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Ozet

8 Haftalik Pilates Egzersizlerinin, Kadin Konukevinde Kalan Siddet Magduru
Kadinlarin Bilissel Carpitma, Psikolojik Dayaniklihik Ve Stresle Basa Cikma

Tarzlar Uzerine EtKkisi

Amag: Bu arastirmanin amaci, konukevlerinde kalan siddet magduru kadinlarin; stresle
basa cikma tarzlari, biligsel carpitma ve psikolojik dayaniklilik diizeylerinde pilates

egzersizlerinin etkisini incelemektir.

Yontem: Katilimcilarin sosyo-demografik 6zelliklerini belirlemek igin literatiirel bilgiler
1s1¢inda hazirlanan 18 soruluk bilgi anketi, Lazarus ve Folkman tarafindan gelistirilen
“Stresle Basa Cikma Olgegi”, Connor-Davidson tarafindan gelistirilen “Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi” ve John Biriere tarafindan gelistirilen “Bilissel Carpitmalar Olgegi”
uygulanmistir. Toplam yiiz on {i¢ soruluk anket formu, Kocaeli Aile ve Sosyal Politikalar
Il Miidiirliigii’ne bagl Kadin Konukevlerinde kalan 40 kadma uygulanmistir. Calismada,
on test -islem- son test desenine ve goniilliiliik esasina dayali yontem izlenmistir. Goniilli
olan kadinlara 8 hafta siiresince haftada 2 giin ve 1,5 saat pilates egzersizleri
uygulanmistir. Uygulamalar sonrasinda, veriler SPSS.25 paket programinda istatistiksel

olarak analiz edilmistir.

Bulgular: Aragtirmamizdan elde edilen bulgulara gore, kadinlarin Psikolojik Dayaniklilik
Olgeginde, Bilissel Carpitmalar Olcegi ve Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin sosyal
destek arama boyutu haricindeki tiim alt boyutlarinda istatistiksel agidan ileri derecede

anlamli bir farklilik goriilmiistiir (p<0,05).

Sonug: Pilates egzersizlerinin siddet gérmiis kadinlarin psikolojik dayaniklilik, biligsel

carpitma ve stresle basa ¢ikma tarzlari agisindan etkili oldugu gortilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Kadin Konukevi, Psikolojik Dayaniklilik, Stresle Basa Cikma,
Biligsel Carpitma, Pilates Egzersizleri



Abstract

The Effect of 8 Week Pilates Exercises on the Manners of Cognitive Distortion,
Psychological Resilience and Coping with Stress of Violence Victims Staying at
Women Shelter
Objective: The aim of this study is to analyze the effect of pilates exercises on the
manner of cognitive distortion, psychological resilience and coping with stress scales of

violence victims and the ones staying at women shelters.

Method: For this reason, 18 question-information survey, “Coping with Stress Scale”
developed by Lazarus and Folkman, “Psychological Resilience Scale” developed by
Connor-Davidson and “Cognitive Distortion Scales” developed by John Biriere are
applied to identify the demographical features. The survey consisting of one hundred and
thirteen questions is applied to 40 women who stay at Women Shelters affiliated to
Kocaeli Provincial Directorate of Family and Social Policies.Upon pre-test
implementations the pilates exercises were applied for 8 weeks. The exercises were 2
days in a week and each session was 1,5 hour long. The final test evaluations related to
the implementation were conducted at the end of the 8" week. The data was statistically

analyzed by SPSS.25 programme.

Results: The pre-test and post-test were applied to the attendants during the research and
significant change was observed at the levels of Psychological Resilience, Cognitive
Distortion and Coping with Stress (p<0,05).

Conclusion: This study shows that pilates exercises might be effective for the manners of
psychological resilience, cognitive distortion and coping with stress of women

experienced violence.

Key Words: Women Shelter, Psychological Resilience, Coping with Stress, Cognitive

Distortion, Pilates Exercises
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1. GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii siddeti; yaralanma, 6liim veya psikolojik zarara yol agacak ya
da agma olasilig1 olacak sekilde bir bagkasina fiziksel gii¢, tehdit uygulanmasi olarak
tanimlamigtir (WHO 2017). Kaynaklara bakildiginda siddetin tiirleri olarak; fiziksel,
cinsel, duygusal, ekonomik ve siber siddet seklinde ayirilmis ve magdurlarin da
genellikle; ¢ocuklar, kadinlar ve yaslilardan olustugu belirtilmistir (Polat 2014, Giiler ve
dig. 2005).

Tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de en ¢ok konusulan siddet magduru kadinlar
olmaktadir. Ulkemizde ozellikle aile igi siddete maruz kalan ve giivenlik sorun yasayan
kadinlarin bagvurmalari durumunda konuk evlerinde kalabildikleri bilinir. Bir¢ok ilde
acilan kadin konukevlerinin temel amaci; ekonomik, sosyal ve psikolojik agidan
kadinlarin gii¢lendirilmesi oldugu seklinde Resmi Gazete (2013)’de yer almistir. Yine
konukevlerinde yasayan kadinlarda siddet nedenli olusan; 6z giiven yitimi, korku ve
kaygilarla bas etmeleri i¢in rehabilitasyon hizmeti verilmeye calisildigr goriilmiistiir.
Kadin Konuk Evlerinin olusturdugu destekleyici sosyal calismalarla, kadinlarin pozitif
iligskiler kurmasimi ve olumlu duygu gelistirmesini destekledigi belirtilmistir (2009 alint1
Yal¢in 2014:96, Sezgin 2007). Ayrica bu sosyal destek sistemlerinin yasam kalitelerini
arttirdig1, depresyon riskini azalttig1 ve kadinlarin kendilerini siddete maruz kalmaktan
koruyabilmeyi 6grendikleri belirtilmistir (1998 alint1 Bybee ve Sullivan 2005:86).

Siddet arastirmalar1 siddetin; insanin yasamim1 ve sagligini; sosyal, ekonomik,
psikolojik ve fiziksel olmak {izere pek ¢ok agidan olumsuz etkiledigini, fiziksel
yaralanmalarin yaninda uzun slirmesi halinde; kronik agri, fiziksel yetersizlik, alkol ve
madde bagimliliklart ve ruhsal sorunlar yasanmasina neden olabilecegini aktarmistir
(Bilge ve dig. 2001, Erdogan ve dig. 2009, Ermis 2009, Altinay ve Arat 2007, Karagiin
2013, Erim ve Yiicens 2016, Kiling ve Yildiz 2017).

Siddet magduriyeti ile birlikte ortaya ¢ikabilecek ruhsal sorunlar olarak cogu kez;
depresyon, travma sonrasi stres bozuklugu, diisiik kendilik algisi, kontrol kaybi, artan
anksiyete diizeyi, obsesif-kompulsif bozukluk, anksiyete bozuklugu ve intihar oldugu
belirtilmistir (Golding 1999, Kang ve Kim 2011, Koss 1990). Ayrica gesitli aragtirma
sonuglart da; siddete maruz kalan kadinlarin stres ile bas etme konusunda ne
yapacaklarini bilemediklerini ve yetersiz kaldiklarin1 gostermistir (Discigil 2003).

Kadinlar basetmeye ¢alistiklarinda da mekanizmalarin; siddetin tiirii, siiresi, ciddiyeti,



siddet magduru kisinin o siliredeki yasam dongiisii ve sosyal destek alip almamasi ve
alinan sosyal destek sekline gore degisiklik gosterdigi belirtilmistir (Stewart ve Robinson
1998).

Stresle bas etme yoOntemlerinin, insanin yagsadigi donemin kosul ve imkanlariyla
gecmisten gliniimiize, farklilik gosterdigi goriilmistiir. Yayinlarda insanlarin olumsuz
duygularla bas etmeleri acisindan pek c¢ok yOntemin yani sira, sportif aktivitelere de
katilim onerilmektedir (Baltas 1990, Miiftiioglu 2005). Giinlik yasamda da insanlarin
spora katilimlarin1 gérmekteyiz. Hatta belediyeler tarafindan da pek ¢ok yerde iicretsiz
spor okullar1 agildig1 da bilinmektedir. Bu sekilde insanlarin farkli spor aktivitelerine
katilarak stresten kurtulmaya ¢alistiklar1 gériilmektedir.

Diizenli olarak yapilan sportif faaliyetlerin fiziksel agidan sagladigi katkilar yaninda
merkezi sinir sistemi duyarliligini gelistirerek, salgiladigi seratonin hormonu ve solunum
sistemi gibi baz1 sistemleri ve dolayisiyla da metabolizmay1 diizenleyici etkisi sayesinde
rahatlama saglayarak stresten uzaklasmaya yardimci oldugu belirtilmistir (Baltas 1990,
Cleaver ve Eisenhart 1982). Ozellikle yarisma dis1 yapilan egzersiz tiirii aktif ¢alismalarin
0z yeterliligi ve olumlu diisiinceyi gelistirerek, benlik saygisini arttirdigi, sosyal kaygiy1
giderdigi sonugcta da iyi hissetme duygusunu destekledigi pek cok yayinlarda yer almistir
(Karagiin 2014, Plante 1993). Egzersizin insan agisindan fiziksel, sosyal ve psikolojik
sagligma olan katkilarindan yola ¢ikarak, dilizenli olarak sportif faaliyetlerde
bulunmasinin, psikolojik ve sosyolojik agidan tatmin saglayabilecegi ve stresle basa
¢ikma konusunda bu faaliyetlerin Onemli bir etken olabilecegi distinilmiistiir.
Konukevlerinde sosyal ve sanatsal faaliyetler kapsaminda resim ve el isi gibi egitimler
verildigi, ancak sportif faaliyetlere yonelik herhangi bir hizmet verilmedigi, siddet
magduru kadinlarin rehabilitasyonuna yonelik sosyal ve sanatsal faaliyetlerin yani sira
sportif faaliyetlerin de uygulanmasmin biiyiilk 6nem tasidigi ifade edilmistir (Yalgin
2014).

Tiim bu bilgiler géz 6niine alindiginda; siddet goren kadinlarin yasadiklar1 olumsuz
duygularla bas etmesi, kendilik algilarinin iyilestirilmesi ve olumlu duygularinin
gelistirilmesi agisindan fiziksel aktivite planlanmasi ve uygulanmasinin ¢ok Onemli
oldugu diisiiniilmiistiir. Bu acgidan oOzellikle nefes alma, germe, esneme, miizik gibi
detaylar1 iceren sekiz haftalik pilates egzersizlerinin uygulanmasiyla siddet goren
kadmlarin olumsuz duygu ve diisiinceleri agisindan bir etkisi var midir? sorusu akla

gelmistir.



Bu arastirmanin ana problemi dogrultusunda da siddet magduru kadinlarin; stresle
basa ¢ikma tarzlari, bilissel carpitma ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri iizerine pilates
egzersizlerinin bir etkisi olup olmadigi merak edilmistir. Bu amagcla Kocaeli Ilinde
bulunan konukevlerinde kalan kadimnlara 8 hafta boyunca pilates egzersizleri uygulanmis

ve sonuglari test edilmistir.



1.1.GENEL BILGILER

1.2.Siddet

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) siddeti; yaralanma, 6liim ve psikolojik agidan zarara
yol acacak sekilde baskasina fiziksel gili¢, kasithh bir tehdir uygulanmasi olarak
tamimlamistir (WHO 2017).

Tirk Dil Kurumu ise; karsit goriiste olanlara kaba kuvvet kullanimi seklinde
(TDK 2018) agiklamistir. Siddet kadina yonelik; fiziksel, sosyal, psikolojik ve ekonomik
acidan kadina kars1 yapilan bir istismar, bir tiir hak ve 6zgiirliik ihlali olarak gortilmiistiir
(Owen 2008). Giinlimiizde tiim diinyada siddete karsi durmak ve siddeti durdurmak igin
yiizlerce insanin uluslararasi orgiitler, sivil toplum kuruluslar1 veya vakiflar kanaliyla
harekete gectigi medyadan goriilmektedir.

Ayrica siddetin hem diinyada hem yurtigi hem de yurtdisinda toplumsal bir sorun
olarak devam ettigi belirtilmektedir. Ulkemizin giindeminde siklikla yer almasma ve
tartisilmasina ragmen, siddetle ilgili istatistikler oldukca sinirlidir.

2014 verilerine gore Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi tarafindan yapilan
‘Kadina yonelik aile i¢i siddet’ arastirmasinda, Tirkiye’de yasayan ve yasaminin
herhangi bir déneminde esinden fiziksel siddet géren kadinlarin niifusu %35,5 oraninda
oldugu belirlenmistir (TUIK 2015). 2011 yilinda yapilan bir arastirmaya gore Avrupa’da
kadinlarin %45°1 hayatlarinin bir doneminde siddete maruz kalmis ve her giin 7 kadinin
toplumsal cinsiyete dayali siddet nedeniyle hayatin1 kaybettigi belirtilmistir (Barometer
2011). 2013 DSO tarafindan hazirlanan rapora gére diinya capinda kadimlarin %30’u
siddete maruz kalmis, %38’ esi tarafindan Oldiiriilmiis, %42’si ise cinsel ya da fiziksel
olarak istismar edilmistir. Toplumsal cinsiyete dayali siddet durumlar1 olarak; kiz olmasi
sebebiyle dogar dogmaz oldiiriilen bebekler, kadin ticaretleri, kadin siinnetleri, tecaviiz,
namus ve tore cinayetleri ve bir kadina sadece cinsiyetinden dolayr yoneltilen ya da
oransiz bir sekilde siddet uygulanmasi olarak karsimiza ¢iktig belirtilmis, uygulanan bu
siddetin de sakatlik, hastalik veya oliimle sonuclandig ifade edilmistir (Demirgdéz Bal
2014, Edwards ve dig. 2006).

Hukuki agidan bakildiginda ise; saldirganca harektin olmasi bir bireyin digerine
onemli veya 6nemsiz hasar olusturacak davranista bulunmasi olarak belirtilmistir (Polat

2014).



1.2.1. Siddetin Kaynag

Saldirgan davranislarin, dogustan gelen biyolojik olarak diizenlenmis diirtii
mekanizmalarinin igsel uyarilmalari sonucunda ortaya ¢iktigi belirtilmistir ve siirekli
olarak organizma i¢inde biriken bir enerji olarak degerlendirilmistir. Baz1 kuramcilara
gére bu enerjinin disa vurulmasiyla bosaltilabilecegi bazilarma gore de c¢ikis yolu
bulunmasi gereken bir diirtii olarak degerlendirilmistir (Fromm 1973, Davis ve dig.1999).
Saldirganlik davranisini psikanalitik kuram ve etiyolojik kuram ag¢isindan inceleyen bilim

insanlariin agiklamalar1 6zetlenecek olursa;

1.2.1.1.Psikanalitik Kuram

Insanligin varolusundan itibaren ¢ok fazla siddet olaylarmin goriilmesi iizerine
saldirganligin dogustan gelen bir i¢giidii olabilecegi ihtimali degerlendirilmis ve bazi
bilim insanlar1 tarafindan savunulmustur. Bu goriisiin en 6nemli temsilcilerinden biri
Sigmund Freud olmustur.

Freud’a gore; insanoglu sevgiyi arayan uysal varliklar degildir, i¢cgiidiisel dogasi
geregi yiiksek oranda saldirganliga sahip olan varliklardir (1971 Cev. Budak 1994).

Freud, yillar boyunca saldirganlik bagligini farkli konular altinda ele almistir. Son
goriisiinde ise biitiin igglidiileri cinsellik ve saldirganlik olarak iki smifta incelemis,
bunlar1 yasam ve Oliim ig¢giidiileri olarak aciklamis ve zihinsel yasayislarimizin iki
diirtiiden sorumlu tutulmasi gerektigini belirtmistir. Yasam i¢giidiisiiniin cinsel gerilimi,
oliim icgiidiisiiniin ise yagam gerilimini azaltmayir amagladig1 agiklamistir. Toplumun bu
icgiidiileri engellemeye ¢alistigi fakat yasaklamalarin egonun islevini bozarak giidiileri
bilingdisina ittigi, biling disinda engellenen giidiilerin ise zamanla daha biiyiik sorunlar
haline gelerek bir siire sonra kisinin ¢atismaya girmesine sebep oldugu belirtilmistir (1971
Cev. Budak 1994).

Adler’e gore; kiiltiirtin etkisiyle farkli sekillerde ortaya ¢ikabilen saldirganlik, tim
ithtiyaclar1 gidermek i¢in ¢aba sarfeden bir i¢giidii olarak tanimlanmistir (Askin 1981).

Buss’a gore; saldirganligin her kiside goriilebilir oldugu fakat normal insanlarda
dogrudan degil de gizil seyrettigi, nevrotik ve psikotiklerde ise dogrudan ortaya ¢iktigi
aktarilmistir (1961 alint1 Koksal 1991).



Jung’a gore; yasam ve 6liim libido olarak tek bir iggiidii halinde dinamik olmakla
birlikte; yapici olmadigi zamanlarda yikici olarak ortaya c¢iktigi, denge bozulmasi
durumunda bilingalt1 seviyesinde zorunlu tahrip edici oldugu agiklanmistir (Efilti 2006).

Fromm (1973) ise; insan ve hayvanlarin saldirganligi biyolojik bir tepki olarak

tagidiklar1 ve varoluslarinin tehlikeye girdigi zamanlarda ortaya ¢iktig1 belirlenmistir.

1.2.1.2.Etiyolojik Kuram

Etiyolojik yaklasim ise saldirganligi; dis uyaranlardan bagimsiz degerlendirerek
biyolojik ve iggiidiisel kaynakli davramig olarak ifade etmistir (Freedman, Sears ve
Calsmith 1978).

Lorenz (1996) ise, saldirganligi insan ve hayvan tiirlerinin korunmasina yonelik
olumlu bir durum olarak degerlendirmistir.

Ardney ise, iggiidiisel olarak yorumlamis, arazi edinme duygulari oldugunu ve bu
miilklerin yabancilara karsi korunmayi igerdiginden s6z etmistir. Ardney’in bu kurami

daha sonra ¢iiriitilmistiir (1966 alint1 Alkan 1983).

1.2.1.3.Davranis¢cit Kuramlar

Davranis¢1 kuram ise saldirganlhigi 6grenilmis bir davranig olarak ele almistir.
Engelleme ve pekistirme kavramlari ile aciklamaya ¢alismistir (Giimiis 2000).

