunu arastirmaya katilmayi kabul eden kisiler
arasindan secilmigtir. Aragtirmada her iki grup i¢in zihinsel uygunluklarini belirlemek
tizere Standardize Mini Mental Test sonucundan 24 puan ve st alan ve egitim
seviyeleri yakin sayida olacak sekilde katilimcilar segilerek gruplar dengelenmistir.

Hem deney hem kontrol grubu katilimcilarinin arastirmaya sec¢ilmesinde, fiziksel olarak
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dans derslerine katilmaya uygun olmalar1 ve engelleyici herhangi bir rahatsizliklarinin

bulunmamalar1 goz 6niinde bulundurulmustur.
3.2.1 Demografik Bilgiler

Arastirmaya katilan bireylerin yas, egitim ve gelir diizeyleri gibi sosyo-

demografik 6zelliklerine iliskin dagilimlar asagida sunulmustur.

Deney ve Kontrol grubunda yer alan bireylerin yas degiskenine yonelik

analizleri Tablo.1 ve Tablo.2 de gosterilmistir.

Tablo.1: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin yas ortalamalar1 ve standart

sapma degerleri.

N Min. Max. Ort. SS
Deney 66 65 85 74,12 5,64
Kontrol 67 65 85 73,15 5,53

Arastirmaya katilan bireyler deney ve kontrol grubu olmak iizere iki gruba

ayrilmistir. Deney grubu 66, kontrol grubu 67 kisiden olugsmaktadir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan bireylerin yaglarina gore farklilasip
farklilasmadigina iliskin bagimsiz 6rneklemler i¢in t-testi uygulanmistir. Sonuglar Tablo

2’de gosterilmistir.

Tablo 2: Deney ve Kontrol Gruplarinin Yaslarina Iliskin Bagimsiz Orneklem T-

testi Analizi Sonuglari

Grup N Ort. SS Sd t p

Deney 66 74.12 5.64
131 1.003 .318
Kontrol 67 73.15 5.52
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Tablo 2 incelendiginde, deney grubunda (Ort.= 74.12, ss = 5.64) ve kontrol
grubunda (Ort.= 73.15, ss = 5.52) yer alan bireylerin yas ortalamalar1 arasinda anlamli
bir farkin olmadig1 goriilmektedir (tp.0s:131 = 1.003, p > 0.05). Buna gore deney ve

kontrol gruplarinda bulunan bireylerin yas farklarinin bulunmadigi sdylenebilir.

Deney ve Kontrol grubundaki bireylerin egitim durumlarina yonelik dagilimlar
ve bireylerin egitim durumlarina goére farklilagip farklilagmadigina yonelik yapilan Ki-

Kare Testi tablo.3’de gosterilmistir.

Tablo 3: Deney ve Kontrol Grubu ile Egitim Diizeyleri Arasindaki Ki-Kare

Testi ve Egitim Diizeylerine Iliskin dagilimin say1 ve yiizdeleri

Egitim Diizeyi Deney Kontrol Toplam
Tlkokul 13 (19.7) 14 (%20.9) 27 (20.3)
Ortaokul 12 (%18.2) 16 (%23.9) 28 (%21.1)
Lise ve dengi 23 (%34.8) 21 (%31.3) 44 (%33.1)
Universite/ 18 (%27.3) 16 (%23.9) 34 (%25.6)
Yiiksekokul
Toplam 66 (%100) 67 (%100) 133 (%100)
p<.01

Deney grubunda ilkokul mezunu 13 (%19,7), ortaokul mezunu 12 (%18,2), lise
ve dengi okullardan mezun 23 (%34,8), iiniversite veya yiiksekokul mezunu 18 (%27,3)
kisi olmak fiizere toplam 66 kisi arastirmaya katilmistir. Kontrol grubunda ilkokul
mezunu 14 (%20,9), ortaokul mezunu 16 (%28,9), Lise ve dengi okullardan mezun 21
(%31,3), tiniversite veya yiiksekokul mezunu 16 (%23,9) kisi olmak {izere toplam 67
kisi aragtirmaya katilmigtir. Egitim durumlarina gore deney ve kontrol grubunun anlaml
bigimde farklilagip farklilagmadigini test etmek amaciyla yapilan Kki-kare testi
sonucunda deney ve kontrol gruplarinin egitim durumlarina gore anlamli bigimde
farklilasmadig1 goriilmiistiir [x* (3 N = 133) = 0.810, p = 847]. Buna gore, deney ve
kontrol gruplarinda bulunan bireylerin egitim diizeyleri acisindan bir farkin olmadigi

sOylenebilir.
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Deney ve Kontrol grubundaki bireylerin gelir diizeylerine iliskin dagilimlar ve
bireylerin gelir diizeylerine gore farklilasip farklilasmadigina yonelik yapilan Ki-Kare
Testi tablo.4’de gosterilmistir.

Tablo 4: Deney ve Kontrol Grubu ile Gelir Diizeyleri Arasindaki Ki-Kare

Testi ve Gelir Diizeylerine Iliskin dagilimim say1 ve yiizdeleri

Gelir Diizeyi Deney Kontrol Toplam
500-1000 19 (%28.8) 22 (%32.8) 41 (%30.8)
1001-1500 27 (%40.9) 30 (%44.8) 57 (%42.9)
1501-2000 16 (%24.2) 13 (%19.4) 29 (%21.8)
2001-2500 4 (%66.7) 2 (%33.3) 6 (%4.5)

Toplam 66 (%100) 67 (%100) 133 (%100)
p<.01

Deney grubunda arastirmaya katilan 19 bireyin 500-1000 (%28,8), 27 bireyin
1001-1500 (%40,9), 16 bireyin 1501-2000 (%24,2) ve 4 bireyin de 2001-2500 (%6,1)
aras1 gelir diizeyine sahip oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda ise arastirmaya
katilan 22 bireyin katilan 500-1000 (%32,8), 30 bireyin 1001-1500 (%44,8), 13 bireyin
1501-2000 (%19,4) ve 2 bireyin de 2001-2500 (%3) aras1 gelir diizeyine sahip oldugu
goriilmektedir. Gelir diizeylerine gore deney ve kontrol grubunun anlamli bi¢imde
farklilagip farklilagmadigini test etmek amaciyla yapilan ki-kare testi sonucunda deney
ve kontrol gruplarmin gelir diizeylerine gore anlamli bicimde farklilasmadigi
goriilmiistiir [x* (3 N = 133) = 1.347, p = 718]. Buna gore, deney ve kontrol gruplarinda

yer alan bireylerin, gelir diizeyleri agisindan farklilasmadig1 sdylenebilir.
3.3 Veri Toplama Araglan

Arastirmaya katilan katilimcilar, arastirma icin gerekli bireysel bilgilerini igeren
bireysel bilgi formu, arastirmaya katilabilme ve test alabilme uygunlugu igin
Standardize Mini Mental Test, benlik saygilarini 6lgmek i¢in Rosenberg Benlik Saygisi
Olgegi, yasam kalitelerini 6l¢mek i¢in Whoqol-old Yasam Kalitesi 6l¢egi, kisa siireli

bellek performansini dlgmek amacgli 7 kelimelik “sirali hatirlama”, uzun siireli bellek
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performansini 6lgmek amagli 20 kelimeden olusan “serbest hatirlama” ile 15 kelimeden

olusan “tanima” testleri uygulanmistir.
3.3.1 Bireysel Bilgi Formu

Bireysel bilgi formunda bireylerin yas ve egitim durumu gibi bireysel bilgilere
yonelik sorulara yer verilmistir. Demografik bilgilerin yani sira bireyin gelir diizeyi,
egzersiz yapip yapmadiglr ve yapiyorsa ne kadar siklikla yaptigi gibi sorulara da yer

verilmigtir.
3.3.2 Standardize Mini Mental Test

Standardize Mini Mental Test (SMMT) ilk kez Folstein ve arkadaslar1 (1975,
akt. Yavuz 2007) tarafindan yaymlanmistir. SMMT bilissel diizeyin saptanmasinda
kullanilabilecek, kisa, kullanisli ve standardize bir yontemdir. Test, standart
noropsikiyatrik muayene yoOntemleri igerisinde bilissel performanst niceliksel
(kantitatif) bigimde degerlendirebilmek amaciyla kullanilan testlerin ¢ok fazla soru
icermeleri ve uygulamada 30 dakikadan daha fazla zaman almalarindan dolay1
yaslilarin, ayn1 zamanda deliryumda olan ve/veya demansli yaslilarin muayenesinde
uygulamasi kisa suren bir bilissel degerlendirme araci olarak tiretilmistir.

Zaman ve mekan yonelimi, kisa ve uzun siireli bellek, kaydetme, hatirlama,
anlamsal/yapisal yetenek (constructional), dil, komutlar1 anlama ve takip etme gibi
kapsadigit pek cok c¢esitli biligsel alanlar sebebiyle genis oranda kabul gorme
kazanmigtir (Mollay ve Standish, 1997).

Biligsel fonksiyonlar1 degerlendiren standardize ve daha kapsamli Wechsler
Eriskin Zeka Olgegi (WAIS) ve Modifiye Blessed gibi benzer tarama testleri ile yiiksek
korelasyon gosterdigi bildirilmektedir (Giingen, Ertan, Eker, Yasar ve Engin, 2002).
Gegerlilik ve giivenilirligi demans, afektif bozukluk, afektif bozukluk ve kognitif
bozukluk, mani, sizofreni tanilari olan 206 hasta ve 63 kisilik normal grup iizerinde
yapilan bir ¢alismada kanitlanmistir. Tiirkiye’de gecerlik ve giivenirlik c¢alismasi
Giingen, Ertan, Eker, Yasar ve Engin, (2002) tarafindan hafif demans tanisinda

yapilmigtir. 71’1 demansl, 141’1 kontrol olmak {izere toplam 212 bireyle caligiimis,
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sonug¢ olarak SMMT’nin Tiirk toplumunda hafif demans tanisinda gegerli ve giivenilir

oldugu bulunmus, ideal esik degerinin de 23/24 oldugu saptanmaistir.

Test, 11 sorudan olusmakta ve 30 puan iizerinden degerlendirilmektedir. 24-30
puan arasi normal, 18-23 puan arasi hafif demans, 17 puan ve alt1 ciddi demans ile

uyumludur (Yavuz, 2007).

Yapilan bu ¢alismada da Standardize Mini Mental Test uygulamasi sonucunda

24 puan ve iistlinli alan bireyler arastirmaya alinmustir.

3.3.3 Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi

Rosenberg Self-Esteem Scale (Benlik Saygist Olgegi) 1965 yilinda Morris
Rosenberg tarafindan ergenlere yonelik benlik saygisi 6l¢iim araci olarak gelistirilmistir.
Dr. Fisun Cetin Cuhadaroglu 1985 yilinda Tiirkge’ye cevrilen dlgek, 3 ayr1 6gretim
tiyesi tarafindan gozden gegirilmistir. Bu form, Hacettepe Cocuk Hastane’sine bagvuran
10 ergene uygulanarak maddelerin anlasilirligt incelenmis ve gerekli degisiklikler
yapildiktan sonra 6lgek son halini almistir. Olgegin test tekrar test giivenirligi, 15-18 yas
arasindaki lise 6grencilerine bir ay ara ile iki kez uygulanmasi sonucu, her alt test i¢in
elde edilen degismezlik kat sayilar1 .46 ile .89 arasinda degismistir. Olcegin gegerlilik
caligmalarinda, benlik saygisi i¢in psikiyatrik goriismeler yapilmis ve goriisme ile dlgek
sonuglar arasindaki uygunluk Perason Momentler Carpimi Teknigi ile hesaplanmigtir.