Ayrica saldirganlik dogustan gelen bir davranig degil engellenme sonucu ortaya
¢ikan bir insan goriigii oldugu, her engellemenin saldirganlikla sonuglanmayabilecegi
ortaya ¢ikan tepkide kisilik, deneyimleri ve olaya yiiklenen anlam, durumdan beklentileri
onem kazandigi, herhangi bir durumda engellemenin keyfi olup olmamasina bagli olarak
da verilen tepki degistigi belirtilmistir (1939 aktaran Aricak 1995, 1983 aktaran Tuzgdl
1998).

Berkowitz, engelleme yerine tahrik edici kavramini daha dogru bulmus ve

insanlarin saldirgan davranislarinin engelleme sonucu degil korku ve kaginma sonucu

ortaya ¢ikabilecegini belirtmistir (1965 aktaran Tuzgdl 1998).



1.2.1.4.Sosyal-Bilissel Ogrenme Kurami

Sosyal o6grenme kurami ortaya koyan Bandura’ya gore ise; insanoglunun
saldirganlik icgiidiisiiyle dogmadigi, bireyin sosyallesme siirecinde saldirganligini
gelistirdigi, bu durumun gozlem ve aragsal Ogrenme yoluyla gergeklestigini

vurgulanmistir (Bandura ve Walters 1963).

Cizelge 1.1. Bandura’ya gore saldirganligin kaynaklari ve belirleyicileri (Tuzgol
1998).

Saldirganh@mn Saldirganhgin Saldirganhgin
Kaynaklan Belirleyicileri Diizenleyicileri
QOZLEN'IE DAYALI [MODELIN ETKILERI DISSAL PEKI§T|RECLER
OGRENME Kolaylastna Somut Odiiller
e : Uyana Sosyal ve Statii Odiiller
PEKISTIRILMIS . Yasaklamac Zararm [fade Edilmesi
DAVRANISLAR DUSMANCA DAVRANMA Diigmanca Tehtidin
Fiziksel Saldinlar hafifletilmesi
YAPISAL Sozel tehdit ve Asaglama |CEZALANDIRMA
BELIRLEYICILER Engelleme Engelleme
DURTUSEL TESVIKLER ~ Bilgi Verme
YAPISAL KONTROL CESITLI PEKISTIRMELER
SEMBOLIK KONTROL Gozlemlenmig Odiiller

Gozlemlenmis Cezalar
KENDINI PEKi._STIRME
Kendini Odiillendirme
Kendini Cezalandirma
Kendini Cezalandirmanin
giderilmesi
Ahlaki Degerlendirme
Hafifletici Karsilastirmalar
Ustiinii Kapama
Sorumlulugun yer
degistirmesi
Sorumlulufun
belirsizlestinilmesi
Kurbanlar Insan Disilasirma
Kurbanlarin Suclanmas:
Sonuclann vanlis sunulmasi

Bandura’ya gore saldirganligin kaynaklar1 ve belirleyicileri yukarida verilen
tabloda agiklanmistir (Y1lmaz 2006).

Martin ve Greenwood (1995); insanlarin ¢ocukluk ¢aginda problemleri ¢6zen
yaklagimlardan uzak olduklarindan, ebeveynleri tarafindan ceza ydntemi kullanilmasi
durumlarinda  saldirganligt  6grendikleri; c¢ocuklarm ebeveynler, arkadaglar ve

ogretmenlerini model aldiklari belirtilmistir (Martin ve Greenwood 1995).



Sears ve arkadaslarina gore; ¢ocuklarin her modeli ayn1 oranda 6rnek almadiklari,
rol model alinan kisilerin toplum tarafindan sevilen, basarili ve gii¢lii kisi olmasinin
model alinma oranini yiikselttigi agiklanmistir (1957 aktaran Ulugtekin 1976).

Literatlir ¢aligmalarina bakildiginda ise insanlarim daha g¢ok kendilerini sozlii
olarak dogru bir sekilde ifade edemedikleri zamanlarda siddete basvurduklar1 belirtilmis
bu durum ise diisiik egitim seviyesi ve ekonomik diizeyi ile iliskilendirildigi gorilmustiir.

2005 yilinda yapilan bir calismada Tiirkiye’de siddet uygulayan kisilerin
yapilarinin incelenmesi amaglanmis ve 405 katilimci ile ¢alisilmistir. Siddet uygulayan
kisilerin cinsiyetlerine bakildiginda %83,3’linlin erkek oldugu goriilmiistiir. %95,3 linlin
egitimsiz, okuryazar ya da ilkokul mezunu olduklar tespit edilmistir. Siddet gosteren
kisgilerin yalnizca egitim veya ekonomik durumlarmin olmasmin yani sira toplumsal
yargilarin da eslik ettigi durumlarda, kisileri sorgulamadan dogru olarak kabul ettikleri
kaliplagsmis diisiincelerin siddete zemin hazirladigi, 6zellikle erkeklerin duygularini,
diisiincelerini rahatlikla yansitamamasi esine ve c¢ocuklarina karsi dfkelenmesine ve
siddet gostermesinin sebep oldugu ifade edilmistir (Tarhan 2013).

Siddetin fiziksel, cinsel, psikolojik, ekonomik ve sosyokiiltiirel sekilde
gergeklestigi ve en ¢ok kadin ve ¢ocuklari etkiledigi belirtilmistir. Genel olarak siddet aile
tiyeleri, partnerler, topluluk tyeleri, kiltiir, din, devlet ya da devlet kurumlari adina
hareket edenlerin aldirmazlik ve goz ardi etmelerine bagl olarak ortaya ¢ikabileceginden
s0z edilmistir (Uluocak ve dig. 2014).

Aile i¢i siddet ise; aile igerisindeki bireyin/bireylerin diger aile bireylerine kars1 6fke
ve gerginligi bosaltmak amaciyla uyguladig1 asagilama/kiiciik diisiirme, kisiyi istemedigi
durumlara zorlama, gii¢ gosterme, cezalandirma davraniglar seklinde belirtilmistir (Mor
Cat1 Kolektifi 1998, Yardim 2001, WHO 1996).

1.2.2. Siddet Bicimleri ve Yayginhgi

Siddetin ¢ogunlukla ataerkil yapiya sahip olan toplumlarda ortaya ¢iktigi
belirtilmis erkek egemen ideolojinin oldugu yerlerde, kadinlarin bagimli oldugu bir
mekanizmanin olustugu ve bu olusumun kadin ve erkek esitsizligini dogurdugu,
esitsizligin ise bir siire sonra siddete yol agtigindan s6z edilmistir (Kalav 2012).

Toplumun geleneksel aile yapisina gore biiyiiklerin kiigiiklere, erkeklerin kadinlara ve

cocuklara s6z hakki olmasi, daha da otesinde hayatlarina miidahale etmesi ve siddet



gbstermesi normal goriilmiistiir. Ilgili yayinlarda; siddet ya da kadma yonelik siddetin
insanlarda oncelikle fiziksel siddeti animsattig1 belirlenmistir (Bek ve Altun 2007, Miller
ve Roe-Sepowitz 2009). Ancak yalnizca fiziksel siddet degil, diger siddet tiirlerinden
magdur olanlarin sayisinin da olduk¢a fazla oldugu kadinlarin yasadiklart siddet
nedeniyle sosyal, ekonomik, psikolojik boyutlarda etkiledikleri ¢esitli arastirmalarla
belirlenmistir.

KA-MER’in verilerine gore 1999-2003 yillarinda 183’1 arayan kadinlarin %57’ sinin
fiziksel siddete, %46,9’unun cinsel siddete, %14,6’s1 ensest iligkiye ve %8,6’sinin
tecaviize maruz kaldig: tespit edilmistir.

2013 yilinda Londra Tropikal Tip ve Uluslararas1 Saglik Okulu ile DSO’niin ortak
yuriittiigli calismada, Diinya genelinde 80’nin iizerinde iilkenin verileri ile diinya
genelinde kadinlarin {igte birinin (%35) fiziksel veya cinsel siddete maruz kaldigi
sonucuna ulasilmistir (London School 2013).

Diinya Saglhk Orgiitii’niin 2017 yilinda diinya ¢apinda yayinladiklar1 galigmalarda;
iligki i¢inde olan kadinlarin neredeyse iigte biri (%30), yasamlart boyunca esleri
tarafindan fiziksel ve/veya cinsel siddet yasadiklari sonucuna ulagilmistir. Siddetin
goriilme sikligina bakilarak yapilan tahminlere gore; yiiksek gelirli tilkelerde %23,2, Bati
Pasifik Bolgesinde %24,6, Dogu Akdeniz Bolgesinde %37, Giiney Asya Bolgesinde ise
%37,7°dir. Tiim Diinya’daki kadin cinayetlerinin yaklasik %38’i es/partnerleri tarafindan
istlenildigi goriilmiistir (WHO 2017).

2008 yilinda Tiirkiye’de yapilan istatistiklere gore; yasamin herhangi bir doneminde
siddet goren kadin oran1 %41,9 olarak bulunmustur. 2016 yilinda en ¢ok siddet goriilen
bolge Giineydogu Anadolu bolgesi, en az goriilen bolge ise Ege bdlgesi olmustur (TUIK
2017).



Cizelge 1.2. Ulkelerin Toplumsal Cinsiyet Esitsizligi Endeksleri (TUIK- 2015)

ULKE ADI Toplumsal Cinsiyvet Esitsizligi Endeksi

Isvigre 0.04|Estonya ve Ingiltere 0.131| Azerbaycan 0.326
Dammarka 0,041]Polonya 0,137| Tiarkive 0328
Hollanda 0,044| Hirvatistan 0.141|Kuveyt 0335
Isveg 0,048|Karadag 0,156] Vietnam 0337
Izlanda 0,051 Yen Zelanda 0.158|Romanya 0339
Norveg ve Slovenya 0,053 Makedonya 0.16|Meksika 0.345
Finlandiva 0,056 Cin 0.164| Giircistan 0,361
Almanya 0,066|Libya 0,167| Tayland 0,366
Giiney Kore 0.067| Slovak Cumhurivet 0.18|Liibnan 0381
Belcika 0,073| Sirbistan 0.185| Kirgiz Cumhuriveti 0,394
Liiksemburg 0.075|Letonya 0.191|Brezilya 0414
Avusturya 0,078| Kazakistan 0.202|Cezayir 0429
Ispanya 0.081|aBD 0.203|Filipinler 0.436
Italva 0,085|Malta 0.217|Venezuela 0.461
Portekiz 0.091|Bulgaristan 0.223|Paraguay 0.464
Kanada 0,098|Birlesik Arap Emirlikleri 0.232|Endonezya 0.467
Fransa 0,102|Macaristan 0.252| Urdiin 0478
Israil 0,103|S. Arabistan 0.257|Fas 0.454
Giiney Kibris Rum Yant. 0.116|Rusya 0.271|Iran 0.509
Japonya 0,116|Umman 0.231|Banglades 0,52
Yunanistan 0,119 Ukrayna ve Urguay 0.284|Hindistan 053
Avusiralya 0.12| Ozbekistan 0.287|Pakistan 0,546
Litvanya 0,121] Tunus 0.289| Surive 0,554
TIrlanda 0,127|Malezya 0.291|Yemen Cumhuriyeti 0.767
Cek Cumbnriyeti 0,129|sili 0322

2015 yilinda toplumsal cinsiyet esitsizligi konusunda iilkeler arasinda yapilan
arastirma sonuglarindan toplumsal cinsiyet esitsizligi endekslerine bakildiginda; diinyada
en az esitsizligin oldugu ve ayni zamanda refah seviyesinin yiiksek oldugu yer olarak
Iskandinav iilkeleri, en ¢ok esitsizligin oldugu iilkeler ise i¢ karisiklik ve savas ortamiyla
da bildigimiz Ortadogu iilkelerinin oldugu goriilmektedir. Tiirkiye bu siralamada %33
orani ile 52. sirada yer almistir.

Pek cok kaynakta siddet cesitleri; fiziksel, psikolojik, ekonomik, cinsel siddet olarak
siralanmustir. Siddetin; uygulama sekillere gore 3 alt boyutu oldugu bunlarin da; kendine
yonelik, Kolektif ve kisileraras: siddet oldugu (Karagiin 2014) siddete ugrayan kisilere
gore smiflama yapildiginda ise 10 alt baslikta incelendigi belirtilmistir (Polat 2015).

Siddet tiirleri:

1. Kadina yonelik siddet

2. Cocuga yonelik siddet

3. Yaslhlara yonelik siddet

4. Engelliye yonelik siddet
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5. Kisinin kendine yonelik siddet

6. Akranlar aras1 siddet

7. Kardesler aras1 siddet

8. Flort siddeti

9. LGBT siddeti

10. Miilteci siddeti

Siddetin ii¢ evreden olustugu; bu evrelerden gerilimin yiikseldigi evrenin, kisinin
tamamen kontroliinii kaybettigi akut olay evresi ve siddetin olmadig1 evre olarak ortaya
ciktig1 ve siddet ortaya ¢ikmadan Once patlamalarin ¢ok yaygin oldugu, bu durumda
suyun kaynamasi gibi gerilimin git gide yiikseldigi evreye O6rnek olarak gosterilmistir
(Lenore ve Walker 2000). Esler arasindaki anlagsmazliklarin g¢ogunlukla kadinin esini
reddetmesi, uzaklasmasiyla devam ettigi, esi tarafindan reddedilen erkegin bu durumu
benligine kars1 biiyiik bir saldir1 olarak gordiigii ve esine zarar verdiginde kimligini tamir
edecegini dusiindiigii, cinayete kadar gidebilen bu durumun da kisinin kontroliinii
kaybettigi akut olay evresine drnek gosterilecegi, Kadimlarin zarar gordiikleri bu evreden
sonra da siddet gosteren erkegin siddet olmayan evreye gectigi agiklanmustir. Tiplerine
gore siddet ise 5 alt baslikta siniflandirilmistir (Polat 2015, Akin 2013).

1. Fiziksel siddet

2. Cinsel siddet

3. So6zel/Duygusal Siddet

4. Psikolojik Siddet

5. Ekonomik siddet

6. Siber Siddet

Siddet tipleri olarak 5 grupta degerlendirilen siddet tipleri ayr1 ayri ele alinacak olunursa;

a. Fiziksel Siddet:

Ceza amagli; aletli ya da aletsiz bir sekilde, baskalarina zorla bir sey yaptirma ya da
bir sey yapmaktan alikoyma amaciyla, bireyin iradesi disinda gergeklesen ve kisiyi; kaba
kuvvetle korkutma, sindirme, zarar vermedir. Siddet uygulayan kisilerin fiziksel giice
dayali siddet (tokat atmak, vurmak, 1sirmak, duvara vurmak, yakmak, bogazlamak, itmek,
dovmek, yaralamak vb.) uygulayabildikleri gibi atesli ve kesici-delici aletler kullanarak
da siddet uygulayabildikleri belirtilmistir (Ugar 2003, Akkas ve Uyanik 2016, Adak
2000). Fiziksel siddet viicutta siyriklar, ekimozlar, yaniklar ve kiriklar gorilmis ayni
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zamanda viicutta yeti kayb1 olmasi veya kisinin 6lmesine neden olan her tiirli siddet

eylemlerde fiziksel siddet olarak belirtilmistir (Akin 2008).

b. Cinsel Siddet.

Bir kisinin baska bir kisiye; evinde, isyerinde ya da herhangi bir ortamda cinsel
icerikli eylemlerde bulunmasi ya da buna kalkigsmasi; cinsel iligki/fuhusa zorlama,
dokunma, oksama gibi cinsel temas istenmeyen cinsel eylemlere zorlamasini igeren
davraniglar oldugu ayrica magdurun cinselliginden yararlanmanin yami sira kisiyi
utandirma, kontrol etme, zorlama, boyun egdirme, zarar verme amaci tasidigi da

belirtilmistir (Aile ici siddet 2018).

C. Sozel-Duygusal Siddet:

Kiiciik gorme, bagkalarinin yaninda asagilama, beceremeyecegine yonelik ithamlarda
bulunma, korkutma, sindirme, alay etme, hakaret etme, tehdit etme, baskalariyla
kiyaslama, surat atma, lakap takma, emirler yagdirma, siirekli olarak kontrol etme, emir
verme gibi davraniglarin sergilenmesi oldugu ayrica genel olarak kisinin 6zsaygisinin ve
yeterliliginin zedelenebilecegi ithamlarda bulunma, kendi duygu ve diisiincelerini ifade
etmesini engelleme olarak tanimlanabildigi belirtilmistir (Akkas ve Uyanik 2016, Akin
2013).

d. Psikolojik Siddet:

Psikolojik siddet tek basina uygulandigi gibi diger siddetlerle birlikte gortildigi
belirtilmis ayrica kisinin benlik duygusunu ortadan kaldirma, baski1 uygulama, yok sayma,
iletisimden uzak durma, yalnizlastirma, bir yere kapatma veya hapsetme, kendine
begenisini ve saygisini yok etme, kisinin kendi hayati lizerindeki kontroliinii elinden
alma, kiyafet ve gidecegi yerler konusunda yonlendirme, duygusal ihtiyaglarini ve
duygularini istismar etme, ¢evresiyle iliskisini kisitlama, ¢ocuklarii elinden alma ya da
almakla korkutma, ¢ocuklart kullanma, ailesiyle gériismesini engelleme, karsisina ¢ikan
firsatlart degerlendirememesine sebep olmak gibi davramislarin uygulanmasi olarak

tanimlanmistir (Damka 2009, Karagiin 2014).
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e. Ekonomik Siddet:

Kadmin calisma hayatina miidahale etme; c¢alistirmaya zorlamak ya da caligmaktan
alikoymak, ¢alisma hayatinda ilerlemesine engel olma bunun yani sira (Uluocak ve dig.
2014) evin ihtiyaglarimi ve masraflarini karsilamama ya da yetersiz para verme, kadina
veya cocuklarma har¢lik vermeme, kadinin mal/miilkiinii kontrol etme, yaptigi
harcamalar1 denetleme ve elestirme, parasini elinden alma, aileyi ilgilendiren maddi

konularda tek basina karar alma olarak tanimlanmistir (Bahadir Yilmaz 2015).

f. Siber Siddet:

Internet kullanimimin yararlarinin yani sira haberlesme araglarindan ve/veya paylasim
sitelerinden (Facebook, twitter, whatsapp, youtube, e-mail vb.) saldirgan bigimde; taciz,
tehdit, miistehcen igerikli, kiifiir ve iftira edici nitelikte mesajlar atarak kotiiye kullanmak,
telefonuna mesaj atmak veya aramaktan online ortamda para istemek ya da verilmesi i¢in
zorlamaya kadar genis bir yelpazede tanimlanmistir. Siber siddetin duygusal, sozel,

psikolojik zararlar da igerebilecegi ayrica aktarilmistir (Polat 2014).

1.2.3. Siddet Dongiisii

Siddet magduru kadmlarin siddet gordiigii ortamda kalma nedenleri insanlar
tarafindan merak edilen bir konu olmustur. Jordan ve Walker yaptiklar1 ¢aligmalarda,
siddetin tekrar eden dongiiler seklinde ortaya c¢iktigindan ve bu dongiilerin ii¢ evrede
gerceklestiginden bahsettikleri goriilmistiir (Jordan ve Walker 1994).

a. Gerginlik Evresi:

Esler arasinda gerginligin olustugu ve yiikseldigi evre oldugu, kadina yonelik
duygusal ve psikolojik istismar davraniglarinin arttigi, esler arasinda bozulmaya yiiz tutan
iliski ele alinmadigi takdirde, gerilimin daha da arttigi ve siddet davramiglarinin

goriilmeye basladig1 belirtilmistir.
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b. Siddet Evresi:

Esler arasinda yasanan gerilimin yerini siddete biraktigi evre oldugu, erkegin
gerginligini kontrol edemedigi, fiziksel ve/veya psikolojik anlamda zarar gérmenin bu
evrede olustugu, siddet sonrasinda kiside inanmama, sok yasama ve inkar etme gibi

duygularin yasandig agiklanmustir.

C. Balayi Evresi:

Siddet gordiigiinden dolayi fiziksel ve duygusal olarak zayiflayan kadinin, ilgiye
ve sefkate ihtiya¢ duydugu bir donemde oldugu, bu donemde erkegin -kendisi igin gegerli
herhangi bir sebepten- yakin davranislarinin ve ilgisinin kadini iimitlendirdigi ve kadinin
bu durumu siddetin sona ermesi olarak degerlendirerek esi ile olan iligkisini
sonlandirmaktan uzaklastigi dyle ki, kadin siddetin kendi yetersizliklerinden dolay1 ortaya
¢iktigl inancini tasidigi ve siddetin sorumlulugunu istlendigi belirtilmistir (Jordan ve
Walker 1994).

1.3.Siddetin Tarihcesi

Siddet, insanin insana uyguladigi, ayni zamanda insanlifin varolusundan bu yana
miicadele ettigi en yaygin toplumsal sorun ve insan haklari ihlallerinden biri olarak
degerlendirilmistir. Yeryiiziindeki tim dini inaniglara bakildiginda ortak emirlerinden
birinin ‘siddete kars1 durma’ oldugu goriilmiistiir. Islamiyet’te; hakli bir sebep olmadikca
‘6ldiirmeyin’ buyuruldugu belirtilmistir (Isra suresi 17/33). Hristiyanlik ve Yahudilikte de
ayni sekilde ‘6ldiirmeyeceksin’ buyuruldugu (Markus 10:19), Hint dinlerinde de can
almanin ve yasami kutsal saymanin emirler arasinda oldugu ancak siddet olaylarinin
gecmisten glinlimiize farkli bigimlerde halen siiren bir durum oldugu agiklanmistir
(Giindiiz 2016).

Psikolojik agidan bakildiginda; insanlarin temel iggiidiisii olan saldirganligin her
zaman insanlarin agiga ¢ikarmamasi gereken bir giidiisic oldugu, idin insanlardan
saldirganlik konusunda sorumsuzca davranmasin istedigi ancak din, toplum gibi 6nemli
faktorlerin de siiperegoyu Olusturarak bu gidiiniin bastirilmasini sagladigt belirtilmistir
(Kuzgun 1988). Arastirmalara bakildiginda ise; siddete yatkin olan insanlarin egitim

seviyelerinin ve sosyo-ekonomik diizeylerinin diisiik, aile yapisinin pargalanmis ya da
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sorumsuz, siddete yatkin kisilerden olustugu gormiistiir. Cocukluktan itibaren
ebeveynlerini rol model alan insanlar gelecegin siddete yatkin kisileri olduklari
aktarilmistir (Duran ve Unsal 2012).

Virginia Universitesi Tip Fakiiltesinde yapilan bir arastirmada, 2000-3000 yillik
oliimle sonuglanan kafa kiriklarinin kadin mumyalarda %30-50, erkek mumyalarda ise
%9-20 arasinda oldugu bilgisiyle siddete dair bulgularin giiniimiize ulagtigi goriilmistiir.
Onleyici yaptinmlarin da yetersiz oldugu belirtilmistir (Dikstein 1988). Hitit Uygarlig:
déneminde (M.O. 1660-1190) yazilan Hitit kanunlarinda &zel nitelikli olaylara,
anlasmazliklara ve mahkemeler tarafindan verilmis kararlara iliskin kanun hiikiimleri yer
aldig1 belirtilmistir (Imparati 1992). Ancak hukuk 6zetlerinde, irza gegme, kasitli adam
oldlirme, miras gibi konularin kapsamli olmadig1 ya da bunlara sadece genel olarak
deginilmis olundugu gorilmiistiir (Glinay 2003). Bu durumdan yola ¢ikilarak, kanunlarin
kapsamli ya da {istiinkorii deginilen konulari; 6rf ve adet hukuku alanina girdikleri, diger
kanuni baglamlarinda ele alindiklari, bireylere karsi islenen belli suglarin, takdir
yetkisinin magdur tarafa veya ailesine birakilmasiyla ¢ozlimlenmesi yoluna gidildigi

diistiniilmiistiir (Orhun 2010).

1.3.1. Diinyada Kadin Hareketleri Tarihi ve Siddete Karsi Alman Onlemler

M.O. ve M.S. da kadinlara yonelik olumsuz tutumlarin tiim toplumlarda farkl
sekillerde ve kadin hareketlerinin batinin sanayi donemine gegisiyle paralel olarak
sekillendigi gorlilmiistiir. Kadinlarin kamuda yer almamasi, bu erkek merkezli yapilarin
olmasi da tepkileri dogurmustur. Kadmlarin etkilenme sebeplerinden birinin de 6zel
alandaki aktivitelerin kamusal alana taginmis olmasi oldugu ve bu durumun da kadinlarin
sosyal hayattan kopar duruma gelmesine sebep oldugu belirtilmistir (KADEM 2018).

Kamusal alan 17. Yiizyilda Avrupa’nin burjuvazi sinifinin etrafinda ¢evrelenmis ve
erkeklerin hilkmettigi bir alan haline geldigi belirtilmistir. Kadin hareketlerinin erkege ait
olan kamusal alanda kadinlara yer agmamasina ve toplumdaki siyasal yapiy1 belirlemeye
calisan siyasi kisilere kars1 gelismis (KADEM 2018) ve Ingiltere’de kadin hareketlerinin
birinci dalgasinin olusturdugu goriilmistir. Bu dalgalanmalar kisaca ii¢ kisimda
ozetlenerek; ilk dalgalanma ile kamusal alanin kadmlarin dahil olacagr sekilde
bi¢cimlenmesi, ikinci dalgalanma ile siyasal egemenlik hakkinin erkeklerle ayni olmasi

son olarak erkeklerle esit yasal haklara sahip olmasi olarak agiklanmistir (Yamaner 2014).
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1960’larda ortaya ¢ikan ikinci dalganin amaci ise erkegin baskin bulundugu patriarkal
kiiltiirtin hakim oldugu kilise, devlet, okul, aile gibi kurumlarda 6zgiin kimlikleriyle
kamusal alana dahil oldugu, tiglincii dalganin ise 1980’lerden sonra yiikselmeye basladigi
belirtilmistir. Bu hareketlerde kadinlik-insanlik arasindaki iligkiye dikkat ¢ekilmis farkli-
Ozgiin bir kimlige doniistiiriilmek istenmistir. Tiim bu ¢alismalar geligsmis {ilkelere farkli
bir kadin profili kazandirmis; sefkat, dayanisma, 6zveri, merhamet gibi degerlerin 6n
planda tutulmasina yol agmistir (KADEM 2018).

1975 yilinda Meksika’da Diinya Kadin Konferanst gerceklestirilmis ve aile
bireylerinin esitligi ve giivenligi konusunda egitimler diizenlenmesi tavsiye edilmistir
(WWC 1975). Siddet konusunda vurgu yapilmasa da STK’lar oturumlarinda kadina
yonelik siddetin degisik bigcimlerini ele almiglardir.

Meksika’daki konferansin baglamasindan 5 ay sonra Birlesmis Milletler Genel Kurulu
tarafindan 1975-85 arasindaki yillart “Kadin On Yili” ilan etmistir (WWC 1985). Bu
kapsamda ‘Kadmin Insan Haklar® konulu uluslararas: kadin hareketlerinin gerceklestigi
goriilmiistiir. Uluslararast norm ve standartlarin olusturuldugu bu siiregte ayrimcilik ve
siddet tlizerine rapor hazirlanmis, dokuz temel insan haklar1 s6zlesmesinden biri olarak
Kadma Karst Her Tiirlii Ayrimciligin Onlenmesi Sézlesmesi’nin énemi ve gerekliligi
vurgulanmigtir (CEDAW 2007).

Sozlesmede kadinlara evli ya da bekar ayrimi yapilmaksizin kadin-erkek esitligine
dayali olarak politik, ekonomik, sosyal, kiiltiirel, medeni ve diger alanlardaki insan
haklart ve temel Ozgirliiklerinin taninmasmi, kullanilmasint  ve  bunlardan
yararlanilmasini engelleyen, ortadan kaldiran veya bunu amaglayan, cinsiyete bagl olarak
yapilan herhangi bir ayrimin, mahrumiyet veya kisitlama anlamina gelecegi belirtilmistir
(CEDAW 2007). Sozlesmeyi kabul eden devletler, cinsiyet esitliginin kurulmasi amaciyla
hukuk sistemi (ayrimciliga neden olan yasalarin kaldirilmasi, ayrimcilik yapilmasinin
yasaklanmasi), saglik sistemi (kadin ireme haklarinin onaylanmasi), egitim sistemi, esit
firsatlar saglanmasi konularinda 6nemli adimlar atma kararlari almislardir (CEDAW
2007).

1950’1i yillarinda Almanya ve Iskandinav iilkelerinde, 60’1 yillarda Fransa’da,
Belgika’da ve Ingiltere’de, 70°’li yillarda Italya’da ve Yunanistan’da, 80’li yillarda
Ispanya’da ve Portekiz’de evin reisinin erkek oldugu ve kadindan iistiin konumda
oldugunu ibareleri degistirilmis, aile igerisinde kadin-erkegin esit konuma getirildigi

belirtilmistir (Tekeli 2017).
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1980 yilina kadar ‘Kadin’ iizerine yapilan konferanslarda ve alinan kararlarda kadina
yonelik siddetten bahsedilmedigi goriilmiistiir. Kadina yonelik siddetin ilk olarak 1980
yilinda Kopenhag’da gerceklesen Il. Diinya Kadin Konferansi’nda saglik konusu olarak
ele alindig1 goriilmiis ve aile i¢i siddete maruz kalan kisilerin korunmasina iliskin
program gelistirilmesi konusunda duyuru yapilmistir (Bianet 2018).

1985°te Nairobi’de diizenlenen 3. Kadin konferansinda ise siddet konusu kapsamli bir
sekilde ele alinmigtir. Kadinlarin diinyanin her yerinde aile i¢i siddete maruz kalabilecegi
ayrica insan ticareti ve silahli catismalarda kadina yonelik siddetin farkli bicimleri
goriilebilecegi dile getirilmistir (KSGM 2007). Bu olaylarin Kadinin On yili projesine
kars1 olumsuz bir durum oldugu goriilerek yasal 6nlemlerin alinmasi, magdurlara yonelik
genis kapsamda destek mekanizmasi olusturulmasi, esitlik, barig ve gelecege yonelik
Onleyici politikalar gelistirilmesi i¢in ¢agr1 yapilmistir.

1993 yilinda Viyana’da diizenlenen Diinya Insan Haklar1 Konferansinda ‘Kadinin
Insan Haklar1’ kavrami Birlesmis Milletlerin insan haklar1 belgeleri arasina girmis ve
Kadin Hareketlerinin de etkisiyle Birlesmis Milletler Genel Kurulunda ‘Kadima Ydnelik
Siddetin Ortadan Kaldirilmasi Bildirgesi’ kabul edilmistir (KSGM 2007).

Viyana Konferansinda alinan kararlardan dolayr Insan Haklari Komisyonu 1994
yilinda tiim diinyada kadma yonelik siddet konusunu derinlemesine incelemek igin
‘Kadina Yonelik Siddetin Nedenleri ve Sonuglarini’ arastirma mekanizmasi olusturmus
ve 0zel raportdr atamistir. Raportoriin gorevi 2003°te genisletilmis ve 2016°da da gorev
siiresi yenilenmistir. Ozel raportdr 1995°te giiniimiize bagimsiz olarak iilke ziyaretlerini
yiirlitmekte ve istatistikler olusturmaktadir. Kadina yonelik siddeti cok yonlii olarak ele
alip evrensel bir yaklasimla benimseyerek bu konuda yerel, ulusal, bolgesel ve
uluslararasi diizeyde dnlemler 6nermistir (OHCHR 2018).

1995’te Pekin’de gergeklesen 4. Kadin Konferansi- Pekin Deklarasyonu ve Eylem
Platformunda kadina yonelik siddetin Onlenmesi devletlerin sorumlulugunda kabul
edilmistir. Devlet diizeyinde esitlik, barig, adalet gibi 6nemli olan bazi hedeflere
ulagilabilmesi i¢in acil tedbir alinmasi1 gereken 12 kritik konu belirlenmis ve bunlardan
biri de kadina yonelik siddetin ortadan kaldirilmasi olmustur (Basbakanlik Ulusal Eylem
Plan1 2007).

2010 yilinda Avrupa Iktidardaki Kadinlar Zirvesi’nde; 25 bakan olmak iizere AB’den
sayisiz lider cinsiyet esitligi hedefine yonelik cok fazla calisma yapilmasi gerektigini ve
kadina yonelik siddetin siirekli bir sorun olarak devam ettigi ayn1 zamanda insan haklar1

ihlali oldugunu kabul etmistir (EESC 2010).
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2011 yilinda Istanbul’da Avrupa Konseyi kadina yénelik siddetin ve aile i¢i siddetin
Onlenmesi ve bu durumlarla miicadele edilmesi konusunda So6zlesme imzalamistir. Bu
sozlesme, siddetin Onlenmesi ve faillerin cezalandirilmasiyla ilgili ilk olarak hukuki
baglayicilig1 olan uluslararasi belge olmustur. Sozlesme ile ilgili detaylar “Aile I¢i Siddete
Yonelik I¢ Hukuk Diizenlemeleri’ kisminda detayli olarak ele almmustr.

2012 yilinda ise Briiksel’de Avrupa Ekonomik ve Sosyal Komitesi tarafindan ‘Kadina
Kars1 Aile ici Siddet’ bashigi altinda calisma yapilmig, 2011 Istanbul Sézlesmesi’nde
alinan kararlar halen gegerli kabul edilerek EESC ve AB iiye devletlerine kadina ve aileye
yonelik siddete karsi alinmasi gereken 6nlemler konusunda tavsiyelerde bulunulmustur.
Ayrica kadina yonelik psikolojik siddetin genellikle agir travmalara sebep oldugu ve
iyilestirmek i¢in birden ¢ok akademik disiplini ilgilendiren destege ihtiya¢ duyuldugu da
belirtilmistir (EESC 2012).

1.3.2. Tiirkiye’de Kadin Hareketleri Tarihi ve Siddete Karsi Ahman Onlemler

Tirkiye’de kadin hareketleri ve kadinlarin toplumsal hayata katilma evresi,
18.yy.’dan itibaren batili toplumlarin sanayi devrimine ge¢gmesinin etkileriyle baslamis ve
batili devletler tarafindan Osmanli ¢ok énemli bir pazar haline gelmistir (Tiirkmen 2015).
Osmanli kapali kamusal alanlardan, herkesin katilmmna a¢ik kamusal alana
dontstiiriilmeye zorlandig1 belirtilmistir. Eskiden gelen geleneksel ve kapali bir yapidan,
modern bir yapida olan agik alana dogru degisim kazandig1 gortilmistiir (Tekeli 2017).

I. mesrutiyetin ilan edilmesine kadar devam eden siire iginde modernlesmenin
gelistigi belirtilmistir. Kadinlarin ilk asamasi ‘toplumsal hayata katilma evresi’ olarak
tanimlanmistir. Bu doneme kadar kirsalda yasayanl kadinlarin; bag, bahge, tarim ve
hayvancilikla ilgilendikleri sehirde yasayanlarin ise genellikle ev isleri yani bir tiir ev
hizmetciligi yaptiklar1 belirtilmistir. Kadinlarin kendilerine uygun isler bulmalarinin
Osmanli déneminde zor bir durum oldugu ve cogunlukla issiz kaldiklar1 agiklanmistir.
Toplumsal hayata katilim evresinden sonra kadinlarin is hayatindaki yeri de§ismeye ve
gelismeye baslamis, bu donemde daha c¢ok varlikli kadinlarin boy gosterdigi goriilmiistiir
(Karta 2016).

Basta Ingilizler olmak iizere 19. Yiizyilin ikinci yarisindan sonra bati teknolojisi ve
sermayesinin Osmanli’ya akmasi, toplumda dikkat ¢ekici moda anlayisinin olugsmasina ve

gayr-i mislim kadinlarin kent merkezlerinde gelisen ekonomik hayatin i¢inde yer
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almasina neden olmustur. Bu durum egitim ihtiyacin1 dogurmus ve kadinlarin egitim
almasiyla kiiltiirlii kadinlar kusagi olusmaya ve gelismeye baslamistir.