Sonug olarak gecerlik katsayis1 .71 olarak bulunmustur.

Rosenberg A.B.D.’deki 5024 ergenle yaptig1 calismada benlik saygisini ¢esitli
baska ozelliklerle birlikte degerlendirmek amaciyla baska kiiclik alt Olgeklerden de

yararlanmistir. Olcek 63 maddeden ve 12 alt alandan olusmaktadar:
* Benlik Saygisi
» Kendilik Kavraminin Stirekliligi

» Insanlara Giivenme
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* Elestiriye Duyarlilik

* Depresif Duygulanim

» Hayalperestlik

» Psikosomatik Belirtiler (Anksiyete gostergesi olarak kabul edilmistir)
+ Kisilerarasi iliskilerde Tehdit Hissetme

» Tartismalara Katilabilme Derecesi

+ Ana-baba Iliskisi

+ Babayla Iliski

+  Psisik Izolasyon

Her bir alt 6lgegin olgtiigi ozellikler ve degerlendirmeler farklidir. Benlik
saygis1 6lcegi ekte sunulan 10 maddeden olusmaktadir (Cuhadaroglu 1986, Oner 1997).
Yapilan bu ¢alismada da, 10 maddeden olusan benlik saygisi dlgegi kullanilmistir.
Bireyin kendi kendine yanitlayabilecegi uygulanmasi kolay bir 6lgektir. Ters maddeler
(3, 5, 8, 9 ve 10) cgevrilerek, puanlar hesaplanmistir. Cevaplar 4 en yiiksek olacak
sekilde 1 ile 4 arasinda puanlanmistir. Yiiksek puan alan bireylerin yiiksek benlik
saygisina, diisiin puan alan bireylerin diisiik benlik saygisina sahip olduklar1 kabul
edilmistir.
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3.3.4 Whoqol-Old Yasam Kalitesi Olcegi

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan kisinin iyilik halini 6lgen ve kiiltiirler arasi
karsilastirmalara olanak veren genis kapsamli World Health Organization — Quality of
Life (WHOQOL) gelistirilmistir. Diinya ¢apinda 15 merkezde yapilan pilot ¢alismalar
sonucu, 100 soruluk WHOQOL-100 (uzun form) ve bu 100 sorunun arasindan segilen
26 sorudan olusan WHOQOL-BREF (kisa form) olusturulmustur.

WHOQOL-BREF o6l¢egi, biri genel algilanan yasam kalitesi, digeri algilanan
saglik durumunun sorgulandig iki soruyla birlikte toplam 26 soru, fiziksel, psikolojik,
sosyal iligkiler ve ¢evresel alanlar olmak iizere dort alandan meydana gelmistir (Perim
2007). WHOQOL o6lgeginin Tiirkge’ye uyarlanmasi igin ilk proje ekibinde olan Sultan
Yal¢in Eser, Erhan Eser, Hiiray Fidaner, Caner Fidaner, Hayriye Elbi ve Erdem Goker
1995°de calismalara baslamistir. WHOQOL’ un yashlar i¢in gelistirilen WHOQOL-
OLD modiilii, Tiirkiye’de yash niifus igin gelistirilmis ilk genel amaclh yasam kalitesi
olgegidir.

WHOQOL-OLD modiilii, cevaplarin besli Likert 6lgek ile saptandigi alti boyut
icinde 24 sorudan olusmaktadir. Bu alt1 boyut sunlardir: “duyusal islevler” (1, 2, 10 ve
20 numaral sorular), “Ozerklik” (3, 4, 5 ve 11 numaral sorular), “Gegmis, bugiin,
gelecek faaliyetleri” (12, 13, 15 ve 19 numarali sorular), “Sosyal katilim” (14, 16, 17 ve
18 numarali sorular), “Oliim ve 6lmek” (6, 7, 8 ve 9 numarali sorular) ve “Yakinlik”
(21, 22, 23 ve 24 numarali sorular). Olast boyut puanlari, 4-20 araligindadir. Ayrica,
her bir tekil puan degerlerinin toplanmasiyla “toplam puan” da hesaplanabilir. Puan
arttikca yasam kalitesi de 1yilesmektedir. “Duyusal islevler” boyutu ile duyusal islevler
ve bunlarm kaybmin yasam kalitesine yaptig1 etkiler degerlendirir. “Ozerklik” boyutu
ileri yastaki bagimsizlik anlamindadir ve kendi basma yasayabilme becerisini ifade
eder. “Gec¢mis, Bugiin, Gelecek Faaliyetleri” boyutu yasamdaki basarilardan elde edilen
doyumu ve gelecege bakis1 gosterir. “Sosyal katilim” boyutu 6zellikle toplum i¢inde
giindelik yasam faaliyetlerine katilabilmeyi anlatir. “6liim ve 6lmek” boyutu ise 6liime
ve Olmeye iliskin endiseler, kaygilar ve korkular hakkindadir, “Yakinlik” boyutu ise

kisisel ve 6zel iliskiler kurabilme becerisini degerlendirir.
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Giivenirlik analizi her bir boyuta ve alt-boyuta verilen cevaplarin i¢ tutarliginin
hesaplanmasini ve soru analizini icermektedir. Biitiin tekil sorular ile boyut puanlari
arasinda bir korelasyon matriksi olugturulmustur. Eger bir soru, i¢inde bulundugu kendi
boyut puani ile (boyut puanina o sorunun katkisi arindirildiginda) diger boyutlarla
oldugundan daha yiiksek korelasyon gosterirse, WHOQOL-OLD’un boyutlarinin
birbirinden ayr1 ve 6zglin kavramlari temsil ettigi anlamina gelir. Bu ayn1 zamanda her

bir sorunun da 6zgiin niteligine isaret etmektedir.

Boyutlarin i¢ tutarliligi Cronbach alfa kullanilarak degerlendirilmistir. I¢
tutarlilik analizlerinde tekil sorularin performansini degerlendirmede her bir boyut i¢in,
sorular birer birer ¢ikarilarak alfa degerleri hesaplanmistir. Giivenilirlik analizlerinde
MAP istatistik paketi kullanilmigtir. WHOQOL-OLD boyutlarinin i¢ tutarliliginin bir
gostergesi olarak, Chronbach Alfa degerleri, biiyiik 6lgiide tatmin edici bulunmustur.
Genel olgek yapist icin ise alfa degeri 0.85 olarak elde edilmis, “6zerklik” disinda
boyutlarin tiimiinden 0.7’nin iizerinde alfa degeri elde edilmistir. “Ozerklik” icin bu

rakam 0.7’den hafifce diistiktiir (0.68).

Gegerlik analizleri, i¢ ve dig gegerlik testlerinden olusmaktadir. Yapisal gegerlik
testi olarak, her soru icin benzerlik (convergent) ve farklilik (divergent) gegerlik
analizleri ve dogrulayici faktor analizi yapilmistir. Kriter gecerliginin degerlendirilmesi
icin ¢oklu dogrusal regresyon analizi kullanilmistir. Whoqol-old alt Slgeklerinin
korelasyon matriksi, “duyusal islevler” boyut puani ile “6liim ve 6lmek™ boyut puaninin
genel ol¢ek ile zayif iliskisi oldugunu, geri kalan boyut puanlarinin genel dl¢ek puaniyla
tatmin edici diizeyde iliskili oldugunu gostermektedir. Yapisal gecerligin bir Ol¢iisii
olarak vyiiriitiilen dogrulayici faktdr analizi, ¢ok yiiksek Karsilastirmali Uyum indeksi
(CFI) degerleri ile tatmin edici bir yapmin varligim1 ortaya koymaktadir (Eser, Eser,
Ozyurt ve Fidaner , 2010).
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3.3.5 Bellek Performansim Olgmek Amach Bellek Gorevleri

Bellek aragtirmalarinda kisa siireli bellegin Olglimiinde en sik kullanilan
yontemlerden biri sirali hatirlama (serial recall) yontemidir. Kisa siireli bellekte
tutulabilen toplam bilgi miktar1 simirlilig1 7 (£2)’dir. Bu sebeple bu yontemde de kisilere
7 adet kelime okunmakta ve bunlar1 sirasiyla hatirlamasi istenmektedir. Kisilerin hem
sunulan kelimeleri hem de sunulduklar1 siray1 hatirlamak zorunda olusu, sirali hatirlama
yonteminin zorluguna dikkati ¢ekmektedir (Tasoren, 2008). Bu arastirmada da, 64-65
frekans araliginda 7 kelime segilerek bellek gorevi olusturulmustur. Kisa siireli bellegi
6lcmek amacl serbest hatirlama teknigi de kullanilan 6l¢timler arasindadir. Kisa siireli
bellegi 6l¢ek amagli verilen ikinci gorev olarak serbest hatirlamada, okunmus olan 7
kelimeden sirasi onemli olmadan hatirladiklar: kelimeleri sdylemeleri istenmistir.
Kelimeler; bisiklet, elma, igne, kadeh, zeytin, avukat ve cat1 olarak belirlenmistir (Goz,
2003). Boylece kisa siireli bellegin dl¢iimii olarak hem dogru sirada hatirlanan s6zciik
sayist hem de hatirlama sirast 6nemli olmadan, hatirlanan dogru sozciik sayisi analiz

edilmistir.

Uzun siireli bellegi dlgmek amacl ise serbest hatirlama ve tanima teknikleri
kullanilmaktadir. Serbest hatirlama (free recall) tekniginde, kisilere bir listeden teker
teker okunan ve gosterilen kelimeleri, sunus sirast 6nemli olmadan hatirlamalar
istenmektedir. Serbest hatirlamanin sirali hatirlamadan farki, hatirlanan kelimelerin
hatirlama siralarinin dikkate alinmayist olmaktadir (Tasoren, 2008). Ayrica uzun siireli
bellek olciildiigii i¢in, kelimeler okunduktan bir siire sonra hatirladiklar1 kelimeler
kisilere sorulmustur. Bu arastirmada uzun siireli bellegi 6lgmek amacli kullanilan
serbest hatirlama tekniginde, 65-69 frekans araligindaki 20 kelime kullanilmigtir.
Kelimeler 1sn aralikla okunup 20 dakika beklenilmis ve 20 dakika sonra bireylerin
hatirladiklar1 kelimeleri soylemeleri istenmistir. Serbest hatirlama i¢in se¢ilen kelimeler;
diigiin, hatira, zincir, etek, misafir, sampiyon, temmuz, yanak, hali, muz, ofis, tursit,
dans, miize, bal, heykel, koyun, tepsi, camur, seyahat olmustur (Goz, 2003). Olciim

olarak hatirlanan dogru sozciik sayist analiz edilmistir.
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Uzun stireli bellegi 6lgmek amacli bir diger yontem, tanima gorevi yontemidir.
Tanima (recognition) gorevinde, kisilere bir dizi kelime, sekil ve resim gibi uyaricilar
okunmakta ya da gosterilmektedir. Bu uyaricilar daha sonra kisilere okunmayan ya da
gosterilmeyen ayni tiirde baska uyaricilarla birlikte karistirilarak kisilere gosterilir ve
tiim uyaricilar arasindan daha 6nce kendilerine gdsterilmis ve ya okunmus olanlar1 ayirt
etmeleri istenmektedir (Ozekes, 1996). Bu arastirmada, 70-79 frekans araliginda 15
kelime katilimcilara okunmustur. 20 dakika beklenildikten sonra, bu 15 kelime, yine 70-
79 frekans araliginda okunmamis 20 kelime ile birlestirilerek yazili bir sekilde
katilimcilara sunulur. Katilimcilardan, toplamda 35 kelimenin yazili oldugu kagittan
okunanlar1 bulup isaretlemeleri istenir. Okunan kelimeler; hafiza, padisah, havuz,
kahvalti, sef, krem, salata, haziran, gezi, minibiis, kafe, saat, kiyafet, dondurma, perde

olarak sec¢ilmistir.