Birinci evrenin gergeklesmesiyle devlet tarafindan bir tepki verme hakki dogmus ve
devletin tepkisi yasaklamaya yonelik olmustur. Kadinlarin sokaktaki giyim tarzlari (hangi
boyda ve renkte ferace giyecekleri) ve yasmak kullanmalari, erkeklerle karisik olarak
gezmemeleri, evlerine ge¢ donmemeleri, disarida nasil hareket etmeleri gerektigi, hangi
yerlere gidebilecekleri, sehrin hareketli yerlerinde gece oluncaya kadar kalmamalari
konusunda fermanlar yayinlandigi ve bu kurallara/emirlere uymayan kadinlara yardim
eden erkeklerin de tasraya gonderilecegi ifade edilmistir (1988 alint1 Avci 2009: 9).

Devletin; kadinlarin kamusal alanda yer almasina yo6nelik ikinci tepkisi ise kadinlarin
lehine olmustur. Modern sosyal hayatta kadinlarin emeklerine ihtiyaglart oldugunu goéren
devlet, kadinlara oncelikle saglik alaninda olmak iizere; sanayi, egitim ve hukuksal
alanlarda egitim imkanlar1 sunmustur.

1842 yilindan itibaren kamusal alanda egitim almaya baslamistir. Birinci mesrutiyete
kadar kadnlarla ilgili olarak; toprak, miras ve egitim alaninda hukuksal diizenlemeler
yapilmaya baslanmis ve kadimlarin durumunda iyilestirme goriilmiistiir. Kadinlar igin
temel egitim zorunlu hale getirilmis, miras ortakligi yeni reformlarla kadinlara
taninmustir.II. Abdiilhamid doneminde ‘Muallime Mektepleri’ a¢ilmis, bu kurumlarda
kadilar donanimli bir sekilde yetistirilmistir. Kadinlar; donemin en hararetli konularinda
arastirmalar yaparak ¢ok sayida kitap, dergi, gazete yayinlar1 ¢ikarmasina yol agmistir
(Bozaslan ve Cokogullar 2016).

Kadinlarin 6rgiin egitim kurumlarinda egitim gérmesi ve kamusal alanlarda galismasi
II. Mesrutiyet ile tartisma konusu olmaktan ¢ikmis ve toplumun her kesimi tarafindan
kabul edilen bir durum haline gelmistir. Ancak kadinlarin hukuksal ve siyasal statiisii
tartisilmaya devam etmis, kadinlar O6zgiirlilk¢li mesrutiyet ortaminda yerli feminizm
hareketini olugturmuslardir. Bu dénemde kadinlarin en biiyiik talebi oy hakk: elde etmek
oldugu, kadmnlarin da kamusal alanda erkeklerle esit olmak igin ¢alistiklar1 ve devletin
genel olarak kadmlarm yaninda oldugu goriilmiistiir. II. Mesrutiyet doneminde Ittihat ve
Terakki ydnetiminin kadin konusunda énemli adimlar attigr belirtilmistir (Ozkiraz ve
Arslanel 2011).

Kadinlara tiniversitede egitim imkani verilmesi, imalat sektoriindeki ¢alisan sayisinin
%350’sinin kadinlardan olusturulmasi, yogun savas doneminden dolay1 kadinlardan olusan
bir tabur kurulmasi ve hukuksal alanda geleneksel rollerin disina ¢ikilarak 1917°de Aile

Hukuku Kararnamesi ile Isvigre Medeni Kanunu’nun neredeyse tiim haklarin1 Osmanl
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Devleti kadinlara tanmmstir (Ozkiraz ve Arslanel 2011). Kadmlarm II. evrede elde
edemedikleri tek hakkin segme ve segilme hakki oldugu belirtilmistir.

Kadin hareketlerinin ti¢lincii evresinin ise 1980°li yillarda Cumhuriyetin ilaniyla
ortaya ¢iktigi, ‘Kadinlarin Disilikten Soyutlanma’ evresi olarak nitelendirildigi,
Tiirkiye’nin en aktivist gruplart bu donemde ortaya ¢iktigi belirtilmistir. 1923’te Nezihe
Muhiddin ve on {i¢ kadin arkadasi tarafindan ‘Kadinlar Halk Firkasi® adinda siyasi
partinin kurularak siyasal haklar elde etmeyi amacladiklari, fakat partinin kurulmasina
izin verilmeyince aym kadimlar tarafindan 1924’te ‘Tiirk Kadinlar Birligi’ dernegini
kurulduklar1 1935 yilina kadar faaliyetlerine devam eden dernegin sonrasinda kapandigi
aktarilmistir (Gokg¢imen 2008).

Devletin bu donemde kadinlara karsi tutumunun himaye etme ve onlardan yararlanma
sekilde oldugu, muasir medeniyetle biitiinlesme ideali i¢in kadinlarin desteginden
yararlanmak istedigi goriilmiistir. 1925 yilinda Atatiirk’iin Kastamonu’da yaptigi
konusmasinda; toplumda kadinin onemini belirterek, toplumun refahi i¢in kadinlarin
hayatin bir pargasi olarak goriilmesi, bilimden ekonomiye hayatin her alaninda birlikte
hareket edilmesi gerektigini sOylemistir.

1926 yilinda bosanmada s6z sahibi olma, mahkemede sahitlik etme, ¢ok eslilige son
verme gibi konular kabul edilmistir. Yasanan savaslar sonucu mektepli erkeklerin biiyiik
bir kisminin kaybedilmesi okuma yazma bilen kadinlarin 6nemini arttirmistir. Bu
durumlarin yasanmasi yeni rejimde kadinlarin yer almasini kolaylasmistir. 1919 yilindan
beri oy hakki talep edilmeye baglanmistir (Tekeli 2017).

1934 yilinda kadinlardan olusan topluluk Ankara Kizilay meydanindan TBMM nin
bulundugu Ulus meydanina kadar ‘oy hakki isteriz’ sloganlariyla yiiriiyiis diizenledikleri
ve Atatiirk’ten oy hakki alacaklarina dair s6z aldiktan sonra dagildiklar1 kaynaklarda yer
almistir (Caha 2001). Nitekim bu yiiriiytisten kisa bir siire sonra 5 Aralik 1934 tarihinde
kadinlara se¢me ve secilme hakki tanindigi gortilmiistiir. 1935 yili Tiirkiye’de kadin tarihi
acisindan bir doniim noktasi olmus bu olaylarin sonrasinda devlet baskisiyla feminist
kadinlar dagilmak zorunda kalmis ve yerlerini Cumhuriyet idealleri olan kadinlara
birakmiglardir.

Devletin 6nde gelenlerinin, kadinlara oy hakki verilmesi iizerinden biiyiik bir
propaganda yaptiklari ve kadinlara Cumhuriyete ne kadar borglu olduklarini hatirlattiklari
bunun iizerine egitimli kadinlarin da Cumhuriyet devrimlerine karsi biiyiikk destek
sagladiklar1 goriilmiistiir. Cumhuriyetin ilk yillarinda ‘Muallime Hanimlar’ olarak

goriilen egitimli kadinlar devrimlerin egiticileri olarak gorevlendirildikleri belirtilmistir.
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Cumbhuriyetin ilk yillarinda karma egitim sisteminde okumus olan ilk kusak kadinlarin
‘disiliklerinden soyutlanmis’ erkeksi kadinlar olarak yetistirildikleri gorilmiistiir.
Devrimlere sahip ¢ikan kadinlarin, kent varoslarindaki kadinlara bu yonde egitim vermeyi
amacladiklar1 goriilmiistiir.

Devrimci kadinlar tarafindan 1950’lerde yoksul kadinlara parddsii ve esarp dagitilmis
boylece kara carsaf giymemeleri saglanmis, 20 yil sonra ise saglar1 kisaltma, dar pantolon
giyme, makyaj yapmama vb. uygulamalarla kadnlarin erkeksi bir goriiniim kazanmalarini
sagladiklar1 gorilmustiir.

1975 yilina gelindiginde ise ilerici Kadimlar Derneginin kuruldugu ve bu dernek catisi
altinda kadinlarin yurt genelinde eylem yapmasinin saglandigi gorilmustiir.

Kadin hareketlerinin en 6nemli evresi 1980 sonrasinda baglamig olup ‘Kadinlarin
Kimlik Arama Evresi’ olarak nitelendirilmistir. Batida ikinci dalga feminizm etkisiyle bu
evrede degisik feminist akimlar baslamis ve Tirkiye’nin dikkatini ¢eken hareketler
gerceklesmistir. 80’11 yillarda genellikle sanat, tiniversite ve siyaset cevrelerinden olusan
kadinlarin yayinladiklar1 dergiler, eylemler, gosteriler gibi kendilerine has faaliyetler ve
sokak eylemleri ile seslerini duymaya calistiklar1 goriilmiistiir. Kadinlar genellikle;
kamusal alanda esit statii saglanmasi, ataerkil kiiltiiriin sorgulanmasi, kadinlarin aleyhine
olan hukuk kurallarinin degistirilmesi gibi sdylemlerde bulunduklar1 ve temelde kadin-
erkek arasindaki duvarlarin yikilmasini amagladiklar: belirtilmistir. 80’lerde glindeme
gelen bir diger bashigin ise kadina yonelik siddet oldugu goriilmiistiir (Tekeli 1998, Isik
2002, Kum ve dig. 2005).

17 Mayis 1987°da siddet baslig: altinda kadin hareketi tarafindan ‘Dayaga Hayir!’
kampanyas1 baglatilmis, bu kampanya hizla iilkedeki sehirlere yayilmistir. ‘Dayaga
Hayir’ diyen kadmnlar birlik olmanmin giicii ile birgok kazanim elde etmislerdi.
Kampanyanin en 6nemli kazanimlarindan biri kadin konukevleri ile kadin dayanisma
merkezlerinin kurulmasi olmus ve bu kadin dayanmisma farkli c¢aligmalarla da
strdiirilmiistiir (KSGM Yayini 2007).

17 Mayis’tan sonra 4 Ekim 1987°de Edirnekapi’da ‘Kariyer Kadin Senligi’
gergeklestirilmis, 1998’de yayinlanan ‘Bagir! Herkes Duysun’ isimli kitapta ise aile i¢i
siddete ugrayan ve bundan kurtulmak isteyen kadinlara ses olunmus, batidan 6rneklerle
yasal haklarin ele alindigi goriilmistiir. Her ne kadar Tiirkiye’de kadinlar 6nemli haklar
elde etse de ataerkil yapidan dolay1 kadina yonelik siddet devam etmistir (Yildirim 1998).

1988°de yapilan bir arastirmaya gore; kadina siddet uygulanmasinin hayatin olagan

bir pargasi olarak goriildiigii, kadinlarin eslerine itaat etmedikleri durumlarda erkeklerin
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siddet uygulamaya haklar1 oldugunu savunan insanlarin %45 oraninda, mutlak otorite
olarak erkegin goriilmesi gerektigine ve kadinin da buna uymasi gerekti§ine inanan
insanlarin da %66 oraninda oldugu tespit edilmistir (Simsek 2012). 1988 yilinda yapilan
bir diger calisma ise PIAR (Public Relations) tarafindan gerceklestirilmis, bu arastirmanin
sonucunda da kadina yonelik siddet sikliginin %75 oraninda goriildiigii tespit edilmistir
(Yetim 2008).

1988 yilinda toplumun kadina bakis agis1 istatistiklerle goz oniine serilmis ancak tim
bu olumsuz tabloya kars1 Cagaloglu’nda Gegici Modern Kadin Miizesi agilmistir. 1989
yilinda “Bedenimiz Bizimdir-Cinsel Tacize Hayir” kampanyasi diizenlendigi goriilmiis
daha sonra bu kampanya “Mor Igne” adiyla anilmis ve gok ses getirdigi belirtilmistir.
1989 yilinda siddet magduru kadmlarin hukuksal ve pratik destek alabilecekleri bir
telefon ag1 olusturulmustur. Yine 1989°da ‘Bedenimiz Bizimdir’ kampanyasinin
diizenlendigi goriilmiistiir. Vapurda yapilan basin agiklamasindan sonra kadinlara mor
igne dagitilmis ve bu kampanya daha sonralari ‘Mor Igne’ adiyla anilmistir (Morgati,
2018).

1990’lardan itibaren siddet magduru kadinlar igin bircok STK ve dernek kuruldugu
goriilmiistiir. Bu Kuruluslarda oncii olarak; 1990 yilinda Istanbul’da kurulan Mor Cati
Kadin Sigmag: ve 1991 yilinda Ankara’da kurulan Kadin Dayanigma Vakfi gosterilmis
ve bu vakiflar kadinlara destek ve danismanlik hizmeti verilen merkezlerle galistiklart
goriilmistiir. Daha sonralar1 bu vakiflarin kadin siginag1 agmayi basardiklar: goriilmiistiir
(Esin 2003). 1993 yilinda da belediye destegiyle Kadin Dayanisma vakfi Tiirkiye’nin ilk
bagimsiz kadin siginagini agmistir (Altinay ve Arat 2007). Sonraki yillarda farkli illerde

kadin caligmalar iizerine vakif ve derneklerin kuruldugu goriilmiistir (KYSM Eylem
Plani, 2011).

1998 yilindan bu yana her yil kasim aymda Sivil Toplum Kuruluslarinin ‘Kadin
Sigmaklar1 Kurultayr’ diizenledigi belirtilmektedir (Gilingdr 2006).

Magdur kadinlar i¢in devlet calismalarini siirdiirmistiir. 1994 itibariyle KSGM

Bilgi Bagvuru Bankasini, SHGM Kadin Misafirhanelerini agmis ve ayrica Kadin
Dayanigsma Merkezi (KAMER) ve acil yardim hatt1 (183) acilmistir (Erim ve Yiicens
2016).
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1.3.3. Tiirkiye’de Kadina Yonelik Siddeti Onleme Calismalar:

Tiirkiye’de kadina yonelik ¢alismalarin giin gectikge daha fazla 6nemsenen bir konu
haline geldigi ve kangren olmus bir yap1 olarak goriilerek hem devlet hem de insanlar
tarafindan Onemsenir hale geldigi goriilmiis ve ailenin korunmasina iligskin yasal
yaptirnmlar 90’11 yillarda baslayip 2000’lerde hiz kazanarak oOncelikle Anayasa olmak
tizere cinsiyet esitliginin yasalarla koruma ve giivence altina alindig1 goriilmistiir.

[k olarak 1998 yilinda kadinlarin korunmasi amaciyla Ailenin Korunmasma Dair
Kanun yiiriirliige konuldugu ve 2007 yilinda 4320 sayili Aile Mahkemesi hakimleri
tarafindan siddete magduru bireylerin korunmasina yonelik alinabilecek tedbirlerin
gelistirilmesi amaciyla bu kanunun tekrar diizenlemeye girdigi goriilmiistir (KSGM
2007).

4320 sayili kanun ile; siddet uygulayan esin uzaklastirilmasi, iletisim araglari ile
rahatsiz etmemesi, eve veya is yerine gelmemesi, kisiye, eve ve esyalara saldirida
bulunmamasi, siddet araglarini teslim etmesi vd. maddeler yiiriirlige girmistir. Kurallara
uyulmamasi halinde tutuklama ve hapis cezasi ile cezalandirilacagi kanunen belirtilmigtir
(4320 Sayili Ailenin Korunmasina Dair Kanun Resmi Gazete: 17/01/1998 Say1:23233
Deg.: 26/4/2007-5636/1 md).

Kadin-erkek esitligi ilkesi, Anayasa’da 2001 yilinda 41. ve 66. Maddelerle, 2004
yilinda da 10. ve 90. Maddelerle gii¢lendirilmistir. 2002 yilinda yiriirliige giren Yeni
Medeni Kanun ve 2005 yilinda yiiriirliige giren Yeni Ceza Kanun’u hazirlanirken kadina
bakis a¢isina dikkat edilmis ve siddetten koruyucu maddelere yer verilmistir (T.C.
Bagbakanlik Ulusal Eylem Plan1 2010).

Sivil Toplum Kuruluslart ve meslek orgiitleri tarafindan iilke ¢apinda “Kadin Bakist
Agisindan Tiirk Ceza Kanunu Reformu Kampanyas1” yiiriitilmiistiir. 11 Ekim 2005°te
“Tore ve Namus Cinayetleri ile Kadinlara ve Cocuklara Yonelik Siddetin Sebeplerinin
Arastirilarak Alinmasi Gereken Onlemlerin Belirlenmesi” amaciyla TBMM tarafindan bir
komisyon kurulmasi saglanmistir. Komisyonun hazirladigi rapor sonuglari dikkate
almarak kadia yonelik siddete karsi alinmasi gereken Onlemler ve sorumlu olacak
kurum/kuruluslar;; 2006/17 sayili Basbakanlik Genelgesi ile yaymlanmis ve Kadin
Statiisii Genel Midiirliigii bu konuda koordinator grup olarak belirlenmistir. Sorumlu ve
paydas kuruluslarin kadina siddet ve tore cinayetlerinin 6nlenmesi amaciyla diizenledigi
faaliyetlerin {i¢ aylik rapor halinde hazirlanmasi, Kadina Yonelik Siddetle Miicadele

Ulusal Eylem Plan1 hazirlamasi ve Bagbakanliga sunulmasi Kadin Statiisii Genel
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Midiirliigi’ niin sorumlulugunda olmustur. Ayn1 zamanda genelge geregi sorumlu Devlet
Bakani1 bagkanliginda “Kadinlara Yénelik Siddet Izleme Komitesi” kurulmustur.

2004 yilindan itibaren Kadin Statiisii Genel Midiirliigii ve Birlesmis Milletler Niifus
Fonu ortak calismasiyla “Kadina Karst Siddete Son Kampanyas:” ylriitiilmeye
baglanmistir. Kampanya kapsaminda kamu Kkurumlari, yerel yonetimler, medya
kuruluslari, 6zel sektor ve STK’larla is birligi yapilarak erkeklerin bilinglendirilmesi ve
farkindalik kazandirilmasi konular1 6zellikle dikkate alinarak dnem gosterilmistir.

Bu kampanya ile is birligi yapilan kurumlardan biri de Genel Kurmay Baskanligi
olmustur. Genel Kurmay Baskanliginin, gérev yapan er ve erbaglara vermis oldugu
yurttaslik sevgisi egitim programina “kadin-erkek esitligi, kadinin insan haklari, kadina
yonelik siddet, tére ve namus cinayetlerinin 6nlenmesi” konularini dahil ettigi
gorilmustir.