Okunmamis olan kelimeler; ot, tiirkii, sergi, serit, endise, gomlek, albiim,
gozlik, sahil, yuva, bahar, bogaz, kral, makyaj, teyze, kum, plastik, liman, kira, pasta
olarak belirlenmistir (Goz, 2003). Bu arastirmada 6lgim olarak taninan dogru kelime

sayis1 ve taninan yanlis kelime sayis1 analiz edilmistir.
3.4 Uygulama

Arastirmaya katilan hem deney hem de kontrol grubundaki bireylere oncelikle
aragtirma konusuyla ilgili ve bu arastirmaya goniillii olarak katildiklarina dair bir onam
formu okutulmus ve imzalatilmistir. Arastirma kapsaminda ad ve soyad gibi kimlik
bilgileri istenmemistir. Toplanan bilgilerin sadece arastirmaci tarafindan goriilecegine
iliskin katilimcilara giivence verilmistir. Onam formu imzalatilip, gerekli bilgiler
verildikten sonra her iki gruptan bireylerin yas, egitim, gelir durumu, sosyal faaliyetlere
katilma ve egzersiz yapip yapmadiklarina yonelik sorular1 igeren bireysel bilgi formunu
doldurmalar1 istenmis ve On test olarak bireylerin kendilerinin dolduracagi Rosenberg
benlik saygisi 6lgegi ile WHOQOL-OLD yasam kalitesi dlgegi verilmistir. Bu dlcekler
bittikten sonra yine on test olarak bellek performansini 6lgmek amaglt bellek gorevleri,

bireylere bire bir uygulanmustir. Biitiin testler bireylerin kendi odalarinda uygulanmustir.
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Bellek gorevlerinden ilki kisa siireli bellegi 6l¢gmek amacli uygulanan sirali
hatirlama gorevidir. Frekansi 64-65 arast olan birbiriyle iliskisiz 7 kelime Isn ara ile
bireylere okunmus ve hatirladiklarimi okundugu sira ile geri sOylemeleri istenmistir.
Ikinci olarak uzun siireli hafizayr 6lgmek amagli frekans1 65-69 arasi olan birbiriyle
iliskisiz 20 kelime yine 1sn ara ile bireylere okunmus, 20 dakika beklenmis ve sirasi
onemli olmadan bireylerden hatirladiklarini sdylemeleri istenmistir. Sonuncu olarak
yine uzun siireli bellegi 6l¢cmek amagh tanima gorevi kullanilmistir. Bireylere oncelikle
70-79 frekans araliginda 15 tane kelime okunmustur. Daha sonra okunan 15 kelimenin
arasina okunmamis olan 70-79 frekans araligindaki 20 kelime eklenelerek, toplam 35
kelime, yazili olarak bireylere sunulmus ve bunlarin arasindan okunmus olan kelimeleri

bulmalari ve isaretlemeleri istenmistir.

Hem kontrol hem deney grubunun 6n testlerini tamamlamasi toplam dort hafta
siirmiistiir. On testlerin uygulanmasi tamamlandiktan sonra deney grubunun iki aylik
dans egitim siireci baglamigtir. Kontrol grubu aktivitelere katilim gostermeyen kisiler
arasindan se¢ildiginden, bu iki aylik siirecte herhangi bir aktivite veya sosyal

faaliyetlere katilim gibi etkinliklerde bulunmamalar1 kontrol altinda tutulmustur.

Dans egitimi alan deney grubu, her bir grup 22 kisiden olusacak sekilde li¢c ayr1
gruba boliinmiistiir ve dersler, haftanin iki glinli bir saat 15 dakika siirecek sekilde
planlanmistir. Deney grubundaki bireyler iki aylik dans egitimi siiresinde, bir ders saati
icinde dans egitmenleri esliginde 10 dakika 1sinma hareketleri yaparak, yogun
hareketlere viicutlarin1 hazirlamis, 25 dakika salsa dansunin temel adimlarini ve bu
adimlardan olusan farkli adim kombinasyonlar1 ¢aligmistir. Dersin bu ilk yarisindan
sonra bes dakika dinlenme molasi verilmistir. Dersin ikinci yarisinda, 25 dakika tekrar
salsa dansinin temel adimlari ve bu adimlardan olusan farkli adim kombinasyonlar
calisilmis ve en son, 10 dakika da soguma hareketleri yapilarak bir saat 15 dakikalik

ders tamamlanmustir.

Iki aylik dans egitimi bittikten sonra her iki gruba son test olarak yeniden
Rosenberg benlik saygist Olcegi, WHOQOL-OLD yasam kalitesi dlgcegi ve bellek

performansi gorevleri uygulanmistir.
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Uygulamalar dort hafta boyunca siirmiis ve bireylerin kendi odalarinda
uygulanmustir. On test ve son test uygulamalarindan elde edilen verilerin analizleri igin

SPSS (Statistical Package for Social Science) programi kullanilmistir.

3.5. Arastirmanin Simirhhiklari

Bu arastirma, Izmir ili Narlidere ilgesindeki, Narlidere Dinlenme ve
Bakimevi’nde kalan yash kadinlarin katilimi ile ger¢eklesmistir. Bu nedenle ¢alismanin
genellenebilirligi sadece Izmir ili ile sinirh kalmaktadir. Ayrica sadece kadinlarla
caligtlmigtir. Benlik saygisi ve yasam kalitesi Olgeklerini, bireylerin kendileri
doldurdugundan, elde edilen veriler bireylerin kendi algiladiklarin1 yansitmasiyla sinirl

olmaktadir.
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BOLUM IV
4. BULGULAR

Amaci, yashlara verilecek dans egitiminin, bellek performansina, benlik
saygisina ve yasam kalitesine olumlu katki saglayip saglamayacaginin incelenmesi olan
aragtirmanin bu bolimiinde arastirmaya katilan 65-85 yas arasi bireylerin bellek
performansi, benlik saygisi ve yasam kalitesi testlerinden aldiklar1 puanlarin analiz

sonuclari sunulmustur.

4.1. Dans Egitimi Alan Yashlarin Dans Egitimi Almayan Yashlara Gore Bellek

Performanslarinin Farkhlasip Farkhilasmadiginin Degerlendirilmesi

Bu arastirmada bellek performansi, kisa siireli ve uzun siireli olmak tizere 2
boliimde incelenmektedir. Kisa siireli bellegi 6lgek i¢in, dogru sirada hatirlanan sézciik
sayist (HSS) ve sirast 6nemli olmadan hatirlanan dogru sézciik sayis1 (HDOGRUKksb)
Olciimlerinden alinan sonuglar analiz edilmistir. Uzun siireli bellegi dl¢ek i¢in de sirasi
onemli olmadan hatirlanan dogru sozciik sayis1 (HDOGRUusb), taninan dogru sozciik
sayist (Tdogru) ve taninan yanlis sozciikk sayist (Tyanlig) Ol¢imlerinden elde edilen
bulgular analiz edilmistir. Her biri i¢in elde edilen bulgular sirasiyla asagida

sunulmustur.

4.1.1. Dans Egitimi Alan Yashlarin Dans Egitimi Almayan Yashlara Gore

KSB icin Hatasiz Sozciik Sira Sayisimin Farkhlasip Farkhilagsmadiginin

Degerlendirilmesi

Dans egitiminin yaslilarin bellek performansi tizerindeki etkisini degerlendirmek
icin deney ve kontrol gruplarindaki yaslilarin, hatasiz sézciik sira sayist (HSS) 6n test
ve son test dlgiimleri incelenmistir. Iki grubun KSB igin Hatasiz Sozciik Sira Sayis1 én-
test ve son-test Olclimlerinin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 5°de

verilmistir.
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Tablo 5: Deney ve Kontrol Gruplarinin On-test ve Son-test HSS Puanlarina

iliskin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On-test Son-test

Gruplar Ort Ss Ort SS
Deney

2.06 .86 3.14 .89
(N=66)
Kontrol

1.57 .89 1.42 .89
(N=67)
TOPLAM 1.81 91 2.27 1.24
(N=133)

Tablo 5 incelendiginde, deney grubundaki yaslilarin 6n test ortalamasi ile son
test ortalamasi arasinda bir artig varken kontrol grubundaki yaglilarin 6n test ortalamasi
ile son test ortalamasi arasinda deney grubundaki yaslilarin ortalamalarindaki gibi bir

artis olmadig1 goriilmektedir.

Dans egitimi almadan 6nce deney ve kontrol gruplarinin hatasiz sozciik sira
sayisi i¢in bellek performansi baglangi¢ diizeylerinin benzer oldugu varsayimini
dogrulamak adina, HSS 6n test puanlar1 dikkate alinarak bagimsiz 6rneklemler i¢in t-
testi analizi yapilmistir. Analiz sonucunda HSS olglimleri igin deney ve kontrol
grubunun baslangic diizeylerinin birbirinden istatistiksel olarak anlamli bi¢imde
farklilastigt bulunmustur (t=3,253, sd=131, p<.01). Bu nedenle o6n test puanlari
covariate edilerek son test puanlari i¢in tek yoOnli varyans analizi (ANCOVA)
yapilmistir. Sonug olarak deney ve kontrol gruplarinin, HSS son test puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma oldugu bulunmustur (F (1130) = 122,381 ,

p<.001, n’=.485).

Tiim bu bulgular dikkate alindiginda, dans egitimi alan yashlarin, dans egitimi

almayan yagslilara gore dogru sirada daha fazla sozciik hatirladiklarr bulunmustur.
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4.1.2 Dans Egitimi Alan Yashlarin Dans Egitimi Almayan Yashlara Gore
KSB icin Hatirlanan Dogru Sozciilk Sayillarimim  Farkhilasip

Farkhlasmadiginin Degerlendirilmesi

Dans egitiminin, yashlarin kisa siireli bellek performansi {izerindeki etkisini
degerlendirmek icin yapilan ikinci bellek performansi dl¢iimiinde, deney ve kontrol
gruplarindaki yaglhilarin, 7 kelime i¢inden sirast 6dnemli olmadan hatirlanan dogru
sozciik (HDOGRUKksb) sayilar1 incelenmistir. Iki grubun KSB i¢in Hatirlanan Dogru

Sozciik Sayisi ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6: Deney ve Kontrol Gruplarmin On-test ve Son-test Hatirlanan Dogru

Sozciik Sayist Puanlarina iligkin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On-Test Son-Test

Gruplar Ort SS Ort SS
Deney

3.71 1.26 4.53 1.00
(N=66)
Kontrol

2.45 1.00 2.54 1.12
(N=67)
(TOPLAM) 3.08 1.30 3.53 1.45
N=133

Tablo 6’da deney grubundaki yashlarin 6n test ortalamasi ile son test ortalamasi
arasinda bir artis varken kontrol grubundaki yaslilarin 6n test ile son test arasinda deney

grubundaki yaslilarin ortalamalar1 kadar yiiksek bir artisin olmadig1 goriilmektedir.

Dans egitimi almadan 6nce deney ve kontrol gruplarinin siras1 6nemli olmadan
hatirlanan dogru sozciik sayisi icin bellek performans: baslangi¢ diizeylerinin benzer
oldugu varsayimmi dogrulamak adina, HDOGRUksb 6n test puanlar1 dikkate alinarak
bagimsiz 6rneklemler igin t-testi analizi yapilmistir. Analiz sonucunda HDOGRUksb
Ol¢itimleri i¢in deney ve kontrol grubunun baslangi¢ diizeylerinin birbirinden istatistiksel

olarak anlamli bigimde farklilagtigi bulunmustur (t=6,398, sd=131, p<.001).
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Bu nedenle 6n test puanlari covariate edilerek son test puanlari icin tek yonlii
varyans analizi (ANCOVA) yapilmistir. Sonug olarak deney ve kontrol gruplarinin,
HDOGRUksb son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilagsma
oldugu bulunmustur (F (1,130) = 59,19, p<.001, n2=.313).

Tim bu bulgular dikkate alindiginda, dans egitim alan yaslilarin, dans egitimi

almayan yaslilara gore daha fazla sayida sézciik hatirladiklari bulunmustur.

4.1.3 Dans Egitimi Alan Yashlarin Dans Egitimi Almayan Yashlara Gore
USB Icin Hatirlanan Dogru Sézciik Sayllarmin  Farkhlasip

Farkhlasmadiginin Degerlendirilmesi

Bu 6lcekte, uzun siireli bellek performansini degerlendirmek amagh 20 kelime
arasindan serbest hatirlanan dogru sozciik sayist (HDOGRUusb) analiz edilmistir.
Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test USB i¢in Hatirlanan Dogru So6zciik

Sayis1 puanlarinin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7: Deney ve Kontrol Gruplarmin On-test ve Son-test USB igin

Hatirlanan Dogru Sozciik Sayist Puanlarina iligkin Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
On-Test Son-Test

Gruplar Ort SS Ort ss
Deney

4.42 1.61 8.08 1.76
(N=66)
Kontrol

4.11 1.45 4.05 1.50
(N=67)
TOPLAM 4.26 1.53 6.05 2.60
(N=133)
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Tablo 7°de deney grubundaki yaslilarin 6n test ortalamasi ile son test ortalamasi
arasinda bir artig varken, kontrol grubundaki yaglilarin 6n test ortalamasi ile son test
ortalamasi arasinda deney grubundaki yaslilarin ortalamalar1 kadar yiiksek bir artisin

olmadigi goriilmektedir.

Deney grubuna dans egitimi verilmeden once, deney ve kontrol gruplarinin
serbest hatirlanan dogru sozciik sayilari igin bellek performansi baslangi¢ diizeylerinin
benzer oldugu varsayiminit dogrulamak adina HDOGRUusb 6n test puanlar1 dikkate
alimarak bagimsiz Orneklemler icin t-testi analizi yapilmistir. Analiz sonucunda
HDOGRUusb o6l¢iimleri i¢in deney ve kontrol grubunun baslangi¢ diizeylerinde bir

farklilagsma olmadig1, varsayimin dogrulandigi bulunmustur.

Varsayim dogrulandigi icin, deney ve kontrol gruplarindaki yaslilarin, uzun
siireli bellek performansini degerlendirmek amagh hatirlama 6l¢eginden aldiklari, 6n
test ve son test HDOGRUusb puanlar1 2 (6lglim:6n test - son test) X 2 (grup:deney -
kontrol) tekrarlayan Ol¢limler icin varyans analizi ( Repeated Measure ANOVA)
yapilarak incelenmistir. On test son test dlciimleri, denek ici tekrarlayan degisken

olarak, grup ise gruplar arasi degisken olarak analize girmistir.

Grubun, USB i¢in hatirlanan dogru soézciik sayist iizerindeki ana etkisi
istatistiksel olarak anlamlidir (F (1131) = 74,208 , p<.001, n’=.36). On test son test
Olciimlerinin ana etkisi istatistiksel olarak anlamhidir (W= .32, F (1,131y = 279,910,

p<.001, n’=.68).

Grup ve Ol¢iim degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir etkilesim
bulunmustur (Wilks’A= .305, F (1131) = 298,830, p<.001, n’=.70). Etkilesimi daha iyi
yorumlamak i¢in gruplara gére 6n test son test ortalamalar1 Figilir 1°de gorsel olarak

sunulmaktadir.
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Figiir.1. USB i¢in Hatirlanan Dogru So6zciik Sayis1 grafigi

Hatirlanan Dogru Sozciik Sayisi USB

9,00
8,00 I\
7,00
6,00 \\
5,00 .

Y — : =—@—0Ontest
4,00

== sontest

3,00
2,00
1,00

0,00 T )
deney kontrol

Figlir 1’de incelendigi gibi kontrol grubunun, USB i¢in Hatirlanan Dogru
Sozciik Sayist 6n test ve son test ortalamalar1 degismezken, deney grubunun USB i¢in
Hatirlanan Dogru Sozciik Sayist ortalamasinin son testte arttigi goriilmektedir. Tiim bu
bulgular dikkate alindiginda, dans egitimi alan yaghlarin, dans egitimi almayan yaslilara

gore daha fazla sayida dogru sozclik hatirladiklar1 bulunmustur.

4.1.4 Dans Egitimi Alan Yashlarin Dans Egitimi Almayan Yashlara Gore
USB I¢in Taninan Dogru Sézciik Sayillarimin Farkhlasip Farkhlasmadiginin

Degerlendirilmesi

Dans egitiminin yaslilarin bellek performansi iizerindeki etkisini degerlendirmek
icin deney ve kontrol gruplarindaki yaslilarin, USB icin tanman sozciik sayilari
(Tdogru) 6n test ve son test dlgtimleri incelenmistir. Her iki grubun Tdogru ortalamalari

ve standart sapma degerleri Tablo 8’de verilmistir.
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Tablo 8: Deney ve Kontrol Gruplarinin On-test ve Son-test Tanman Dogru

sozciik Sayis1 Puanlarina iligkin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On-Test Son-Test

Gruplar Ort Ss Ort SS
Deney

10.88 2.03 13.09 1.50
(N=66)
Kontrol

9.72 1.97 9.88 1.86
(N=67)
TOPLAM

10.29 2.08 11.47 2.33
(N=133)

Tablo 8’de deney grubundaki yaslilarin 6n test ortalamasi ile son test ortalamasi
arasinda bir artis varken, kontrol grubundaki yaslilarin 6n test ortalamasi ile son test
ortalamasi arasinda deney grubundaki yaglilarin ortalamalar1 kadar yiliksek bir artisin

olmadig1 gortiilmektedir.

Dans egitimi almadan 6nce deney ve kontrol gruplarinin Tdogru icin bellek
performansi baslangi¢ diizeylerinin benzer oldugu varsayimini dogrulamak adina,
Tdogru 6n test puanlar1 dikkate alinarak bagimsiz orneklemler igin t-testi analizi
yapilmistir. Analiz sonucunda Tdogru o6lclimleri i¢in deney ve kontrol grubunun
baslangi¢ diizeylerinin birbirinden istatistiksel olarak anlamli bicimde farklilastig
bulunmustur (t=3,349, sd=131, p<.001). Bu nedenle 6n test puanlar1 covariate edilerek
son test puanlar1 i¢in tek yonlii varyans analizi (ANCOVA) yapilmistir. Sonug olarak
deney ve kontrol gruplarinin, Tdogru son test puanlari arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilasma oldugu bulunmustur (F(1130) = 140,813 , p<.001, ‘r]2:.520).

Tiim bu bulgular dikkate alindiginda, dans egitimi alan yashlarin, dans egitimi

almayan yaslilara gore daha fazla sayida dogru sozciigii tanidiklar1 bulunmustur.
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4.1.5. Dans Egitimi Alan Yashlarin Dans Egitimi Almayan Yashlara Gore
USB i¢in Taninan Yanhs Sozciik Sayillarimin Farkhlasip Farkhilasmadigimin

Degerlendirilmesi

Dans egitiminin yaslilarin bellek performansi iizerindeki etkisini degerlendirmek
icin yapilan bir diger bellek performansi 6l¢iimiinde, uzun siireli bellek performansi i¢in
deney ve kontrol gruplarindaki yaslilarin, taninan yanhs sozciik sayilari (Tyanlis)
incelenmistir. Her iki grubun Tyanlis ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 9’da

verilmistir.

Tablo 9: Deney ve Kontrol Gruplarmin On-test ve Son-test Tanman Yanlis

Sozciik Sayist Puanlarina iligkin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On-Test Son-Test

Gruplar Ort SS Ort SS
Deney

1.86 2.09 1.05 1.29
(N=66)
Kontrol

63 .98 .69 1.14
(N=67)
TOPLAM 1.24 1.74 .87 1.23
(N=133)

Tablo 9’da deney grubundaki yaslilarin 6n test ortalamasi ile son test ortalamasi
arasinda bir diislis varken kontrol grubundaki yaslilarin 6n test ortalamasi ile son test
ortalamasi arasinda deney grubundaki yaglilarin ortalamalarinda goriildiigii gibi bir

diisiistin olmadig1 gozlenmektedir.

Dans egitimi almadan once deney ve kontrol gruplarinin Tyanlis icin bellek
performansi baslangi¢ diizeylerinin benzer oldugu varsayimini dogrulamak adina, deney
ve kontrol gruplarinin Tyanlisg 6n test puanlar alinarak, bagimsiz 6rneklemler igin t-testi

analizi yapilmistir.
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Analiz sonucunda Tyanlis 6l¢limleri i¢in deney ve kontrol grubunun baslangi¢
diizeylerinin birbirinden istatistiksel olarak anlamli bigimde farklilastigi bulunmustur
(t=4,358, sd=92,081, p<.001). Bu nedenle 6n test puanlari covariate edilerek son test
puanlar1 i¢in tek yonlii varyans analizi (ANCOVA) yapilmistir. Sonug olarak deney ve
kontrol gruplarinin, Tyanlis son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilasma bulunamamistir (F (11300 = 2,597 , p>.05, n2=.02). Dans egitimi alan
yaghilarin dans egitimi almayan yaslhilara gore yanlis taninan kelime sayilarinda

beklenen diistis elde edilememistir.

Sonug olarak bellek performansini 6l¢gmek amacli kullanilan 6l¢eklerin 5 asamali
analizinden elde edilen bulgulara gére dans egitimi alan yaslilarin dans egitimi almayan

yaslilara gore bellek performanslarinin arttigi bulunmustur.