Tiirkiye Giyim Sanayicileri Dernegi ile yapilan is birligi sayesinde erkek giyimindeki
14 {iriin etiketinin yaninda “Kadina Kars1 Siddete Son” yazisinin eklenmesi saglanmustir.

Kadma yonelik siddet konulartyla ilgili topluma farkindalik ve duyarlilik
kazandirmak i¢in Bagbakan ve Kadin Aile ve Cocuktan Sorumlu Devlet Bakani’nin yer
aldig1 spot film hazirlanmistir. 2004°te ise Cagdas Egitim Vakfi, Hirriyet Gazetesi ve
CNN Tiirk is birligiyle “Aile i¢i Siddete Son” kampanyasi baslatilmistir. Bu
kampanyanin amaci; siddetin aile igindeki etkilerini ortaya ¢ikarmak, siddetin olmadigi
aileler olusturmak ve toplumun her kesiminde aile i¢i siddeti ortadan kaldirmak oldugu
gorilmiistir.

2006 yilinda 40.000 Emniyet Teskilat1 personeline “Kadina Kars1 Siddetin
Onlenmesinde Polisin Rolii ve Uygulanacak Prosediirler Egitimi” verildigi bilgisine
ulagilmistir.

Kampanya kapsaminda Adalet Bakanligi, hakim ve savcilara verilen hizmet ici
egitimlere kadina yonelik siddet konularini da eklemistir.

Diyanet Isleri Baskanhig: ise, Tiirk Medeni Kanunu’nu kadm haklar1 agisindan
aktarmis, tore ve namus cinayetlerine ve toplumsal cinsiyet esitligi konularini programina
dahil etmistir.

Saglik Bakanhg: personelinin almis oldugu ‘Ureme Saghg Egitimi'ne toplumsal
cinsiyet esitligi konusu eklenmis, Acil Bakim Hemsireligi Kursu’nda ise “Siddete Maruz
Kalma, Pediatrik Aciller ve Bakimi” baslikli dersler verilmistir. Bunun yani sira
intiharlarin énlenmesi amactyla 1 Subat 2006 tarihinden itibaren “Acil Serviste Intihar

Girisimlerine Psikososyal Destek ve Krize Miidahale Program1” kapsaminda, 49 ilde 81
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pilot hastane ve acil servisler belirlenmis ve bu kurumlarin biinyesinde “Psikososyal
Destek ve Kriz Miidahale Birimleri” faaliyete gegmistir.

Milli Egitim Bakanligmin, “Kadinin ve Ailenin Kisisel Kaynaklarinin
Giiclendirilmesi” caligmalar1 kapsaminda ‘Haydi Kizlar Okula’ kampanyasini yiirtittiigii
gortilmiistiir (T.C. Basbakanlik Ulusal Eylem Plani, 2010). 2014- 2016 yillar1 arasinda
gerceklesen “Aile I¢i Siddetle Miicadele I¢in Kadin Konukevleri Projesi” kapsaminda, 26
ilde kadin siddeti ile miicadele calismalarinin giiclendirilmesi amaglanmis, KSGM
kadinlara destek hizmetlerini gelistirmistir. Projeyi IPA-2009 (AB Katilim Oncesi Mali
Yardim Programi) finanse etmis, KSGM’nin ise proje sorumlusu kurum oldugu
belirtilmistir.

2011 yilinda Tirkiye’de kadma yonelik siddetin dnlenmesi amaciyla gerceklestirilen
projelerden biri de Batman, Sanliurfa ve Van illerini kapsayan “Kadinlara Kars1 siddetin
Onlenmesinde Yerel Tavir Gelistirme Projesi” olmustur. Bahsi gecen illerdeki barolar,
Kadin Haklar1 Komisyonlari ile is birligi yapilmistir. Yapilan ¢alismalarla, ev i¢i siddetin
tlim bi¢imlerinin ortadan kaldirilmasi hedeflenmistir.

Jandarma Genel Komutanlig: tarafindan 2013-2015 yillar1 arasinda “Kadina Yonelik
Aile Igi Siddetin Onlenmesi Projesi”, GAP Idaresi Baskanhiginca “Tiirkiye’nin Az
Gelismis Bolgelerinde Kadinlarin ve Kadin STK’larin  Giiclendirilmesi Projesi”
yuritilmistir.

Avrupa Birligi Genel Miidiirliigii ile Tiirkiye Adalet Akademisinin ortak ¢aligmasiyla
“Kadinlarin = Siddetten Korunmasi Matra Projesi” basligi altinda yurtiginde g¢esitli
calistaylar ve bolgesel seminerler, yurtdisinda ise Avrupa Birligi iilkelerine calisma
ziyaretleri diizenlenmistir (KYSM 2016-2020 Ulusal Eylem Plan1 2016).

KDGM 2016-2020 eylem planinda 5 hedef belirlenmistir. Bu hedefler;

1. Toplumsal cinsiyet esitliginin saglanmasi, kadina yonelik siddetle ve aile igi
siddetle miicadele etme konularinda mevzuatta diizenlemeler yapilmasi ve ortaya
cikabilecek aksakliklarin giderilmesi,

2. Kadina yonelik siddete sebep olan olumsuz pekistireglerin ortadan kaldirilmasi
amaciyla birinci maddede gecen konular hakkinda; toplumsal biling kazandirma, daha
duyarli olma ve toplumsal zihniyete doniistiiriilmesinin saglanmast,

3. Siddete maruz kalan ya da kalma riski olan kadinlarin varsa ¢ocuklarin; koruyucu
ve Onleyici hizmetlerden daha etkili yararlanabilmesi ve bu durumun yayginlastiriimasi

ayrica magdur durumdaki kisilerin sosyoekonomik olarak giiclenmelerinin saglanmast,
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4. Siddet goren kadinlarin varsa cocuklarinin aynm1 zamanda siddet uygulayan ve
uygulama ihtimali bulunan kisilerin saglik hizmetlerinden yararlanmasinin saglanmast,

5. Kadina yonelik siddetle miicadele konusunda etkin bir sekilde hizmet sunulmasi
icin kurum ve kuruluslarin ilgili sektorlerin is birligi mekanizmasinin giiglendirilmesi ve
politika gelistirilmesi olarak yayinlanmustir.

2018 yil1 nisan ayinda ¢ocuk istismarlarinin artmasi ve karsilasilan sorunlarin magdur
kisilerde ve toplumda ciddi sonuglara yol a¢masi lizerine ilgili bakanlardan olusan
komisyon tarafindan onleme ¢alismalari yapilmistir. Calismalar sonunda olusturulan
‘Cocuklarin ihmal ve Istismarmimn Onlenmesi Acil Eylem Plan1’ Meclis Baskanligi’na
sunulmustur. Tasariya gore ¢ocuklara karsi nitelikli istismar sugu isleyenlerin hapis cezasi
st sinir1 20 yildan 40 yila ¢ikartilmistir. Sugun nitelikli olmast durumunda da suglularin
miiebbet ve agirlastirilmis miiebbete kadar ceza alabilecekleri belirtilmis, ayrica gocuk

istismarinda kimyasal kastrasyon yonteminin de uygulanacagi agiklanmistir. Medya ile

ilgili olarak da ¢ocuklarin magdur oldugu olaylarla ilgili yayin kisitlamasi ya da yasagi
konulabilecegi belirtilmistir.

Bu eylem plani dogrultusunda; cinsel suglar, fuhus, miistehcenlik, uyusturucu imal ve
ticareti gibi suclardan mahkim olan ya da siipheli duruma diismiis olan kisilerin,
cocuklarin yogun olarak bulunduklar1 yerlerde ¢alismasi veya isletmesi yasaklanabilecegi
ayrica mahkumlarin cezai islemleri bittikten sonra da takibi yapilacagi, Kuran kursu, kres,
okul, yurt, kantin, servis, oyun bahgesi, spor salonu gibi alanlarda calistirilacak olan
personel se¢iminde psikoteknik testlerin yapilmasinin planlandigs, internet kafe ve okul
gibi yerlerde kamera takip sistemlerinin sayisinin arttirilacagi belirtilmistir. Cocuklarin
adli siireclerde magduriyet yasamamasi i¢in biiyiik ilgelerde 1 yil icinde ‘Cocuk Izleme
Merkezleri’ kurulmasi planlanmistir. ASPB tarafindan yiiriitiillen Aile Sosyal Destek
Programi kapsaminda ev ziyaretlerinin desteklenecegi ve arastirmalar yapilarak ¢cocuklara

yonelik risk haritalar1 olusturulacagi agiklanmistir (Hiirriyet ve Cnntiirk 2018).
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1.4.Aile I¢i Siddete Yonelik i¢ Hukuk Diizenlemeleri

1.4.1. Anayasa

Anayasa’nin en temel ilkelerinden biri kanunlar 6niinde kadin ve erkeklerin esit
oldugu yoniindeki ilkedir. 10. maddesine gore; insanlar higbir ayirim yapilmaksizin kanun
oniinde esittir. Kadinlar da ve erkekler de kanunlar nezdinde esit haklara sahiptir.
Devletin gorevi de esitligi saglamak ve devam ettirmektir. Hicbir kimseye, aileye,
zlimreye veya sinifa imtiyaz taninamaz. Devlet kurumlar1 ve idari makamlarin, esitlik
ilkesine uygun hareket etmek ve islem yapmak zorunda oldugu Anayasada belirtilmistir.

Anayasa’nin 12. maddesinde de temel hak ve hiirriyetlerle ile ilgili olarak; herkesin
hicbir sekilde miidahale edilemeyecek temel hak ve hiirriyetlerine sahip oldugu
belirtilmistir.

17. maddesinde de kisinin dokunulmazlig: aciklanarak; bireylerin hem madden hem
de manen varligini gelistirme ve koruma hakki oldugu, kimsenin belli durumlar haricinde
kisinin viicut biitiinliigiine dokunamayacagini, eziyet ve iskence yapamayacagi, insan
haysiyetini kotii yonde etkileyen muamelede bulunulamayacagi agiklanmstir.

18. maddede bireyin istegi disinda galistirilamayacagi,

19. maddede her insanin kendi 6zgiirligiine ve giivenligine sahip oldugu,

20. maddede insanin 6zel ve aile hayatinin dokunulmazligi ve gizliligi, diger
bireylerin buna saygi gostermesi gerektigi ve insanlarin da digerlerinden saygi
gosterilmesini isteme hakkina sahip oldugu,

21. maddede hi¢ kimsenin kaldig1 konuta yazili bir emir olmadik¢a girilemeyecegi,
arama yapilamayacagi ve esyalarina el konulamayacagi,

35. maddede kadin erkek ayirt edilmeksizin her insanin miilk edinme ve miras
hakkina sahip oldugu,

41. maddede ailenin korunmasi ve ¢ocuk haklar1 konular1 agiklanmis ilaveten esler
arasindaki esitlige, aile planlamasinin 6gretimine, her ¢ocugun korunma ve bakimdan
yararlanmasina ve ¢ocuklara yonelik siddet ve istismara karsi tedbirler alinmasi olarak
aciklanmustir.

42. maddede her bireyin egitim ve O6grenim hakki oldugundan séz edilmis, hig
kimsenin kisiyi bu haktan yoksun birakamayacagina, ilkdgretimin zorunlu olmasina ve

devlet okullarinin parasiz olmasina iliskin hiikiimlerin yer aldig1 goriilmiistiir.
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67. maddede ise; 18 yasin1 dolduran tiim vatandaslarin esit sekilde oy kullanma
hakkina sahip oldugundan ayrica se¢ilme ve halk oylamasina katilma hakkina sahip

oldugundan bahsedilmistir (Anayasa, 1982).

1.4.2. Tiirk Ceza Kanunu’nda aile ici siddete karsi alinan 6nlemler ve magdurlarin

Kkorunmasi

5237 sayil1 Tiirk Ceza Kanunu’nda ‘Aile Diizenine Karsi Suglar’ baslig: altinda aile
ici siddete iligkin hiikiimler diizenlenmis, bu diizenlemelerin disinda kalan birtakim
suglarla ilgili caydiricilik saglanmaya ¢alisilmistir.

TCK’nin 81. maddesinde kasten 6ldiirme sucu ile ilgili hiikiimlere yer verilmis ve bu
sugu isleyenlerin cezast miicbbet hapis olarak belirlenmistir. Kisinin {ist veya altsoyundan
birini ya da esini, kardesini 6ldiirmesi durumunda ise agirlagtirilmis miiebbet hapis
cezasina ¢arptirilacagi belirtilmistir.

Goriildiigii  tizere siddetin, ayrimciligin  yasaklanmasi ve ailenin  korunmasi
konularinda devlete sorumluluklar yiikiimlenmis, siddet veya ayrimcilik i¢eren herhangi
bir hareketin Anayasa’ ya aykiri oldugu belirtilmistir.

Tiirkiye’de Anayasal olarak alinan onlemlerle birlikte, Avrupa Konseyi tarafindan
kadinlara yonelik siddetin Onlenmesine amaciyla hazirlanmis “Kadinlara Yonelik
Siddetin ve Ev I¢i Siddetin Onlenmesine ve Bunlarla Miicadele Edilmesine Dair Avrupa
Konseyi Soézlesmesi (Istanbul Sozlesmesi)” de 11 Mayis 2011°de kabul edilmistir.
Istanbul Sozlesmesinin 4P ilkesi olarak anilan Prevention — Protection - Prosecution —
Policy; Tiirk¢e anlamiyla Onleme, Koruma, Kovusturma, Politika ilkelerine dayandig
gorilmiustir.

Sozlesmede, yasama, ¢alisma ve esitlik hakki gibi temel hak ve hiirriyetlerle ilgili;
cinsiyete dayali ayrimciligin 6nlenmesi, yasal olarak esitlik saglanmasi, saglik ve egitim
haklardan yararlanilmasiyla ilgili diizenlemeler yer almistir. Bu diizenlemeler
hazirlanirken daha oOnce neredeyse ayni amaglarla hazirlanmis olan uluslararasi
diizenlemeleri esas almig ve daha ayrintili standartlar getirildigi gorilmistiir.

Sozlesme 1 Agustos 2014 tarihinde yiiriirlige girmis ve Tirkiye ilk kabul eden
{ilkelerden biri olmustur. Istanbul S6zlesmesi, kadinlarin cinsel dzgiirliigiine kars1 islenen
suclarin idari ve hukuki yonlerden sorusturulmast ve cezalandirilmasina yonelik
uluslararas1 standartlar1 belirten yasal diizenlemelerin sonuncusu olmustur. Sézlesme

genis bir konu yelpazesi ile 12 boliim ve 81 maddeden olusturulmustur.
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1.5.Toplumsal Cinsiyet ve Kadinlar Uzerinde Etkileri

Tarih boyunca kadnlarin ikinci planda tutuldugu, dezavantajli grup olarak
goriildiigii ve temel insan haklarindan gesitli sekillerde uzak tutulduklart goriilmektedir.
Cinsiyet kavraminin bireyin toplumdaki yerini belirlemesi, sosyal statiisiine anlam
yiiklenmesine zemin hazirlamistir. Ik olarak psikiyatristler ve seksologlar tarafindan
teknik bir terim olarak kullanilan ‘toplumsal cinsiyet’ kavrami 1970’lerde Amerikali ve
Ingiliz feministlerin katkilariyla literatiire gec¢mistir (Jackson 2012). Onceleri bu
kavramla, kadin ve erkek arasindaki esitsizligin toplumsal nedenlerden kaynaklandigi
vurgulanmigtir. Giiniimiizde ise kadin ve erkeklerin farkli rollerini tartismaksizin
aciklamaya yarayan sosyolojik bir terime doniistiigli belirtilmistir (2013 alinti Oralgiil
2016, s.50). Ancak toplum ve cinsiyet kavramlarinin ayristirilmasi, ozellikle kadinlar
acisindan 6nem arz etmektedir.

Her ne kadar giinlimiize degin bu kavramlar birbirine yakinmig gibi gelse de
gergekte cinsiyet, kisinin dogustan getirdigi fiziksel ve genetik 6zelliklerini; toplumsal
cinsiyet ise, bireyin toplumda yasadigi sosyallesme siireci boyunca edindigi 6zellikleri
ifade etmektedir. Kadin ve erkegin biyolojik cinsiyeti dogdugu andan itibaren, toplumun
cinsiyete verdigi anlam ile donatilmaya basladigi goriilmiistir (Kalav 2012). Bu durumun
bebegin cinsiyeti 6grenildigi andan itibaren, kiz ise pembe erkek ise mavi tonlarda
kiyafetler, oda diizenlemeleri vb. ile basladigi, ilerleyen donemlerde kadinlarin daha
duygusal, erkeklerin daha akilli ve gii¢lii oldugu, bazi islerin kadinlar tarafindan
bazilarmin erkekler tarafindan yapilmasinin uygun olacagr ve kadinlarin ne zaman,
nerede, nasil olmalar1 hatta nasil davranmalar1 gerektigine kadar toplumsal kaliplarin
igine girmesi ve kabul etmesi ile kadmlar normal goriilmektedir. Ozetle, cinsiyetleri
farkli uglarda konumlandiran ataerkil kiiltiirel ve toplumsal sistem, kadin ve erkegin
rollerini belirlemistir.