4.2. Dans Egitimi Alan Yashlarin Dans Egitimi Almayan Yashlara Goére Benlik

Saygisi Olgiimlerinin Farkhlasip Farklilasmadiginin Degerlendirilmesi

Arastirmanin bir diger alt amaci, dans egitimi alan yaghlarin almayan yaghlara
gore benlik saygisi ol¢limlerinin farklilagip farklilasmadiginin incelenmesidir. Deney ve
kontrol gruplarmin benlik saygist Ol¢iimlerine iligkin ortalama ve standart sapma

degerleri Tablo 10°da verilmistir.
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Tablo 10: Deney ve Kontrol Gruplarmin Benlik Saygis1 On-test ve Son-test

Puanlarina iligkin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On-Test Son-Test

Gruplar Ort SS Ort ss
Deney

32.04 3.71 36.47 2.74
(N=66)
Kontrol

30.61 3.45 30.55 3.43
(N=67)
TOPLAM

31.32 3.64 33.49 4.29
(N=133)

Tablo 10°da deney grubundaki yashilarin 6n test ortalamasi ile son test

ortalamasi arasinda bir artig oldugu goriilmektedir. Kontrol grubundaki yaslilarin 6n test

ortalamasi ile son test ortalamasina baktigimizda, herhangi bir artig goriilmemektedir.

Dans egitiminden once, deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin
Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi’nden elde edilen benlik saygis1 baslangic diizeylerinin
benzer oldugu varsayimini dogrulamak icin yapilan t-testi sonucunda gruplarin
baslangi¢ diizeylerinin birbirlerinden istatistiksel olarak anlamli bigimde farklilagtigi

bulunmustur (t= 2,305 sd=129,979 p<0,05). Bu nedenle 6n test puanlar1 covariate

edilerek son test puanlari icin tek yonlii varyans analizi (ANCOVA) yapilmistir. . Sonug

olarak deney ve kontrol gruplarin, Benlik Saygisti son test puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilagma oldugu bulunmustur (F (1,130 = 226,059,

p<.001, 11°=.635). Tiim bu bulgular dikkate alindiginda dans egitimi alan yashlarm,

dans egitimi almayan yaslilara gére benlik saygilarinin arttig1r sonucuna ulasilmaktadir.
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4.3. Dans Egitimi Alan Yashlarin Dans Egitimi Almayan Yashlara Gore Yasam

Kalitesi Ol¢iimlerinin Farkhlasip Farkhlasmadiginin Degerlendirilmesi

Arastirmanin son alt amaci olan dans egitimi alan yashlarin dans egitimi
almayan yaslhilara gore yasam Kkalitesi Olglimlerinin farklilasip farklilasmadiginin
incelenmesidir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test yasam Kkalitesi
Olceginden aldiklar1 puanlarin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 11°de

verilmistir.

Tablo 11: Deney ve Kontrol Gruplarmin Yasam Kalitesi On-test ve Son-test

Puanlarina iligkin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On-Test Son-Test
Gruplar Ort ss Ort SS
Deney

96.39 8.41 105.21 6.45
(N=66)
Kontrol

94.75 7.58 94.19 7.48
(N=67)
TOPLAM

95.56 8.01 99.66 8.89
(N=133)

Tablo 11°de deney grubundaki yashlarin 6n test ortalamasi ile son test
ortalamasi arasinda bir artis oldugu goriilmektedir. Kontrol grubundaki yaglilarin 6n test
ortalamasi ile son test ortalamasi arasinda ise herhangi bir artis ya da azalma

gorilmemektedir.

Dans egitiminden 6nce, deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin yasam
kalitesi baslangi¢ diizeylerinin benzer oldugu varsayiminit dogrulamak adina deney ve
kontrol gruplarinin WHOQOL-OLD Yasam Kalitesi Olcegi’nden aldiklar1 6n test
puanlart dikkate alinarak bagimsiz 6rneklemler i¢in t-testi analizi yapilmistir. Analiz
sonucunda Yasam kalitesi Ol¢iimleri i¢in deney ve kontrol grubunun baslangi¢

diizeylerinde bir farklilagma olmadigi, varsayiminin dogrulandig: bulunmustur.
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Deney ve kontrol gruplarindaki yaglilarin, yasam kalitelerini degerlendirmek
amacl Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Ol¢eginden (WHOQOL-OLD) élgeginden

aldiklari, 6n test ve son test puanlar1 2 (6l¢lim:6n test - son test) X 2 (grup:deney -

kontrol) tekrarlayan Ol¢limler igin varyans analizi ( Repeated Measure ANOVA)

yapilarak incelenmistir. On test son test dlgiimleri, denek ici tekrarlayan degisken

olarak, grup ise gruplar arasi degisken olarak analize girmistir.

Grup ve Olglim degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir etkilesim

bulunmustur (Wilks’A=.355, F (1131 = 238.071, p<.001, n2=.65). Etkilesimi daha iyi

yorumlamak i¢in gruplara gére yasam kalitesi On test son test ortalamalar1 Figiir 2°de

gorsel olarak sunulmaktadir.

Figiir 2: Yasam Kalitesi Ortalamalari
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Figiir 2 incelendiginde kontrol grubunun On test ve son test yasam kalitesi

ortalamalar1 de8ismezken, deney grubunun yasam kalitesi ortalamasinin son testte

arttig1 goriilmektedir. Sonug olarak dans egitimi alan yaglilarin, dans egitimi almayan

yaslilardan daha iyi yasam kalitesine sahip olduklari bulunmustur.
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BOLUM V
5. TARTISMA

Bu arastirmanin amaci fiziksel bir aktivite olarak, yaslilara verilecek dans
egitiminin, bellek performansina, benlik saygisina ve yasam kalitesine olumlu katki
saglayip saglamayacaginin incelenmesi olarak belirlenmistir. Bu bdliimde, arastirmanin
amacma yonelik yapilan analizlerden elde edilen sonuclarin, ilgili literatiirdeki
arastirmalarla karsilastirmasina ve yorumlanmasina deginilecektir. Literatiirde daha ¢ok,
fiziksel aktivitenin bilissel islevlere, benlik saygisina, saglikla ilgili yasam kalitesine
etkisini ve uyarilan beyin bolgelerinin arastirilmasini inceleyen konularin yer aldigi
goriilmektedir. Kisa siireli ve uzun siireli bellek, bellek performansi, yasam kalitesi ve

fiziksel bir aktivite olarak dansin bir arada ele alindig1 ¢alismalar ¢ok az yer almaktadir.

Yapilan aragtirmalarin 15181 dogrultusunda duragan (sedanter) yasam tarzinin
insanin hem ruhsal sagliginda hem fiziksel sagliginda ortaya cikardigi problemlerin
¢Oziimiinde iist siralarda yer alan egzersizin faydalari, pek ¢ok arastirmada ve yapilan

bu arastirmada da karsimiza ¢ikmaktadir.

Aragtirmanin ilk amaci olan, yash bireylere verilen dans egitiminin bellek
performansina olumlu katki saglayip saglamayacagina yonelik yapilan analizlerden elde
edilen bulgularda, olumlu sonuglarla karsilasilmistir. Yani, dans egitimi alan yaslilarin
dans egitimi almayan yashlara gore bellek performanslarinin arttigi varsayimi
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Literatiirde fiziksel egzersiz ile bilissel islevler
arasindaki iliskiyi inceleyen pek c¢ok makale bulunmaktadir ve genel sonu¢ olarak
fiziksel aktivitelerin, bilissel islevleri koruyucu etkisi 6n plana ¢ikmaktadir. Aerobik
egzersizler, uygulanma seviyesine gore biligsel rezervi, isleme hizin1 ve bellegi

arttirmaktadir (Blumenthal, Smith, Potter ve McLaren, 2013).

Floel ve arkadaslar1 (2010) yash bireylerle yaptiklari caligmalarinda, bellek
islevleri ile aktivitenin iliskisini arastirmislardir. Sonuglar1 arasinda fiziksel aktivite
yogunluguna gore kisinin daha iyi bellek islevlerine sahip olmasinin yaninda dikkatin
de arttigina yonelik bulgular elde etmislerdir. Arastirmacilar diizenli fiziksel aktivitenin

dikkat ile alakali frontal lobdaki gri madde ve uzamsal bellekte dnemli olan kodlama,
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hatirlama, problem ¢6zme ile alakali singulat (cingulat cortex) alanla iligkisini manyetik
rezonans gorilintiileme kullanarak incelemis, aralarinda olumlu yonde bir iligki
bulmuslardir. Benzer sekilde Ruscheweyh ve arkadaslarinin (2011, akt. Bamidis, 2014)
yaptig1 baska bir calismada da bellek skorlarinin artmasinin, fiziksel aktivitenin
artmasiyla iliskili oldugu bulunmus ayrica Floel ve arkadaslarinin sonuglari ile benzer
sonuglar elde etmislerdir. Fiziksel aktivite artisinin beyinde dikkat ile alakali 6n lobdaki
ve singulat cortex’deki gri madde diizeyinin artmasi ile de olumlu iliski gosterdigi
sonucu da bulgular arasindadir. Bellek performansina yonelik arastirmalardan elde
edilen sonuglar, yapilan bu g¢alisma ile uyumludur ancak dikkat ile alakali bir 6lglim

yapilmadigindan bu sonuca dair herhangi bir iligski s0ylenememektedir.

Bu calismada elde edilen sonuglarda oldugu gibi fiziksel aktivite ile bilissel
performans arasindaki olumlu iliskiyi bulgulariyla gdsteren ¢alismalar ayni zamanda
fiziksel aktivite ile demans riskinin azaldigini, bilissel bozulmalarin daha az oldugunu
da sonuglar1 arasinda vurgulamaktadir (Acevedo ve Loewenstein, 2007; Benedict ve
ark., 2013; Eker, 2010; Larson ve ark., 2006; Weuve ve ark., 2008).

Dansin fiziksel aktivite olarak kullandigi Verghese ve arkadaslarinin (2003)
calismasinda da, bu calisma ile benzer sonuglara ulasilmistir. Elde edilen bulgular
arasinda, aktivitenin bilissel performans artis1 ve demans riskini azaltmasi ile iligkili

oldugu ifade edilmistir.

Aragtirmanin ikinci amaci olan yash bireylere verilen dans egitiminin benlik
saygisina olumlu katki saglayip saglamayacagina yonelik yapilan analizlerden elde
edilen bulgularda, olumlu sonuglarla karsilasilmistir. Dans egitimi alan yaslhilarin dans
egitimi almayan yaslilara gore benlik saygisinin arttig1 varsayimimiz istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur. Dansi fiziksel bir aktivite olarak ele aldigimiz ¢alismamizda elde
ettigimiz bulgularla, yine dansin ele alindig1 Lima ve Vieira'nin (2007) yaslilarla yaptig
caligmasinda elde edilen bulgular birbirini desteklemektedir. Sonug olarak, dans egitimi
alan yaghlarin almayan yaslilara gore benlik saygilar1 artmis ve giiclii sosyal baglarin

kurulmasinda aktivitenin etkililigi vurgulanmaigstir.
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Holmerova ve arkadasglart da (2010) benlik saygisi ile fiziksel aktivitenin
iligkisini arastirmis, aktivite olarak dansin viicut islevselligini arttirmasinin yaninda,
benlik saygisina olumlu etkilerini bu ¢alismada elde edilen bulgularda oldugu gibi ifade

etmislerdir.

Fiziksel aktivitenin  benlik saygisina olumlu katkilarimi  inceleyen
Shahbazzadeghan, Farmanbar, Ghanbari, ve Roshan’nin (2010) bir ¢alismasinda da
benzer sonuglarla karsilasmaktayiz. Bir ay gibi kisa bir siire aktivite egitimi alan
yaslilarin, egitim sonrasi elde edilen puanlarinin, egitim 6ncesi elde edilen puanlarindan

daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Benzer sonuglari igeren Pinniger, Brown, Thorsteinsson ve McKinlay’in (2012)
yaptig1 bir bagka ¢alismada 65 yas iistii makula dejenerasyonu (yasa bagli gérme kaybi)
tanist almig 17 kadinla Tango programi ¢alisiimistir. Dans dersleri 4 hafta boyunca
haftada 2 giin 1,5 saat olarak yapilmis, 8 kadin deney grubunda, 9 kadin kontrol
grubunda yer almigtir. Tango grubunda yer alanlarin kontrol grubunda yer alanlara

oranla yasam doyumlarinin ve benlik saygilarinin yiikseldigi elde edilmistir.

Fiziksel aktivitenin, benlik saygisinin yaninda, depresif semptomlar ve yasam
kalitesi iizerindeki etkilerini de inceleyen Kore’li arastirmacilar Park, Han ve Kang
(2014) galismalarinda fiziksel aktivite olarak yiiriiyiis, esneme, tai-chi ve dans gibi
aktiviteleri kullanmis ve elde edilen bulgular bu calismada elde edilen sonuglari
destekler nitelikte olmustur. Egzersiz yasam kalitesi ve benlik saygisini arttirmaktadir

diyebilmekteyiz.

Arastirmanin liglincli ve son amaci olan dans egitimi alan yashlarin almayan
yaglilara gére yasam Kkalitesi Olglimlerinin farklilasip farklilasmadigi, Whoqol-Old
yasam kalitesi ol¢cegi ile degerlendirilmis, dans egitimi alan yaslhilarin 6l¢ek sonuglar
dans egitimi almayan yaslilarin dlgek sonuglarindan istatistiksel olarak anlamli oranda
yiiksek bulunmustur. Buradan hareketle fiziksel aktivitenin yagam kalitesi iizerindeki

etkisinin olumlu oldugunu vurgulayabilmekteyiz.
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Sadece c¢ocukluk caginda degil yaslilikta da aktivitenin 6nemi ve faydalar
tizerinde duran arastirmacilar 6zellikle ileri yaslarda diizenli aktivitenin devamli hale
gelmesi ile yash bireylerin biitiinciil olarak yasam kalitelerinin arttirilmasinda énemli

etkisini ifade etmektedir (Hasuder-Balc1, 2012).

Bu c¢alismanin sonuglarmi destekleyici literatiirdeki diger c¢alismalardan
Valadares, Carvalho, Costa-Paiva, Morais, ve Pinto-Neto (2011), ev islerinden sportif
egzersizlere kadar genis bir gesitlilikte fiziksel aktiviteleri ele almislardir. Genel olarak
sonuglarda fiziksel aktivitenin yasam kalitesi iizerindeki etkisi goriilmektedir ancak
yasam kalitesi anketindeki ge¢mis, burada ve gelecek aktiviteleri ve toplumsal katilim
boliimleri ile transport aktiviteleri arasinda daha yiiksek diizeyde iligski bulunmustur. Bu
alanlarin yliksek cikmasi toplu sonucu yiikselttiginden yasam kalitesinin yiikseldigi
soylenmektedir ancak Valadares, Carvalho, Costa-Paiva, Morais, ve Pinto-Neto’nun
yaptig1 calismada oldugu gibi bu c¢aligmada Yasam Kalitesi alt boyutlarinin etki
oranlarina ayr1 ayri bakilmadigindan, alt boyut puan farklarinin olup olmadig:

arastirilmamagtir.

Bir onceki arastirmada oldugu gibi Yasam Kalitesi alt boyut farkina deginen,
Figueira ve arkadaslar1 (2012), aktivite olarak su jimnastigi, yiirime ve gii¢lendirme
caligmalar1 yaptirmis ve sonug olarak deney grubunun yasam kalitesi dl¢eginin 6n test
ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak yilikselme gozlenmistir. Benzer
sonuglara ulastigimiz bu arastirmada oldugu gibi egzersizin Yasam Kalitesi lizerindeki
etkisini destekleyici verilere ulasilmaktadir. Ozellikle deney grubunda duyusal islev,
sosyal katilim, 6liim ve 6liime iliskin alg1 ve toplam skor alanlarinda daha 1yi sonuglar

gozlenmistir.

Fiziksel aktivitenin, fiziksel ve psikolojik saglik iizerindeki etkilerine yonelik
Ozellikle McAuley ve Rudolph (1995) 1971 ile 1994 yillar1 arasinda yapilan 38
arastirmayi inceledikleri ¢calismalarinda, egzersizin psikolojik 1yilik haline olumlu katki
sagladigina yonelik bulgulara yer vermislerdir. Arastirllan makalelerde egzersizin

giiven, psikolojik iyi olma ve duygu-durumunu iyilestirme, yasam kalitesi ile yakindan
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iligkili olma ve yasam doyumuna olumlu etkilerinin yaninda, anksiyete ve depresyonu

diisiirdiigiine yonelik bulgular ortak sonug olarak verilmistir.

Fiziksel sagligin artmasinin, yasam kalitesinin yiikselmesine Onemli katki
sagladiginin ifade edilmesi ve islevselligin 1yi olmasinin yasam kalitesini etkiledigi
arastirmalarin olumlu bulgular1 arasinda yer almaktadir (Onat, Delialioglu ve Ozel,
2012; Takata ve ark., 2009). Arastirmalardan elde edilen olumlu bulgular, bu ¢alismanin
sonuglarint destekler nitelikte olmustur ve egzersizin hayattaki 6nemini vurgulayarak
bireylerin kilo verdirmese dahi kendilerini iyi hissettirdiklerine yonelik ifadeleri yine
arastirmalarin sonuglarinda yer almistir (akt. Ates, Saygin ve Zorba, 2009; Hellmich,
2009).

59



BOLUM VI

6. SONUC VE ONERILER

Amaci fiziksel bir aktivite olarak yaslilara verilecek dans egitiminin, bellek
performansina, benlik saygisina ve yasam kalitesine olumlu katki saglayip
saglamayacaginin incelenmesi olan bu arastirmanin bulgular1 ve ilgili literatiirle
karsilastirilmasi bir onceki tartisma boliimiinde sunulmustur. Bu boliimde arastirmanin

sonuglarina dayanarak gelistirilen 6neriler sunulmaktadir.

Oncelikle yapilan dans dersleri esnasindaki gozlemlere deginecek olursak; yasl
bireylerin boyle bir dans dersi almaktan biiylik keyif aldiklarini, herhangi bir isi varsa
cabucak bitirip derse dahil olmak i¢in kosturarak geldiklerini her firsatta dile getirmeleri
giizel bir duygu paylasimini saglamistir. Yiiriirken baston kullanan bir katilimcinin dans
dersi esnasinda bastonunu bir kenara koyup rahatlikla hareketleri yaptig1 ve 6grenilen
hareketleri gelistirerek ya kollar ya da ayak figiirleri ile kendiliginden yeni hareketler
ekledigi gozlenmistir. Ezberi iyi olmayan ya da gosterildigi anda adim kombinasyonunu
anlayamayan katilimcilara, diger katilmecilarin figlirleri 6gretmeye ugrastiklart ve
molalarda bile ¢alistiklar1 gézlenmistir. Herhangi bir dersi kagirmis olan katilimcinin o
derste Ogrenilen yeni figiirleri, arkadaslarindan 6grenerek diger derse geldigi dikkati
cekmistir. Dersten geri kalmamak i¢in ve programin akisini bozmayip yeni figiirler
ogrenmek icin hevesle 6zen gostermeleri egitmen icin ¢ok motive edici bir duygu
olmustur. Tek tek 6grenilen hareketleri katilimeilar, yardim almadan kendi kendilerine
birlestirerek ve birbirlerine miizik esliginde gostererek eglenmislerdir. Boyle bir kursun
devamliligin1 hatta dans gecesi organize edilmesini ne kadar c¢ok istediklerini ifade
etmiglerdir. Egitim ve son test uygulamalar1 bittikten sonra katilimcilar veda yemegi

diizenleyerek egitmenlerine siirpriz yapmislardir.

Yapilan bireysel goriismelerle elde edilen bilgiler, cevrenin yashlar adina
diistinerek yaptirilmayan eylemleri, dogru zamanda dogru olanaklar verildiginde, yash
bireyler tarafindan yapilabilecegini gostermistir. ilgileri ve istekleri dogrultusunda
yaghlar, yapmak istedikleri i¢in ugras verebilmektedir ve bu durum da hayata tutunma

becerilerini ylikseltmekte, aktif olarak hayata katilimlarini1 desteklemektedir.
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Arastirmanin bulgularini incelersek, literatiirle karsilastirildiginda beklenenle
uyumludur ancak biligsel islevlerden bellek performansi olarak kisa siireli ve uzun siireli
bellegin, yasam kalitesinin ve fiziksel bir aktivite olarak dansin ele alindig1 ¢aligsmalar
cok az yer almaktadir. Bu sebeple, yapilan bu c¢alisma literatiire 6nemli katki

saglamistir.

Literatiirde aktivite olarak genellikle yiiriiylis gibi etkinliklerin daha ¢ok
karsimiza ¢ikmast ve bu etkinliklerin yapilmasi sonucu elde edilen olumlu sonuglarin
gozlenmesi, fiziksel, bilissel ve duygusal sagligin korunmasi ve hastaliklarin
geciktirilmesi i¢cin ucuz ve masrafsiz bir yol olarak gosterilmekte ve Onerilmektedir.
Dans da yiirliylis gibi tek basina yapilabilecek, her zaman bir gdzetmene ihtiyag
duyulmayan bir etkinliktir. Miizigi i¢inde barindirmasi etkinligi daha eglenceli hale
getirmenin yaninda miizigin olumlu etkilerini arastiran calismalarda literatiirde

bulunmaktadir (Bright, Hays ve Minichiello, 2002; Hays ve Minichiello, 2005 ).

Bu caligmada kisa siireli bir miidahale programinin etkisi incelenmistir.
Aktivitenin Onemine her yasta vurgu yapan arastirmacilar dikkate alindiginda,
boylamsal bir calisma diisiiniilerek, cocukluktan yasliliga aktif olan birey ile aktif
olmayan birey arasindaki bilissel, fiziksel ve ruhsal farkliliklara tek tek ya da birlikte
bakilmasi, egitim programlarmin diizenlenmesine ve halk sagligi stratejilerinin
gelistirilmesinde etkili olabilir. Ayrica aktivitenin 6nemi ve etkisini anlatan cesitli
paneller ve egitim programlar1 diizenlenerek, katilimlarin artmasi ve diizenli hale

gelmesi saglanabilir.