Toplumsal cinsiyet; yillar boyunca tartisilan, tizerine kuramlar gelistirilen ve
elestiriler yapilan bir konu olmustur. Simone de Beauvoir 1949 yilinda kaleme aldig:
‘Ikinci Cins’ kitabinda, cagdas feminist teorinin en énemli temellerinden birini atmistir.
Beauvoir kadinlarin insanligin varolusundan bu yana erkekler tarafindan Gtekilestirildigi
ve dislandigini belirtmis ve kadin erkek iliskilerinde esitsizlik oldugunu diisiinerek
erkeklerin kadinlar iizerinde egemen oldugunu belirtmistir (Direk 2009). Butler ise
toplumsal cinsiyeti bir kimlik kategorisi olarak gormiistiir. Toplumsal cinsiyet ile kimlik

tartigmalarinin birbirinden ayrilamayacagini belirten Butler insanlarin, toplumda kisi
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olarak kabul edilebilmesinin, toplumsal cinsiyetin normatif yapisina uygun cizgilerde
olmasina baglanmistir (Butler 2008). Normatif yapinin disinda kalan biitiin 6znelerin,
toplumsal cinsiyeti travmatik bir sekilde ic¢sellestirmelerine sebep oldugu belirtilmistir
(Butler 2009). Butler bu alanin elestirel bir degerlendirmeye ihtiyaci oldugunu
savunmustur. Scott ise toplumsal cinsiyeti, toplumun her iki cinse de uygun gordiigii ve
bictigi rollerin zorla kabul ettirilmesi olarak gérmiistiir (Scott 2007). Wittig ise, toplumun
dayattig1 heterosekstiel evlilikleri reddettigi, bu temellere gore kurulan evliliklerin,
kadinin emeklerinin erkek tarafindan somiirtildiigii olarak gérmektedir hatta kadinlarin
bask1 altinda tutulduklarini ve {icretli ya da {icretsiz (ev isleri ve ¢ocuk yetistirme gibi)
tiim calismalariin esleri icin yaptiklarmi belirtmistir (Akanyildiz ve Oztiirk 2009).

Toplumda kadmna bigilen rollerin aile ve sosyal ortamda isgiiciine katilmasini
biiyiik olgiide etkiledigi, kadinin ev isleri, gocuk bakimi gibi s6zde gorevlerinin yani1 sira
yasli bakimim1 da geleneksel bakis acis1 ¢ercevesinde dayatma ile iistlendigi
gortilmektedir. Feodal toplumlarda, kadinlarin ¢alisma karari almasinin erkegin izni ve
denetimi olmadan miimkiin olamayacagi yoniinde oldugu, 6zellikle kdyden kente goc
eden kadinlarin ¢aligmasinin hos karsilanmadigi, bu nedenle kadinlara 6zellikle tcretli
emek piyasasi kapali tutuldugu, kadmin anne ve evinin kadmi olarak gorildigi
belirtilmistir. Bu goriise gore ailede erkekler ¢alisma hakkina sahip olan kisiler olarak
degerlendirilmigtir. Koyden kente gog¢ ettikten sonra kentte gegirilen siire uzadikca
kadinlarin ¢alismasina daha 1liml bakildig1 fakat bu ilimli yaklasimin yine de kadinin
Ozglirce karar verdigi calisma sekli olmadigi, erkek bu noktada kadinin g¢alisacagi is
konusunda ciddi kisitlamalar yaptig1 belirtilmistir (Onder 2013).

Egitimini tamamlayan ve meslegini icra eden kadinlarin basar1 ve liyakatlerine
bakilmaksizin is yerinde cinsiyet ayrimciligina maruz kalmasinin s6z konusu oldugu
belirtilmis, ilk kez 1986 yilinda Wall Street Journal tarafindan kullanilan ‘glass ceiling’
kavraminin, yonetim kademelerinde kadmnlarin yeterli diizeyde temsil edilmemesini bir
baska deyisle, kadinlarin erkeklere oranla iist yonetimlerde ve onemli pozisyonlarda
yeterince yer almamasinin nedeni olarak ve temsil giiclerinin az olmasi olarak
aciklanmustir.

Cam tavanin agilmasina yonelik isyerlerinde bazi yaklasimlarin gelistirildigi 6ne
striilmiistiir. Kadinlarin erkek islerinde erkek gibi davranarak gorev yapmalarinin
onerilmesi, kadinlarin 6zel ihtiyag ve durumlarinda kadinlara dogum izni, kres ve esnek
calisma kosullart sunulmasi, (2008 alint1 Onder 2013: 53) kadinlara kadn isi olarak

goriilen gorevler verilmesi vb. yaklagimlarin oldugu goriilmiistir. Ancak bu
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yaklagimlarin, erkek gibi davranmadan yonetimsel gorevlerin yapilamayacagini, ¢ocuk
bakimu ile ilgili sorunlarin kadinin sorumlulugunda oldugu, kadinlarin kendilerine etiket
olan mesleklerde calistirilmasinin daha dogru olacagimi ortiik bir sekilde yansittig
distnilmustir.

Yapilan caligmalar, toplumda kadinlarin erkeklere gore dezavantajli konumda
olduklarini gostermektedir. Cesitli ¢alismalar yapilarak esitlik saglanmaya calisilsa da

toplumun her iki cinse de dayattig1 6gretiler kisilerin 6zgiirliikklerini kisitlamaktadir.

1.6.Kadin Siginmaevleri

Toplumun en temel yapisini aile olusturmaktadir. Siddet ise biiyiik dlgiide aile
bireyleri arasinda meydana gelmektedir. Ayn1 zamanda kisilerin siddet sonrasinda
sigindiklart ilk kurum da aile olmaktadir. Ancak siddet dongiisiiniin olugsmasi, siddetin
ortadan kalkmamasi ve siddet magduru olan kisileri destekleyen aile bireylerinin
olmamast kisilerin devlet kurumlarina siginmasina neden olmaktadir. Siddetin tarihi
incelendiginde milattan Oncesine uzandigi goriilmiistiir. Magdur olan kisilere sunulan

destekler ise 16-17. ylizyillarda yapilanmaya baslamistir.

1.6.1. Avrupa’da Kadin Siginmaevleri

Bazi yazarlara gore ilk kadin siginma evleri giiniimiizdeki ismiyle kadmn
konukevleri; 16.yiizyilda italya’da ortaya ¢ikmistir. Giiniimiiz kadin konukevlerinin ilk
ornegi ise 1972’de Londra’da Erin Pizzey tarafindan acilan Chiswick Kadin SiZinag:
olmustur. Siddetle miicadelede dnemli bir yere sahip oldugu goriiliince kisa siire iginde
Avrupa’da ve Kuzey Amerika’da kadin sigmma evleri acildigi belirtilmistir. ilk modern
sigimmaevi kadin hareketlerinin etkisiyle 1976 yilinda Almanya’da ve birkag yil sonra
Avusturya ve lIsveg’te, 82 yilinda ise italya kuruldugu goriilmiistiir (Logar 2008).
Konukevleri, kadina yonelik siddeti 6nlemede 6nemli bir yer tuttugu ve bu durum fark
edilmesiyle Avrupa’da konukevlerinin sayisi1 gittikge artmistir. Bu nedenle konukevleri
icin bazi kriterlerin olusturuldugu standartlarin Avrupa Konseyi tarafindan belirlendigi,
kadin konukevlerinin isletilmesi goniillii kadin orgiitleri tarafindan yiiriitiilmiis oldugu,
giderlerinin ise devlet ya da goniillii kadin kuruluslari tarafindan kagrilandigi, insa
edilmesi kisminda ise yerel yonetimlerin ve Kiliselerin yer aldigi belirtilmistir (2008

aktaran Kiigiikali 2016, s.51).
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1.6.2. Tiirkiye’de Kadin Konukevleri

Tirk tarihinde kadin konukevlerine bakildiginda; 13. Yiizyilda Dogu’daki ilk
siginmaevinin Osmanlt 6ncesinde kuruldugunu gostermektedir. 1895 yilinda Mahsus
gazete’ de yayimlanan “Mesahir-i Nisvan-1 Islamiyet’ten biri: Fatma binti Abbas" adli
makalede Fatma binti Abbas’in hatuniyye tekkesinin lideri oldugu ve burada bosanmis
veya evden atilmis kadinlarin korunmasi amaciyla konaklama yerleri kurulduguna dair
bilgilerin paylastig1 goriilmektedir (Kiigiikali 2016). Tarihgilere gore; Osmanli zamaninda
Istanbul ilimizin Eyiip semtinde kurulan “Hatuniye Dergah1” ilk kadm konukevi
olmustur. Karilar Dergdhi olarak da adlandirilan bu dergadh 17. Yiizyilin sonundan
1900’lerin ortalarma kadar hizmet vermistir. Babalarindan ve kocalarindan kacgarak bu
dergaha yerlesen kadinlar burada ilgi alanlarina goére meslekler o6grenmisler ve
gecimlerini saglamayr basarmiglardir. Osmanli kadinlarinin sigindigr kurumda 16-80 yas
arasinda kadinlar bulunmaktayd: (Pautarihcii 2013).

Tiirkiye’de kadin konukevleri 1990 yilinda SHCEK (Sosyal Hizmetler ve Cocuk
Esirgeme Kurumu) altinda acilmistir. Tiirkiye’de Belediyeler Kanunu5393 Sayili
bendinde, niifusu elli bini asan belediyelere kadin siginma evleri agma gorevi verilmistir.
Ayrica, Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi, Kadinin Statiisii Genel Midiirligii (KSGM)
siginma evleri agabildikleri belirtilmistir.

Tiirkiye’de Aile ve Sosyal Politikalar Bakanlig1 yetkisinde olan, konuk evlerine
acilig izinleri verilmesi, agilan konuk evlerinin denetim, devir, acilis gibi faaliyetlerinin
takip edilmesi gibi konulardan sorumlu oldugu belirtilmistir. Bakanliga bagli olan
bolgelerde, o bolgenin ihtiyacina, sosyo-kiiltirel yapisina uygun olarak sehir ve
biiyiiksehir belediyelerinin ihtiyaca cevap verebilecek nitelik ve sayida konukevleri
acabilmektedirler. Diger yandan illerde bulunan 6zel idare daireleri ile bu konular1 odak
yapmis sivil toplum kuruluslarinin da konukevi agabildikleri, ger¢ek kisilerin konukevi
acamadiklari da kanunlarda yer almistir (madde 4).

Tirkiye devletinin, kadinlara karsi yoneltilen ayrimciliklari 6nlemek, birey
esitligini anayasal g¢ercevede garanti altina almak ve tedaviile koymak, magduriyet
yasayan kadinlarin ekonomik bagimsizliklarini kazanmalarina olanak saglayarak egitim,
psikolojik destek ve koruma (siginma evleri/kadin konukevleri) hizmetlerini vermek,
magduriyet yasayan kadin ve ¢ocuklarin sosyal hayatlarina geri donebilmeleri i¢in sosyal,
saglik, psikolojik ve hukuki danigsmanlik hizmetleri saglamak, maddi yardim ile

ekonomik oOzgiirliklerine kavusmalarimi saglamak, kadmnlarin konut ve is bulma
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hizmetlerine ulagmalarima yardim etmek ve diger yandan siddet uygulayan kisilerin
egitimleri ile ilgili programlar olusturmak ve suga egilimlerini Onlemek igin tedavi
programlar1 uygulamak gorevidir. (2012 alint1 Yalgin 2014:325). Tiim bunlarin yani1 sira
siddet uygulayandan uzaklagsmak i¢in alternatif yasamlar hakkinda bilgilendirildikleri
kuruluslardir. Kadin konukevleri siddet magdurunun 6zgliven kazanmasi ve yasadigi
siddetten dolayr meydana gelen korku ve kaygilarini yenmesine yardimci olacak
rehabilitasyon hizmetini yerine getirir. S6z konusu kuruluslar kadinin digerleri ile pozitif
iliskiler gelistirerek destekleyici bir sosyal ortam olugmasii kolaylastirir (2009 alinti
Yalgin 2014:96).

Konukevlerinin, siddete maruz kalan kadinlarin, siddetten korunmalari, psikolojik,
sosyal ve ekonomik sorunlarinin ¢oziilmeleri ve giiclendirilmeleri ve ayrica bu durumdaki
kadinlarin varsa ¢ocuklari ile birlikte ihtiyaglarinin da karsilanmak suretiyle, gegici olarak
kalabilecekleri ve kadin konukevleri, siginma evleri, kadin sigiaklari, kadin evleri, sefkat
evleri ve tirevleri adlarla a¢ilmis ya da acilmasi planlanmis, yatili sosyal hizmet
kuruluslari olarak tanimlanmislardir (Resmi Gazete 2013). 2017 yilinin kasim ayimda Aile
ve Sosyal Politikalar Bakani’ligindan yapilan agiklamaya gore Tirkiye’de 130’un
tizerinde Kadin Konuk Evlerinde 3 binin {izerinde siddet magduru kadin ve ¢ocuga
hizmet verilmektedir. (NTV 2017).

Konukevlerinin temel amaglarinin, kadmlarin ekonomik, sosyal ve psikolojik
acidan giiclendirilmeleri ve topluma yeniden kazandirilmalart oldugu, bu kurumlarda
kisinin 6zlik haklarina saygi ve topluma yararli olma ilkeleriyle kadinlarin temel hak ve
Ozgiirliklerine herhangi bir smirlama getirilmedigi ve kadinlarin kendi adlarina Kkarar
verebilmelerinin  amaglandigi, aym1 zamanda konukevinde kalan kadinlarin ve
cocuklarinin kisisel bilgileri gizli tutuldugu belirtilmistir. Yapilan ¢alismalarda da kadin
odakli ve gonilli yaklasimm esas oldugu Konukevinin Calisma Esaslari ve Temel
Ilkeleri 4. Madde baghginda yer almistir. Siddet gérmiis veya siddete gorme tehlikesi
olan biitlin kadinlarin ¢ocuklariyla birlikte hicbir ayrim yapilmadan konukevinde
kalabildikleri, kiz ¢ocuklarmin 18 yaslarina kadar anneleri ile birlikte konukevlerinin
hizmetinden yararlanabildikleri belirtilmistir.

Konukevlerine kabul edilmeden once kisi hakkinda ‘bireyin toplum igerisinde
yasayabilme yeterliligi raporunun bir psikiyatri uzmani tarafinda saglanmasi ve hastane
kontrolii sonrasinda herhangi bir bulasict hastalik olup olmadiginin gosterilmesi eger
varsa ve tedaviyi kabul ediyorsa ilgili kuruma yonlendirilmesi saglanir. Ayni sekilde alkol

ve madde bagimlilari, 6z bakimini kendi baslarina karsilayamayanlar, bedensel ve
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zihinsel engelliler ve herhangi bir su¢ nedeniyle hakkinda arama, yakalama, tutuklama
emri diizenlenen kisiler ilgili mevzuatin 13. maddesi geregince kurumlara yonlendirilir.
Konukevlerinde ilk kabul tarihinden itibaren kalma siiresinin 6 ay oldugu fakat gerekli
hallerde uzatilabilecegi, konukevlerindeki i¢ yazigsmalarda ikamet eden kadinlarin,
cocuklarin ve calisanlarin isimlerinin belirtilmemesi ancak gerekli durumlarda belirleyici
kod isimlerinin kullanilmas1 gerektigi gizlilik ilkesinden s6z eden 17.maddede yer
almistir.

Konukevlerinde ikamet edenlerin giivenlikleri saglanacagi, danismanlik
hizmetlerinin sunulacagi, sosyal yonlendirmelerin yapilacaggi, psikolojik, hukuki, tibbi
ve ekonomik destegin saglanacagi ayrica kadinlarin ekonomik ozgiirliikkleri igin gegici
maddi yardim, is bulma konusunda destek olunacagi, mesleki edinme Kkurslari temin
edilecegi, cocuklarin egitim-6gretim donemlerinde burs, sosyal, sanatsal ve sportif
faaliyetler imkaninin saglanacagi belirtilmistir.

Konuk evleri tarafindan ii¢ aylik periyodlarda hazirlanan faaliyet raporlar1 Kadin
Statiisii  Genel ~Miidiirliigii’ne iletilmektedir. Incelenen faaliyet raporlarinda,
bilinglendirme ve farkindalik ¢alismalar1 tam anlamiyla yapilmis olsa da travma yasamis
olan kadinlarin psikolojik durumlarini ortaya koyma ve dolayisiyla iyilestirme i¢in gerekli
olan temel sorunlara inilmedigi diistiniilmistiir.

Son yillarda yapilan ¢alismalar; duyarhilik ve farkindalik arttiracak toplantilar,
paneller, konferanslar, hizmetigi egitimler, rehberlik ve danismanlik hizmetleri, mesleki
caligmalar, siddetle miicadele ve onleme programlari, gesitli projeler ve brosiir/ afiglerin

iilke genelinde dagitilmasi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

1.7.Psikolojik Dayamkhihk Kavram

Suzanne Kosaba tarafindan ilk kez 1960-1970 yillar1 arasinda varolusgu Kkisilik
teorisine dayandirilarak ortaya ¢ikarilmis olan psikolojik dayamiklilik kavrami,
baslangigta gelisimsel patoloji arastirmalarinda yer almistir (Holt ve dig. 1987, Benard
2004, Florian ve dig. 1995).

Insanlar giinliik yasaminda mutluluk veren ve motive eden olaylar karsilastiklar gibi;
kaza, travma, ciddi saglik problemleri, ebeveyn veya yakininin kaybi, isten cikarilma,
parasal sorunlar, farkli yere tasinma gibi zor ve stresli durumlarla da karsilagabilmektedir.
Yasanan olaylara her insanin verdigi tepkilerin farkli oldugundan s6z edilerek; bazi

insanlar bu tarz durumlar1 kolaylikla atlatabilirken, bazilar1 ruhsal ¢okiintiiye ugradiklar
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goriilmiistiir. Hayata uyum saglamak ve basarili olmak i¢in ¢aba gostermenin ve dayanikli
olmanin 6nem kazandig1 ancak en 6nemli unsurun kendini toparlama giicii oldugu ve bu
durumunda ‘Psikolojik Dayaniklilik’ kavramini ortaya c¢ikardigindan soéz edilmistir
(Kobasa 1979, Terzi 2008).

Yapilan arastirmalarda, psikolojik dayamikliligin artisim1 etkileyen ii¢ faktorden
birincisinin; fiziksel giigliiliik, yetenek, zeka, sosyal olma, iletisim gibi Kisilik 6zellikleri,
ikincisi ebeveyn ya da ebeveyn gibi gordiigii kisilerle olan iliskilerinin yer aldig: ailesel
Ozellikler, tglinciisii ise arkadas, Ogretmen, komsu gibi disaridan gelen destek
bilesenlerinden olustugu aktarilmistir (Olsson ve ark. 2003, Fonagy ve ark. 1994, Hawley
ve DeHaan 1996).

Psikolojik dayanikliligin artmasinda; kisinin hobi sahibi olmasi, egitim ve sosyal
etkilesimde bulunmasi ve kisinin kendi yaninda ailesi disinda baskalarinin da oldugunu

bilmesi 6nemli etkenler olarak goriilmiistiir (Brooks 1994, Garmezy 1993).

1.7.1. Psikolojik Dayamklilik ile Tlgili Yurti¢inde Yapilan Calismalar

Gokmen tarafindan 2009 yilinda yapilan arastirmada; konukevinde yasayan siddet
gormiis kadinlar ile evinde yasayan siddet gormiis kadinlarin psikolojik dayaniklilik ve
baglanma durumlar karsilastirilmistir. Arastirmanin sonucunda; siginmaevinde yasayan
kadinlarin diger gruba gore psikolojik dayaniklilik diizeyleri ve baglanma stili puanlari
daha yiiksek bulunmustur (Gékmen 2009).

2016 yilinda Irmak tarafindan yapilan arastirmada; konukevinde kalan aile ici siddet
magduru 100 kadm ile evinde kalan ve halen siddet gormeye devam eden 50 kadinin
psikolojik dayaniklilik, basa ¢ikma tutumlari, baglanma big¢imleri ve psikopatoloji
acisindan karsilastirilmistir. Arastirmanin sonucunda, konukevinde yasayan kadinlarin
psikolojik dayaniklilik puanlar1 diger gruba oranla daha yiiksek ¢ikmigtir (Irmak 2016).

2017 yilinda Soylu tarafindan yapilan arastimada; 304 bosanmis kadinin, benlik
saygisi, sosyal destek ve basa cikma tarzlar ile psikolojik saglamlik arasindaki iligki
incelenmis; sosyal destegin ve benlik saygisinin psikolojik dayaniklilikla dogrudan iligkili
oldugu goriilmiistiir (Soylu 2018).

2018 yilinda, iiniversite 0grencilerinin travma sonrasi biiyiime, problem ¢dzme
becerileri ve iyimserlik diizeyleri arasindaki iligkileri belirlemeye yonelik yapilan

arastirmaya 18-45 yas arast 113 kadin ve 39 erkek katilmistir. Arastirma sonucunda;
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travma sonrasi biiyiime ile iyimserlik ve problem ¢d6zme becerisi arasinda pozitif ve
anlaml iliskiler bulunmus, iyimserlik ile problem ¢6zme becerisinin travma sonrasi

biiyiimeyi yordadig: tespit edilmistir (Tarim 2018).

1.7.2. Psikolojik Dayamkhlik ile ilgili Yurtdisinda Yapilan Calismalar

Solomon’un 2015 yilinda yaptigi arastirmada, spor branglarinin psikolojik
dayaniklilik tizerinde farklilik gosterip gostermedigini belirlemeyi amaglamistir. Bu
kapsamda; basketbol, yiizme, tenis, tiifek, kros ve golf branslarinda toplam 174 kisi ile
calisilmistir. Sporcular segilirken en az 2 yillik spor gegmisi olmasina dikkat edilmistir.
Calisma sonucunda; psikolojik dayaniklilik diizeylerinde spor branglarinin bir farklilik
gostermedigi gorilmistiir fakat siralamaya konuldugunda, psikolojik dayaniklilik diizeyi
en yiiksek olanlarin basketbolcular oldugu ve sirasiyla kros, tiifek, ylizme, tenis ve golf
takip ettigi goriilmistiir (Solomon 2015).

2016 yilinda farkli bir calismada ise spor yapan ve yapmayanlarin psikolojik
dayaniklilik diizeyleri incelenmis, spor yapanlarin yapmayanlara gore psikolojik
dayaniklilik diizeyleri daha yiiksek ¢ikmistir (Patil 2016).

Yurtdisinda 290 sporcu lizerinde yapilan bir arastirmada, sporcularin giidiilenme
iklimi ile psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliski arastirilmis ve bu duruma
antrenor davranislarinin etkisine bakilmistir. Degerlendirmelere bakildiginda sporcularin
giidiilenmeleri tiizerinde antrendr davramislarinin etkili oldugu ve bu durumunda
psikolojik dayaniklilik diizeyini etkiledigi belirtilmistir (Nicholls ve dig. 2016).

Golby ve Wood tarafindan yapilan aragtirmada; psikolojik dayaniklilik ile zihinsel
antrenman arasindaki iligki arastirilmis; sporculara 6 ay boyunca antrenmanlart ile birlikte
zihinsel antrenman programi uygulanmistir. Toplam 16 sporcu ile yapilan arastirmada
zihinsel antrenmanin pskilolojik dayaniklilik iizerine olumlu etkileri oldugu tespit

edilmistir (Golby ve Wood 2016).

1.8.Biligsel Carpitmalar Kavramm

Bilis, cevresel etkenlerden alinan bilgilerin islemlerden gegirilmesi, kullanim
alanlarina gore kategorize edilmesi, yorumlanmasi, tekrar bellege ¢agirilmasi,
degerlendirilmesini igeren kapsamli bir siire¢ olarak tanimlanmistir (Oncii ve Sakarya

2013).
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Bilissel islemler; eksiklikler ve ¢arpitmalar olarak iki grupta incelenmistir (1994
aktaran Sahin ve Sar1 2010:2-3). ikinci grup olan bilissel carpitmalar; ¢evreden gelen her
bilginin, kisinin zihninde olan semaya uydurulmaya ¢alisilmasi sonucu bilginin igeriginde
ya da anlaminda olusan carpitmalar anlamina geldigi (Muratbeyoglu 2016), bilissel
carpitmalarin, kiginin bilgiyi isleme konusunda yanlisa diismesine sebep olmakla birlikte
yanlis verinin islenmesiyle inan¢ ya da semalar ortaya ¢ikardigi, semalarin kisinin
kendine 6zgii yapilar1 olup bir yargi araci olarak kullanildig1 ve pasif goriiniimlii olsa da
kisilerde depresyon, panik atak ve sizofreni gibi agir kisilik bozukluklarina yol agtigi
tespit edilmistir (Beck ve dig. 2004).

Bu carpitmalarin bireyin zihninde otomatik diisiince veya imgeleme seklinde;
inanma, gerekce iiretme, bagkalarinin goriislerini 6nemsememe, her zaman en dogru
secimi yaptigina inanma, ortaya ¢ikan olumsuz sonuglart 6nemsememe ve normal gérme,
zihin okuma, ihtimallerle hareket etme, hisleri gergekmis gibi gorme olarak ortaya ¢iktigi
belirtilmistir (Neenan ve Dryden 2010).

1.8.1. Biligsel Carpitmalar ile flgili Yurticinde Yapilan Calismalar

1996°da Oztiitiincii tarafindan yapilan bir arastirmada aile ici iliskiler ve ebeveyn
tutumlar1 incelenmis ve birlik- beraberlik boyutunun g¢ocuklar ve ergenler lizerinde
olumsuz diisiinceleri ve depresif duygular1 azalttigi, demokratik tutumun ise bu duygu ve
diisiinceleri arttirdigl, aynt zamanda anne-baba gecimsizliginin de cocuklari otomatik
diisiincelere ve depresif duygulara yonelttigi goriilmiistiir (Oztiitiincii 1996).

Yine 1996 yilinda, normal ve psikiyatrik teshis konulan anne-babalarla yapilan
arastirmada; ebeveyn ve ergenler arasindaki iligkiler biligsel carpitmalar, iletisim
becerileri, problem ¢ozme ve aile yapisi agisindan degerlendirilmis, sonug¢ olarak;
psikiyatri tanisi1 alan annelerin normal annelere gore daha kotii niyetli olduklari, psikiyatri
tanis1 alan babalarin normal babalara gére daha miikemmeliyetcilikle ilgili bilislere ve
inanglara sahip olduklar1 ayrica kizlarin ebeveynlerinden onay gorme inancglarinin yiiksek
oldugu tespit edilmistir (Eryiiksel 1996).

2009 yilinda konukevinde kalan 96 kadin ve kalmayan 193 kadin ile yapilan bir
arastirmada; iki grubun benlik saygisi, depresyon ve psikosomatik Dbelirtiler
karsilagtirtlmistir. Kadin siginma evinde kalan kadinlarin medeni durumlari, calisma

durumlart ve ayrilik siiresi ile benlik saygisi ayr1 ayr1 karsilagtiritlmis ancak anlamli bir
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iliski bulanamamustir. Elde edilen bu sonuca karsi, egitim diizeyi ile benlik saygisi
arasinda ters yonde anlamli iliski bulunmustur. Arastirmadan elde edilen sonuca gore;
konukevinde kalmayan kadimnlarin egitim diizeyleri ve ayrilik siireleri arttikca benlik
saygisi diismiistiir. Konukevinde kalan kadinlarin benlik saygisinin daha yiiksek olmast;
hayatlarinda 6nemli bir adim atma ve basarili olma duygusundan dolay: kendilerine olan
Ozgiivenin artmasi seklinde yorumlanmistir (Ermis 2009).

Kuyucu tarafindan 2007 yilinda yapilan ¢alismada; anne-babasi bosanmig
ergenlerin biligsel carpitma ile benlik degeri arasindaki iligki arastirilmis, sonug olarak;
bilissel carpitmalar ile benlik degeri arasinda ters yonlii anlamhi bir iligski oldugu ve
ergenlerde biligsel carpitmalar arttikca elestiriye duyarlilik, depresif duygulanim ve fazla
hayal kurma durumlarinin arttig1 gériilmiistiir (Kuyucu 2007).

1.8.2. Biligsel Carpitmalar ile flgili Yurtdisinda Yapilan Calismalar

Winkelman ve Browne tarafindan 2007 yilinda yapilan arastirmada; bilissel
carpitma ve yetigskin baglanmasi ile psikolojik uyum ve g¢ocukluk travmasi arasindaki
iligki incelenmistir. Arastirmaya toplamda 40’1 kadin, 117’si erkek olmak iizere 219
iiniversite Ogrencisi katilmistir. Arastirma sonucunda; bilissel carpitmanin, psikolojik
uyum ve ¢ocukluk travmasi dlgiitlerine etki ettigi ve baglanma boyutu ile iliskili oldugu
goriilmiistiir (Browne ve Winkelman 2007).

Larden ve arkadaslari tarafindan 2006 yilinda yapilan arastirmada; Isveg’teki
Islahevlerinde yasayan 13-18 yas araligindaki toplam 58 suclu ergen ile 58 kisiden olusan
toplum kontrollii bir calisma yapilmistir. Arastirma sonuglarina gore; biligsel ¢arpitmalar
ile empati ve ahlaki yargi arasinda negatif yonlii iliski oldugu goriilmiis; suglu ergenlerin
diger gruba oranla daha az ahlaki yargilarilara sahip olduklar1 ve bilissel carpitma
diizeylerinin de daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (2006 aktaran Ardani¢ 2017:56).

2000 yilinda yapilan aragtirmada; bulimia sorunu olan kadinlarin duygusal elestiri
davraniglart ile biligsel carpitma durumlar1 arasindaki iliski incelenmistir. 138 kisinin
katildig1 caligmanin sonucuna gore; depresyona yol agan olumsuz duygularin temelinde
biligsel carpitmalar oldugu goriilmiistiir (Demos 2000).

2008 yilinda yapilan bir aragtirmada; biligsel ¢arpitmalarin iligkilerdeki rekabeti
etkiledigi, daha ¢ok gerg¢ek¢i olmayan iliski beklentisinin rekabet¢i tutumu ortaya
cikardig ve gliglendirdigi goriilmiistiir (Malkog¢ ve Enginsoy 2008).
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1.9.Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Kavram

Stres, insanin hos olmayan i¢ ve dis uyaranlar karsisinda verdigi tepki olarak
tamimlanmistir  (Saygili 2005). Strese etki eden faktorlerin, insan organizmasina
fizyolojik, biyolojik, psikolojik veya sosyolojik acilardan zarar verdigi belirtilmistir
(Oztiirk 2002). Yapilan calismalarda, hastalik gibi goriinen pek ¢ok sorunun altinda
stresin oldugu; ailesel, bireysel, toplumsal ve c¢evresel olmak iizere birgok sorunun
temelinde yine stres bulundugu agiklanmistir (Copur 1996).

Siddet magdurlarinda genellikle goriilen ruhsal sorunlar; depresyon, travma sonrasi
stres bozuklugu, diisiik kendilik algisi, kontrol kaybi, artan anksiyete diizeyi, obsesif-
kompulsif bozukluk, anksiyete bozuklugu ve intihar olarak agiklanmaktadir (Kang ve
Kim 2011, Koss 1990). Birgok c¢alismada aile i¢i siddete maruz kalan kadinlarin TSSB
belirtilerini yasadigi gorilmistiir (Benight ve Bandura 2004, Clements ve dig. 2004,
Discigil 2003, Perez ve Castano 2005, Yeniocak 2011).

Stresle miicadelede kullanilan basa ¢ikma yollari; kendine giiven duyma, dikkati
disar1 odaklama ve ¢6ziim odakli olma olarak belirtilmistir (Aydin 2007, Parr ve dig.
1998, Csikszentmihalyi 1990). Ancak gesitli arastirma sonuglarinda; siddete maruz kalan
kadmlarin stres ile bas etme konusunda ne yapacaklarini bilemedikleri ve yetersiz
kaldiklart goriilmiistiir (Discigil 2003). Konukevlerinde siddet magduru kadinlarin
rehabilitasyonuna yonelik sosyal ve sanatsal faaliyetlerin yan1 sira sportif faaliyetlerin de
biiyiik onem tasidigy ifade edilmistir (Yalgmn 2014). Ozellikle yarisma dis1 yapilan
egzersiz tirli aktif ¢alismalarin 6z yeterliligi ve olumlu diislinceyi gelistirerek, benlik
saygisint arttirdigl, sosyal kaygiyr giderdigi sonugta da iyi hissetme duygusunu
destekledigi pek ¢ok yayinlarda yer almistir (Karagiin 2014, Plante 1993).

1.9.1. Stresle Basa Cikma Tarzlar ile ilgili Yurtici Yapilan Cahsmalar

2018 yilinda Aslan ve Giizel tarafindan yapilan arastirmada; Marmara, i¢ Anadolu
ve Giineydogu Anadolu Bolgesi olmak iizere 3 bolgede 291 kisi ile saglik calisanlarinda
duygusal zekanin, problem odakli basa ¢ikma stratejisi ve tiikenmislik iliskileri iizerine
etkileri aragtirilmistir. Sonug olarak; dugusal zekanin problem odakli stresle basa ¢ikmayi
pozitif yonde etkiledigi ve tiikenmeyi azalttig1 tespit edilmistir (Aslan ve Giizel 2018).

2011 yilinda yapilan bir arastirmada, mizahlagtirma yaklasiminin aktif ya da pasif

sekilde stresle bas etme stratejisi olarak kullanildig1 fakat saglikli mizah anlayis1 olan
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insanlarin dogru stratejilerle stresle basa ciktigi goriiliirken, sagliksiz mizah anlayisi
olanlarin uyumsuz ve saldirgan davranislarla strateji gelistirdikleri goriilmiistiir (Ozdemir
ve dig. 2011).

2011 yilinda Avsaroglu ve Tasgin tarafindan Ogretmen adaylariyla yapilan
calismada, adaylarin stresle basa ¢ikma sekillerini etkileyen faktorler arastirilmis ve bu
faktorlerin; cinsiyet, Universite ortamindaki memnuniyeti, stf diizeyi, ebeveynlerin
egitim diizeyi ve arkadaglik iliskileri oldugu goriilmiistiir (Avsaroglu ve Tasgin 2011).

2007 yilinda Bilecen ve Biiyiiksahin tarafindan stresle basa ¢ikma tarzlaria etki
eden faktorler arastirilmis, sonug olarak; g¢aresizlik, kendine giivenli yaklagim, suglayici
yaklasim, iyimser yaklasim gibi faktorlerle birlikte; alkol, ila¢ kullanim1 gibi faktorlerinde
stresle basa ¢ikma yontemi tercihlerine etki ettigi goriilmiistiir (Biiyliksahin ve Bilecen
2007).

Terzi 2005 yilinda 395 {iniversite 6grencisi ile 6znel olmaya iliskin psikolojik
dayaniklilik modelini uygulayarak yaptigi arastirmasinda; kisinin stresle bas etmesinin,
dogru ve tutarli sekilde biligsel degerlendirme yapilmasinin psikolojik dayaniklilig

dolayl1 yoldan etkiledigini belirtmistir (Terzi 2005).

1.9.2. Stresle Basa Cikma Tarzlarn ile ilgili Yurtdis1 Yapilan Calismalar

Klag ve Bradley tarafindan 2004 yilinda yapilan calismada; yiiksek psikolojik
dayaniklilik diizeyine sahip olan Kkisilerin stresli durumlardan kaginma yonelimli
stratejileri olmadigi, problem ¢dzme ve planlamaya daha yatkin olduklar1 bu nedenle
etkin bas etme teknikleri kullandiklari, digerlerine gdére daha az stres yasadiklari ve
hastalik belirtisi gosterdikleri goriilmiistiir (Klag ve Bradley 2004).

Shepperd ve Kashani’nin 1991°de yaptigi bir ¢alismada psikolojik dayanikliligin
kontrolii elinde tutma, yiikiimliiliik ve miicadelecilik boyutlar ile stres durumlarinin
fiziksel ve psikolojik belirtileri arasindaki iligkisi incelenmis ve buna gore; 14-16 yas
araligindaki 75 kadin ve 75 erkek Ogrenciye, ‘Disfonksiyonel Belirtileri Degerlendirme
Olgegi’, ‘Dayaniklilik Olgegi’, ‘Somatik Sorunlari Degerlendirme Olgegi’ ve ‘Stres
Diizeyini Olgme Araclar’ uygulanmistir. Arastirma sonucunda; stres seviyeleri diisiik
olan erkeklerin kontrolii elinde tutma ve yiikiimliilik ile iliskili olarak daha diisiik
diizeyde psikoloji ve fiziksel belirtiler gosterirken; stres diizeyi yiiksek olan erkeklerin

kontrolii elinde tutma ve yiikiimliiliikk diizeyleri diisiik oldugu zamanlarda daha fazla
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psikolojik ve fiziksel belirtilere sahip olduklar1 goriilmiistiir. Ayrica stres ie miicadelecilik
arasinda kadinlarda 6nemli diizeyde bir iliski bulunmustur (Shepperd ve Kashani 1991).
2010 yilinda yapilan bir c¢alismada; yas ilerledikce hormonal degisikliklerin
yasanmasindan dolay1 erkeklerde andropoz, kadinlarda menopoz doneminde ruhsal ve
duygusal bozukluklar olusmus ayni zamanda stresle basa ¢ikma giiclinde azalma

gorlilmiistiir (2010, aktaran Egin 2015:11).