Erkek bireylerin dans etmeye iliskin olumsuz bakis agilar1 sebebiyle etkinliklere
katilimin1 saglamak gii¢ oldugundan bu calismada sadece kadin bireylerle ¢alisilmistir.
Bunun yaninda c¢alismaya katilan kadin bireylerin ¢alismaya katilmak isteyen, dans
etmeye istekli esleri olmustur ancak kadin erkek esitligini saglayacak kadar katilim
olmadigr icin egitimlere dahil edilememislerdir. Calismada olumlu sonuglar elde
edildiginden, fiziksel aktivitenin etkisi sadece erkek bireylerin oldugu baska bir ¢alisma

planlanarak benzer sonug¢larin bulunup bulunmayacagina yonelik arastirma yapilabilir.
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Boylece hem cinsiyet farkini hem de cinsiyet farki olmaksizin aktivitenin etkisini
degerlendirmek miimkiin olacaktir. Ayrica kadin erkek sayisinin esit saglandigi bir
calismada da bireysel dans yerine partnerli dansin bireyler iizerindeki etkilerine de

bakilabilir. Ozellikle benlik saygis1 ve iletisim konular1 calismalarda incelenebilir.

Literatiir arastirmasinda, Man, Tsang ve Hui-Chan yaptiklar1 bir arastirmada
(2010), egzersizin dikkat tizerindeki etkisini arastirmis ve bireyde dikkati arttirdigina
yonelik olumlu sonuglar bulmuslardir. Aktivitenin prefrontal lobdaki dikkat boliimiinii
etkiledigi bu calismadan yola ¢ikarsak, dansin dikkat lizerindeki etkisi de arastirma

konular1 arasinda yer alabilir.

Egzersizin 6nemi giinden giine artmis ve hemsirelik, fizyoloji, néroloji, psikoloji
gibi pek cok alanin 6nemli bir ¢alisma konusu haline gelmistir. Bu ¢alisma alanlarindan
dogan ve onemli bir konu haline gelen bir diger kavram Psikolojik Saglik kavrami
olmustur. Psikolojik saglik, bilissel islev, 6z saygi, kendi kendine yetebilme ve olumlu
duygular gibi olumlu 6geleri iginde barindirmanin yani sira, depresyon, endise ve stresle
ilintili diger olumsuz duygulari iginde barindiran 6geleri de kapsamaktadir. Genel bir
tanim yapacak olursak, bireyde olumsuz duygularin yoklugu, olumlu duygularin varlig
bize psikolojik saglik kavramini ifade etmektedir (McAuley ve Rudolph, 1995).
Egzersizin Psikolojik Saglik iizerindeki etkilerine yonelik aragtirmalar da yapilarak

literatiire kazandirilabilir.

Ozetle bulgular degerlendirildiginde, fiziksel olarak aktif bireylerin bilissel,
fiziksel ve ruhsal sagliklarinin korundugu, 6zgilivenlerinin arttigi, yasam kalitelerinin
yiiksek oldugu ve yasa bagli hastaliklarin ortaya ¢ikisinin ertelendigi goriilmektedir.
Buna bagli olarak diyebiliriz ki, aktivite olanaklari arttirilmig, aktivite merkezlerine

ulagsmanin daha kolay oldugu bir yasam bi¢iminin desteklenmesi gerekmektedir.
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EK-1.
Sayin Katilimci,

Yash nufusunun tim dinyada oldugu gibi Glkemizde de hizli bir sekilde artis
gosteriyor olmasi, yashilar ve dolayisiyla yaslilik kavrami iizerine arastirmalari giindeme
getirmistir. Yagh bireyler gerek yasa bagli degisimler, gerek i¢inde yasadiklar1 ortam gerekse
de toplumsal beklentiler nedeniyle hareketsizlige mahkum edilmekte, bu da onlarin zihinsel,
duygusal ve fizyolojik yapilarin1 olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu ¢alismada yaslhlara
verilecek dans egitiminin, bellek performansina, benlik saygisina ve yasam kalitesine olumlu
katki saglayip saglamayacagi arastirilacaktir.

Bu c¢alismanin ydratilebilmesi igin; size bazi test ve 0lgekler doldurmamiz
gerekmektedir. Bu 0Olcekler birden fazla sayidadir. Bu ¢alismaya katilmakta ¢zgursiiniz. Bu
calismada yer aldiginiz sure igerisinde verdiginiz bilgiler kesinlikle gizli kalacaktir. Kisisel
olarak verdiginiz bilgiler yalnizca arastirma amaciyla toplanacak ve incelenecektir. Calisma
verileri herhangi bir yayin ve raporda kullanilirken isminiz kesinlikle kullaniimayacaktur.

Psk. Pinar Uzakgoren

Yukarida gondlliiye arastirmadan once verilmesi gereken bilgileri gdsteren metni
okudum. Bunlar hakkinda bana yazili ve sozli agiklamalar yapildi. Bu calismay: istedigim
zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim
zaman herhangi bir ters tutumu ile karsilasmayacagimi anladim Bu kosullarla s6z konusu
arastirmaya kendi rizamla, hig bir baski ve zorlama olmaksizin katilmay: kabul ediyorum.



EK-2.

BIREYSEL BiLGIi FORMU

Ad-Soyad:

1. Dogum tarihiniz?:.............

2. Ogrenim durumunuz nedir?
()1. Okur yazar deg@il  ()2. Sadece okur
()4. ilkokul mezunu  ())5. Ortaokul mezunu

()7. Universite ya da yiiksekokul mezunu

3.Gelir Durumunuz nedir? .................. TL

4. Sosyal faaliyetlere katiliyor musunuz?
()1. Evet ()2. Hayir

Tarih: .../.../120..

()3. Okur yazar
()6. Lise veya dengi okul mezunu

()8. Lisans ustl egitim mezunu

5. Spor ya da egzersiz yapiyor musunuz? (Cevabiniz “hayir’ ise lutfen 6. Soruyu

cevaplamayiniz).
()1. Evet ()2. Hayir

6. Spor ya da egzersiz yapma sikliginiz asagidakilerden hangisine uymaktadir?

()1. Her giin yapityorum

()2. Haftada birkag kez yapiyorum

()3. Haftada bir kez yapiyorum

()4. Ayda bir kez yapiyorum

()5. Ayda birden daha seyrek yapiyorum



1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

EK-3.
ROSENBERG BENLIK SAYGISI OLCEGI

Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum.
a) Cok dogru

b) Dogru

c) Yanls

d) Cok yanlis

Bazi olumlu 6zelliklerim oldugunu diisiinliyorum.

a) Cok dogru

b) Dogru

c) Yanls

d) Cok yanlis

Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak gérme egilimindeyim.
a) Cok dogru

b) Dogru

c) Yanls

d) Cok yanlis

Ben de diger insanlarin birg¢ogunun yapabildigi kadar birseyler yapabilirim.
a) Cok dogru

b) Dogru

c) Yanls

d) Cok yanlis

Kendimde gurur duyacak fazla bir sey bulamiyorum.
a) Cok dogru

b) Dogru

c) Yanls

d) Cok yanlis

Kendime kars1 olumlu bir tutum i¢indeyim.

a) Cok dogru

b) Dogru

c) Yanls

d) Cok yanlis

Genel olarak kendimden memnunum.

a) Cok dogru

b) Dogru

c) Yanls

d) Cok yanlis

Kendime kars1 daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim.
a) Cok dogru

b) Dogru

c) Yanls

d) Cok yanlis

Bazen kesinlikle kendimin bir ise yaramadigini diistiniiyorum.
a) Cok dogru

b) Dogru

c) Yanls

d) Cok yanlis

10) Bazen kendimin hig de yeterli bir insan olmadigini diistiniiyorum.

a) Cok dogru
b) Dogru
c) Yanls
d) Cok yanlis
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EK-6.
isim:

Kisa siireli hafiza i¢in; (size okudugum sirada sdyleyiniz) (frekans 64-65)

Bisiklet-elma-igne-kadeh-zeytin-avukat-gati

Uzun siireli hafiza icin; (size okudugum kelimeler arasindan hatirladiklarinizi soyleyiniz)
(frekans 65-69)

Dugiin Ofis
Hatira Turist
Zincir Dans
Etek Miize
Misafir Bal
Sampiyon Heykel
Temmuz Koyun
Yanak Tepsi
Hali Camur
Muz Seyahat

Tamima; (size okudugum kelimeleri bana gosterir misiniz? 35 resim arasindan)
(frekans 70-79)

Hafiza — padisah — havuz — kahvalt1 — sef — krem — salata — haziran — gezi -

minibus — kafe — saat — kiyafet — dondurma — perde



Liitfen duydugunuz kelimeleri isaretleyiniz.

ot
tarkd
hafiza
padisah
sergi
havuz
serit
endise
gomlek
album
g0zluk

perde

kahvalt1
sahil
sef
krem
yuva
bahar
salata
haziran
bogaz
kral
makyaj

teyze

gezi
minibus
kum
kafe
plastik
liman
saat
Kira

kiyafet

dondurma

pasta



EK-7.
WHOQOL-OLD .TR

Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalitesi Olcegi
Yash Modiilii Tlrkce Strimi
2005

Yonerge

Bu anket size, yasaminizin kalitesi, sagliginiz ve yasaminizin 6teki yonleri
hakkinda neler diisiindiigiiniiz ile ilgili sorular sormakta ve toplumun yaslh bir
tiyesi olarak sizin i¢in 6nemli olabilecek konular tizerinde durmaktadir.

Liitfen biitiin sorular1 cevaplaymmz. Eger bir soruya hangi cevabi
vereceginizden emin olamazsaniz, liitfen size en uygun goriinen cevabi
sec¢iniz. Genellikle ilk verdiginiz cevap en uygunu olacaktir.

Litfen kendi kurallarinizi, beklentilerinizi, hosunuza giden ve sizin igin
Oonemli olan seyleri siirekli olarak gz Oniinde tutunuz. Yasaminizin son iki
haftasim dikkate almaniz1 istiyoruz.

Ornegin bir soruda son iki hafta kastedilerek soyle sorulabilir:
Gelecekte olabilecek seyler konusunda ne kadar endise duyuyorsunuz?

Hig Cok az Orta derecede Cok fazla Asirt derecede
1 2 3 4 5

Son iki hafta boyunca gelecekle ilgili duydugunuz endisenizi en iyi
gosteren sayiy1 daire icine almalisiniz. Buna gore, eger geleceginizle ilgili ¢ok
fazla endise duyuyorsaniz 4 sayisini daire igine almaniz gerekiyor: Eger
geleceginizle ilgili hi¢ endise duymuyorsaniz o zaman da 1 sayisimi daire igine
almalisiniz. Liitfen her soruyu okuyunuz, duygularinizi degerlendiriniz ve her
bir sorunun odl¢eginde size en uygun olan cevaba ait olan sayiy1 daire igine
aliniz.

Yardiminiz i¢in tesekkiir ederiz



Asagidaki sorular sizin son iki hafta i¢cinde Ornegin se¢me Ozgiirliigii ve
hayatiniz1 kontrol edebilme duygusu gibi belirli seyleri ne kadar ¢ok yasadiginiz
konusundadir. Eger bu duygulari asir1 derecede yasadiysaniz 5'1, "hig
yasamadim" diyorsaniz 1'1 daire icine alin. Size uygun cevap bu iki baslik
arasindaysa 1 ile 5 arasindaki basliklardan size en yakin olani isaretleyin.
Sorular gecen iki hafta boyunca hissettiklerinizi kapsamaktadir.

1. (F 251) Duyularimizdaki (isitme, gorme, tat alma, koklama, dokunma)
bozulma giinliik yasaminizi ne olciide etkilemektedir?
Hic Cok az Orta derecede Cokca Asir1 derecede
1 2 3 4 5

2. (F 25.3) Isitme, gorme, tat alma, koklama ve dokunma duyularmizdaki
kayiplar sizin giinliik faaliyetlere katilabilmenizi ne olciide etkilemektedir?

Hic Cok az Orta derecede Cokgca Asir1 derecede
1 2 3 4 5
3. (F 26.1) Kendi kararlarnmz1 kendinizin vermesi konusunda ne kadar
Ozgursunuz?
Hic Cok az Orta derecede Cok fazla Son derecede
1 2 3 4 5
4. (F 26.2) Geleceginizi ne dl¢iide kontrol ettiginiz inancindasinmiz?
Hic Cok az Orta derecede Cok fazla Son derecede
1 2 3 4 5

5.F 264) Cevrenizdeki Kkisilerin sizin o6zgiirliigiiniize saygi gosterdigi
kanisinda misiniz?

Hic Cok az Orta derecede Cok fazla Son derecede
1 2 3 4 5
6. (F29.2) Nasil oleceginiz konusunda ne kadar kaygilisimz?
Hic Cok az Orta derecede Cokca Asir1 derecede
1 2 3 4 5
7. (F 20.3) Oliimiiniizii kontrol etme sansinizin bulunmamasi sizi ne kadar
korkutuyor?
Hic Cok az Orta derecede Cok fazla  Asir1 derecede

1 2 3 4 3)



8. (F 29.4) Olmekten ne kadar korkuyorsunuz?

Hic Cok az Orta derecede Cok fazla  Asir1 derecede
1 2 3 4 5
9. (F29.5) Olmeden 6nce aci cekmekten ne kadar korkarsimiz?
Hic Cok az Orta derecede Cokca Asir1 derecede
1 2 3 4 5

Asagidaki sorular, gectigimiz iki hafta boyunca belirli seyleri ne
Olctide tam olarak yaptiginiz veya yapabildiginiz, 6rnegin istediginiz kadar
disarida dolastiginiz veya dolasabildiginiz ile ilgilidir. Eger bunlari tam
olarak yapabiliyorsaniz “tamamen” seceneginin altindaki sayiy1 daire igine
almz. Eger bunlari hi¢ yapamiyorsaniz o zaman da “hi¢” se¢eneginin
altindaki say1y1 daire i¢ine almalisiniz. Size uygun yanit “hi¢” ve “tamamen”
arasinda bir yere tekabiil ediyorsa bu sayilardan size en uygun geleni
isaretleyin. Sorular gegtigimiz iki haftay1 kapsamaktadir.

10. (F25.4) Duyularmizdaki (isitme, gorme, tat alma, koklama, dokunma gibi)
sorunlar sizin baskalariyla iliski kurmanizi ne kadar etkilemektedir?

Hic Cok az Orta derecede Cokca Tamamen

1 2 3 4 5
11. (F 26.3) Yapmak istediklerinizi ne dl¢iide yapabildiginiz inancindasiniz?
Hic Cok az Orta derecede Cokca Tamamen

1 2 3 4 5

12.(F 27.3) Basarih bir hayat siirdiirebilme imkanlarimizdan ne kadar
memnunsunuz?

Hi¢ memnun Cok az Cokca Tamamen
degilim memnunum Orta dgrecede memnunum memnunum
1 2 4 5

13. (F 27.4) Hayatta laylk oldugunuz sayginhgr ne kadar elde ettiginizi
diisiinityorsunuz?

Hic Cok az Orta derecede Cokca Tamamen

1 2 3 4 5

14. (F28.4) Ne oOl¢iide, her giin yeterince yapacak isinizin oldugunu
diisiiniiyorsunuz?
Hic Cok az Orta derecede Cokca Tamamen
1 2 3 4 5



Asagidaki sorular gectigimiz iki hafta boyunca giinliik yagsaminizin ¢esitli
yonleri hakkinda kendinizi ne kadar hosnut, mutlu ve iyi hissettiginiz ile
ilgilidir. Ornegin, toplumsal hayata katiliminiz veya yasam iginde
basarabildiginiz seyler. Yasaminizin her bir yoniinden ne kadar hosnut olup
olmadiginiza karar verin ve bunu en 1yi temsil eden sayiy1 daire icine alin.
Sorular gegtigimiz iki haftay1 kapsamaktadir.

15. (F27.5) Hayatimzda basardiginiz seylerden ne kadar hosnutsunuz?

Hig hosnut Cok az Ne hosnutum, Epeyce Cok hosnutum
degilim hosnutum ne de degilim hosnutum 5
1 2 3 4
16. (F28.1) Zamanimzi kullanma bi¢ciminizden ne kadar hosnutsunuz ?
Hi¢ hosnut Cok az Ne hosnutum, Epeyce Cok hosnutum
degilim hosnutum ne de degilim  hosnutum 5
1 2 3 4
17. (F28.2) Yaptigimiz faaliyetlerin miktarindan ne kadar hosnutsunuz?
Hig¢ hosnut Cok az Ne hosnutum, Epeyce Cok hosnutum
degilim hosnutum ne de degilim hosnutum 5
1 2 3 4

18. (F28.7) Toplumsal faaliyetlere katilma imkanlarinizdan ne kadar
hosnutsunuz?

Hig¢ hosnut Cok az Ne hosnutum, Epeyce Cok hosnutum
degilim hosnutum ne de degilim  hosnutum 5
1 2 3 4

19. (F 27.1) Hayatimzda bir seyler bekleyebilmekten, bir seylerden umutlu
olabilmekten ne kadar hosnutsunuz?

Hig¢ hosnut Cok az Ne hosnutum, Epeyce Cok hosnutum
degilim hosnutum ne de degilim hosnutum 5
1 2 3 4

20. (F 25.2) Duyularimzla ilgili islevleriniz (isitme, gorme, tad alma, koklama,
dokunma gibi) sizce nasildir?
Cok kotu Biraz kot Ne iyi, ne kéti  Oldukca iyi Cok iyi
1 2 3 4 5



Asagidaki sorular sahip oldugunuz dostluk iliskileri dizeyi ile
ilgilidir. Liitfen sorular1 cevaplarken, kendinize ¢ok yakin gordiigiiniiz,
hayatinizda diger hi¢ kimse ile olmadig1 kadar dost ve yakin oldugunuz
kisileri, mesela esinizi veya diger yakin bir kisiyi gbz oniine aliniz.

21. (F30.2) Yasaminizdaki dostluk ve arkadashk duygusunu ne kadar
yasiyorsunuz?

Hic Cok az Orta derecede Cokca Asir1 derecede
1 2 3 4 5
22. (F30.3) Hayatimizda sevgiyi ne derece yasiyor ve hissedebiliyorsunuz?
Hic Cok az Orta derecede Cokca Asir1 derecede
1 2 3 4 5
23. (F 30.4) Insanlar1 sevebilme imkanimiz ne kadar oluyor?
Hic Cok az Orta derecede Cokgca Asir1 derecede
1 2 3 4 5
24. (F 30.7) Insanlar tarafindan sevilme imkaniniz ne kadar oluyor?
Hic Cok az Orta derecede Cokca Asir1 derecede
1 2 3 4 5

Anket ile ilgili herhangi bir 6neriniz var m?

Yardiminiz icin tesekkiir ederiz.
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OZET

Bilim ve teknolojinin ilerlemesi, saglik alanindaki gelismeler, yasam
standartlarinin artmasi ve diisiik dogurganlik hizi gibi gelismeler sebebiyle Diinya
niifusunun biilyiik bir boliimiinii 60 yas ve lizeri bireyler olusturmaya baslamistir. Bu
sebeple yaslilara yonelik arastirmalar ve ¢alismalar hiz kazanmustir.

Yash bireyler gerek yasa bagli degisimler, gerek i¢inde yasadiklari ortam
gerekse de toplumsal beklentiler nedeniyle hareketsizlige mahkum edilmektedir. Bu da
onlarin bilissel, duygusal ve fizyolojik yapilarini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu
stiregteaktivite (dans, spor, yliriiyis...) kayiplarin geciktirilmesinde ya da énlenmesinde
onemli bir rol oynamaktadir.

Literatiirde bellek performansi, kisa siireli ve uzun siireli bellek, yasam kalitesi
ve fiziksel aktivite olarak dansin bir arada ele alindig1 ¢aligmalar ¢ok az yer almaktadir.
Bu sebeple bu alanlara yonelik daha kapsamli bir ¢alisma yapabilmek i¢in yapilan bu
caligmanin amaci yaslilara verilecek dans egitiminin, bellek performansina, benlik
saygisina ve yasam kalitesine olumlu katki saglayip saglamayacaginin incelenmesi
olarak belirlenmistir.

Arastirmanin 6rneklemini SGK Narlidere Dinlenme ve Bakimevi’nde kalan 65-
85 yas arast, 66 kisinin deney, 67 kisinin kontrol grubunu olusturdugu toplam 133 kadin
olusturmaktadir.

Arastirmada Bireysel Bilgi Formu, Mini Mental Test, Rosenberg Benlik Saygis1
Olgegi ve Whoqol-old Yasam kalitesi Olgegi kullanilmistir. Arastirmada dn-test/ son-
test/ kontrol ve deney gruplu deneysel bir desen kullanilmustir.

Bulgulara bakildiginda dans egitimi alan yashlarin dans egitimi almayan
yaglilara gore son test bellek performansi, benlik saygisi ve yasam kalitesi puanlari
artmistir. Sonug olarak dans egitiminin bellek performansina, yasam kalitesine ve benlik

saygisina olumlu etki sagladigi gosterilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bellek performansi, kisa siireli bellek, uzun siireli bellek, benlik

saygisi, yasam kalitesi, fiziksel aktivite, dans egitimi



ABSTRACT

Old people are forced to be more unmobile because of the changes ocur with old
ages, the habits of their enviroment and expectations of society from them. This new
mode does bad influences to their cognitive, emotional and physicalconditions. In this
period, activities of all sorts like dancing, sports or walking has a key role in preventing
or delaying their losses in many aspects.

In the literature, there is difficult to find studies that combine memory
performans, short-term and long-term memory, quality of life and dance as a physical
activity. To make a more extensive study including these fields, the purpose of this
research was to analyse whether dance training as a physical activity has a positive
effect on memory performance, self esteem and quality of life of elderly people.

The study was conducted in a nursing home in the province of izmir; the woman
reached a total of 133 individual saged 65-85 years.

Personal Information Form, Standardized Mini Mental State Examination was
used as the data collection tools and memory tasks were used to measure the
performance of the memory. In the study, a pre-test / post-test / control and
experimental design.

The results of the analysis indicated that the memory performance, self esteem
and quality of life of the elderly who had dance training was higher post-test score than
those who did not have dance training. Inconclusion, dance training is shown to provide

a possitive impact on memory performance, self esteem and quality of life.

Keywords: Memory performance, short-termmemory, long-termmemory, self

esteem, quality of life, physicalactivity, dance education
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