1.10. Egzersizin insan Uzerine Etkileri

Spor kelimesi, diinyaya Ingilizce yardimiyla yayilmis olsa da Latince kokenli eski
Fransizca bir kelime oldugu belirtilen ‘Deportere’, ‘Despontane’ kelimesinin aginmaya
ugramasiyla ortaya ¢iktigr ve 17.y.y.’dan itibaren giiniimiizde kullanilan ‘Sport’ halini
aldig1 belirtilmistir.

Basta olimpiyatlar olmak {izere; spora dair diizenlenen ¢esitli yarismalar, etkinlikler,
festivaller, fuarlar, egitimler; diizenleyen iilkenin farkli lilkelerden agirladiklar1 misafirler
ile kiltiirlerini, dillerini, tarihi yerlerini, kendine 6zgli yemeklerini tanitmasina da firsat
verdigi spor organizasyonlarmin onemli 6lgiide iilkelerin ekonomilerini etkiledigi ve
insanlar tizerinde fizyolojik, psikolojik ve sosyo-kiiltiirel gelisimler ve etkiler sagladigini
pek cok kaynakta yer almistir.

Sporla ilgili tanimlarda;

Sporun bireysel veya toplu halde belli kurallar ¢ergevesinde uygulanan, genellikle
bir yarigmaya dayali, zihinsel ve bedensel yeteneklerin gelisimini saglayan eglendirici ve
egitici ugraslar oldugu, bireyin hem kabiliyetlerini gelistiren hem de ¢evresini etkileyen,
bos zamanda ya da tam zaman seklinde meslek olarak yapilan aragl veya aragsiz,
sosyallestirici, rekabet¢i, dayanismaci, bir toplulugu biitlinlestirici ruhsal ve fiziksel
agidan gelistirici kiiltiirel bir olgu oldugu agiklanmistir (Kilcigil 1985).

Sporun, doga kosullart ya da kurumsallagma ile rekabetci bir yapida, spor olarak
kabul edilen fiziksel performans veya beceri gerektiren durumlarda bir sonuca
ulagilabilen insan etkinligi oldugu da belirtilmistir. Spor bir takim fiziksel aktiviteler
biitiinii olmasinin yan1 sira insanlara kisisel-sosyal kimlik hissi, kisisel tatmin, gruba dahil
olma duygulartyla ya da digsal ddiiller ile giidiileyerek sosyallesmesine yardimci olan
aktiviteler olarak da tanimlanmistir (Aritan 2012; ASC 2018; Kiigiik ve Kog 2003).

Sporun amaglarinin; insanin beden ve ruh sagligini gelistirilmesi, iradesini
gliclendirmesi, kendine giivenmesini saglayarak kimliginin gelistirmesi, iiretken olmasi
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ve yeteneklerini gelistirmesine olanak saglamak oldugu ifade edilmistir (Selvi ve Altan
2014).

Spor kanaliyla kisilerin; toplumu, gelenek ve goreneklerini tanima, kurallara
uyma, iyiyi kotliylii ayirt etme, basariyr ve basarisizligi kabul etme, saygi gosterme,
Ozgiiven duygusunun gelismesi ve seving ya da iliziintliyii hissetme, paylasimci olma,
Ozgiir diisiince tarzi ve aidiyet duygusu gibi 6zelliklerin gelisimini etkiledigi belirtilmistir
(Yetim 2000). Bu bilgilere bakildiginda aidiyet duygusunun gelismesi, sosyal bir varlik
olan insanin topluma, aileye ve millete kazandirilmasi i¢in 6nemli bir olgu oldugu,
konukevlerinde kalan kadinlarin kendilerini yalniz ve yetersiz hissetmemeleri igin aidiyet
duygusunun gelismesinin 6nem arz ettigi disiniilmiistiir. Egzersiz; belli bir program
dahilinde, hastaliklarin azaltilmasi, kilo kontroliiniin saglanmasi, psikolojik veya fiziksel
rahatsizliklarin Onlenmesi ya da eglence amaciyla yapilan gelistirici, koruyucu ve
tekrarlayici viicut hareketleri olarak tanimlanmistir (Biddle 1995, Willis ve dig. 1991).

Nihayetinde; diizenli olarak yapilan sporun kisinin bedensel ve psikolojik yonden
bireyin iyilesmesine destek oldugu goriilmektedir. Viicutta kimyasal degisimlere yol
acarak kanda hormon seviyelerini degistirdigi ve seratonin salgilanmasini arttirdigindan
mutluluk hormonu olan endorfin salgilanmasin yiikselttigi belirtilmistir. Asir1 heyecan,
kaygiy1, anksiyeteyi, depresyon ve sinirlilik hallerini diizelterek kisinin iradesini
kuvvetlendirdigi, stres yonetimini ve diistinmeyi destekledigi goriilmiistiir.

Insan psikolojisini olumlu ydnde etkileyen sporun; kiside ozgiiveni arttirdigi,
hosgoriilii olma, gevseme ve rahatlama, kaliteli uyku uyunmasi, ¢cevreye verilen tepkilerin
olumlu yonde degismesiyle saldirganlik egilimlerinin de azalmasini sagladigi
agiklanmistir (Murathi 2002, Miiftiioglu 2005, Karagiin 2014). Sporun tiim bu olumlu
etkileri ile birlikte kisilerarasi iliskilerin olumlu yonde gelisiminin de s6z konusu olacagi
bildirilmistir.

Insanlar iizerinde egzersiz ve sporun fiziksel agidan; oncelikle kalp damar
hastaliklarindan korunmasi, sindirim, solunum, bosaltim sistemlerinin diizenli ¢alismasi,
esneklik, koordinasyon, denge, dayaniklilik, beceri, konsantrasyon, kuvvet ve mobilite
gelisimi, viicut kompozisyonunda diizelme, yag ve kas oranlarini diizenleyerek viicut kitle

endekslerinin olumlu yonde degismesine yol agtigin1 gdsteren arastirmalar da mevcuttur.
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1.11. Pilates

I. Diinya savasi sirasinda Pilates egzersizlerinin mimari olan Joseph H. Pilates, hastalar
iyilestirmek i¢in pilates egzersiz metodunu gelistirmistir (Muscolino ve Cipriani 2004).
Cocukluk doneminde cesitli rahatsizliklarla miicadele eden Pilates, saglikli bir insanin
giiclii bir zihin yapisina olmasia bunun da fiziksel olarak viicudun tiim kontroliiniin
saglanmasi ile gerceklesecegine inanmistir. Bu diisiinceden yola ¢ikarak Joseph Pilates
beden ve zihin iliskisiyle ilgilenmis, 6zel nefes alma teknigi ile farkli branglarin
tekniklerini birlestirerek pilates bransini ortaya ¢ikarmistir (Kloubec ve Banks 2004).

Pilates egzersizleri yapilirken, yer egzersizleri i¢in mat, miniball, swissball
(gliniimiizde theraband ve ring de kullanilmaktadir); aletli ¢alismalarda ise; reformer,
cadillac, chair, arm chair, wunda, ped-a-pul, magic circle, barrel aletleri gibi ¢esitli
malzemeler kullanilmaktadir.

Pilates egzersizleri baslangigtan ileri seviyeye dogru ilerlemektedir. Pilates
egzersizleri ¢cok zengin hareketler igererek; basta merkez kaslarmin (core bdlgesi)
kuvvetlendirilmesi olmak tizere, pelvik tabanmin sabitliginin saglanmasi, diyafram
kaslarmin stabilizasyonunu arttirilmasi ve giliglenmesi, pelvik tiltini azaltilmasi,
omurganin dogru durusunun saglanmasi, kisinin esnek kaslara sahip olmasit ve
dayaniklilig1 gelistirmesi amaglanmustir.

Yapilan ¢alismalarda pilatesin, kaslari aktive etmesinin yani sira motor becerileri
de (esneklik, denge vb.) gelistirmede etkili oldugu ayrica postiiral stabiliteyi gelistirdigi,
alt bel agrisimi azalttigi, lumbar paraspinal kas aktivitesini azalttigi, pelvik kontrolii
saglamaya yardimci oldugu, kemik yogunlugunda artis sagladigi ve viicut farkindalig
kazandirdigi gesitli arastirmalarla tespit edilmistir (Anderson ve Spector 2009, Esco 2005,
Petrofsky 2007, Betz 2005, Lange ve dig. 2000). Boylece pilates egzersizleri kas-iskelet
yaralanmalarinda, bel ve bel bolgesi rahatsizliklarinda ve postiir bozukluklarinin
rehabilitasyonunda etkili bir antrenman metodu olarak gosterilmistir (Emery ve dig. 2010,
Blum 2002).

Sedanter bireylerde ortaya ¢ikan bazi saglik ve psikolojik problemler karsi spor
aktivitelerinin 6nem tasidig1 ve hayatin her alaninda sporun kendini gostermeye basladigi
belirtilmistir (Oztiirk 2014).

Pilates uygulamalarinin temel prensiplerinin insanlarin psikolojik olarak rahatlama
tekniklerinde kullandiklar1 yontemlerle Ortiistiigli sdylenebilir. Viicut ile uyumlu-tutarl

dogru nefes alip verme teknikleri, beden ve zihnin uyum igerisinde c¢alismasini ig¢in
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yiikksek konsantrasyon saglanmasi, bedenin kontrol altinda tutulmasi insanlarin
rahatlamada kullandig1 yontemlere 6rnek gosterilebilir.

Egzersize katilimin, fiziksel ve fizyolojik yararlarinin yaninda gerginligi azalttigi,
psikolojik iyilik sagladigi ve psikiyatrik iyilik sagladigi ve psikiyatrik rehabilitasyon
programlari arasinda yer aldig1 bilinmektedir (Morgan ve dig. 1971). Giinden giine daha
da artista olan bazi duygusal bozukluklar toplum igindeki pek ¢ok insanin hayatin
etkilemektedir. Bu durum, egzersiz ve zihinsel saglikla iliskili caligmalarin 1970’li
yillarda ivme kazanmasina sebep olmustur. Ayn1 zamanda duygusal ve biligsel
bozukluklar ve egzersizin etkisini arastiran ¢aligmalar1 ¢ogunlugunu kaygi ve depresyonla
yapilan ¢alismalar olusturmaktadir. Agirlikli olarak psikotik olmayan hastalarla egzersiz
etkisinin aragtirildigi gériinmektedir (Martinsen 1995).

2008 yilinda kadnlarla yapilan bir aragtirmada, 4 hafta boyunca haftada 3 kez birer
saat pilates uygulanmis ve katilimcilarin depresyon ve stres diizeyleri on test ve son test
yontemiyle degerlendirmistir. Sonug olarak, 6n test degerine gore siddetli olan depresyon
bulgularinin son testte hafif diizeye diistiigii gortilmiistiir. Arastirmada grup dersi olarak
uygulanan pilates egitiminin depresyon bulgularini azaltmada olduk¢a basarili oldugu
sonucuna varildigr belirtilmistir. Depresyon bulgularini iyilestirmesinin yani sira
analjezik kullanimini ve uyku sorunlarini azaldigi, boylece yasam kalitesini yiikseldigi
gortilmistiir (Ekici ve dig. 2008).

Yapilan arastirmalardan yola ¢ikarak, pilates egzersizlerinin psikolojik degerler
iizerine olumlu etkisinin oldugu goriilmistiir. Ek olarak arastirma grubunun da
konukevlerinde kalan kadinlardan olusmasi dis ortamda uygulanan bir brans olmamasini
gerektirmistir. Stiidyo sporu olan pilatesin kapali ortamda yapilmasi da bu bransin se¢im
sebeplerinden olmustur. Ayni zamanda sedanter bayanlarin herhangi bir adaptasyon

programindan gecmeden baslayabilmesi de bu brangin seciminde etkili olmustur.

1.11.1. Pilates ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Pilatesin uygulamalarinin insan viicuduna fizyolojik, sosyolojik ve psikolojik
olmak {iizere birgok yonden etkilerini belirlemek amaciyla ¢esitli ¢alismalar yapilmistir.
Literatiir incelemesi yapildiginda karsilasilan bazi arastirma sonuglari su sekildedir;

8 hafta boyunca, haftada 2 saat pilates egitimine katilan multipl sklerozlu

hastalarda denge, mobilite, iist alt ekstremite kas kuvveti, core stabilite ve yasam kalitesi
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acisindan farklilik olup olmadigina karsilastirilmis ve sonu¢ olarak bu parametrelerde
artis oldugu yorgunlukta ise azalma oldugu gortlmistiir (Bulgurluoglu 2015). Bir diger
multipl sklerozlu hastalarda yapilan ¢aligmada, 8 hafta boyunca haftada 3 gilin aerobik-
pilates egitimi verilmis ve fiziksel performans: yorgunluk ve yasam kalitesinin gelistigi
goriilmiistiir (Ozkul 2017). Postmenopozal osteoporozlu kadinlar iizerinde yapilan
arastirmada da pilates egzersizlerinin kemik mineral yogunluguna, kas kuvvetine,
esneklige, fiziksel performansa ve yasam kalitesine olumlu yonde etki ettigi goriilmiistiir
(Angin 2012). Yapilan birgok arastirmada pilates egzersizleri ile yasam kalitesinin arttigi
belirlenmistir (Uysal 2016, Bilgin Demirtas 2009, Kiigiikgakir 2011).

Tirkiye’de 65 iistii yagh kadinlarda yapilan arastirmada 12 hafta boyunca haftada
3 giin 1 saatlik pilates egzersiz programi uygulanmistir. Arastirmada, kadinlarin anksiyete
diizeylerinde diiserken yasam kalitelerinin arttirdigi sonucuna ulasilmistir (Babayigit
2009).

Depresyon iizerine yapilan arastirmalarda; postmenopozal kadinlarda pilates
egzersizlerinin depresyon seviyelerini ve yasam Kkalitelerini iyilestirdigi tespit edilmistir
(Uysal 2016). Fibromiyaljili kadinlar {iizerinde yapilan arastirmada da pilates
egzersizlerinin depresyon bulgularinin azalttigt ve giivenli tedavi yoOntemi olarak
kullanilabilicegi belirtilmistir (Ekici ve dig. 2015). Almanya’da, 1418 yas araligindaki
1000 lise 6grencisinin katilimiyla bir ¢calisma gergeklestirilmis, Spor yapan ve yapmayan
ogrencilerin bazi olgekler iizerinden karsilastirmalari yapilmistir. Calisma sonucunda,
spor yapanlarin yapmayanlara gore daha olumlu kendilik imajina sahip olduklar1 ve daha
az alkol ve madde kullandiklar1 ayn1 zamanda depresyon ve anksiyete oranlarinin da daha
diisiik oldugu tespit edilmistir (Kirkcaldy ve dig. 2002).

Tayland’da yapilan bir arastirmada, sporun depresif belirtiler ve néroendokrin
stres hormonlar {izerindeki etkisi degerlendirilmistir. 18-20 yas araligindaki orta veya
agir derecede depresif semptomu olan 49 kadin 8 haftalik diizenli egzersiz programina
alinmis, Ontest-sontest yontemi ile depresyon skorlar1 karsilagtirilmistir. Sonug olarak
depresyon skorlarinda anlamli diisiis oldugu tespit edilmis, kortizol ve epinefrin
diizeylerinde de azalma oldugu goriilmiistiir (Nabkasorn ve dig. 2005).

30-60 yas aras1 sedanter kadinlara arastirma kapsaminda 12 hafta boyunca haftada
2 gin 45-50 dakika aletli pilates egzersizleri uygulanmis, c¢alismanin sonucunda
katilimcilarin eklem hareket genisliginde ve esneklikleri iizerinde olumlu artis oldugu

goriilmistiir (Karakas 2017).
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Kronik boyun agris1 yasayan kisiler lizerine 8 haftalik pilates egzersiz programi
uygulanmig, sonugta kisa ve uzun donemde agr1 ve Oziirliliigiin azaldifi, fiziksel
aktivitenin ve yasam kalitesinin arttig1 goriilmiistiir (Soysal Tomruk 2016).

Farkl1 bir ¢alismada ise, omuz-boyun postiir problemleri, derin boyun fleksor kas
enduransi, omuz kusagi esnekligi ve postiir degisimi yoniinden klinik pilatesin, klasik
postiir egzersizlerine gore daha etkili oldugu goriilmustiir (Uzun 2017).

Benlik algis1 iizerine yapilan calismalarda ise; obez olan kisilerin olmayanlara
gore daha diisiik benlik saygisina sahip olduklari belirlenmistir (Tezcan 2009). Ozetle
viicut kitle endeksi arttikga benlik saygisinda azalma oldugu bulunmustur (Yiicel 2008).

Insanlar beden imajlarma yénelik olumsuz tutum icinde olduklarinda ve
viicutlari1  estetik bulmadiklarinda 6zsaygilarin1 ve Ozgilivenlerini yitirebildikleri
belirtilmis, toplumda kabul goren giizellik anlayis1 gercevesinde olmayan kadinlarin,
kendilerini toplumdan soyutlamaya bagladiklar1 ifade edilmistir. Bu durumun hem
toplumsal hem de kisisel problemlere yol acabilecek bir etken olarak gosterilmistir
(Ozcan 2013). Kisinin 6zsaygisin1 ve giivenini kaybetmesinin de psikolojik problemlere
yol agtig1 birgok kaynakta yer almistir (Kassin 1998). Spor ile mental olarak rahatlamanin
yant sira fiziksel olarak da istenilen zinde goriiniisiin elde edilmesi ve saglikli viicuda
sahip olunmasi kisilerin iyilik kazanmasina yardimci olmaktadir. Yapilan bir ¢alismada
pilates egzersizlerinin bazi1 psikolojik Ozellikler tiizerinde olumlu etki yaptig
belirlenmistir (Oztiirk 2014).

Bir diger ¢caligmada ise pilates egzersizi yapan orta yas sedanter kadinlarin fiziksel
benlik algi diizeylerinin yiikseldigi, pilatesin beden algi ve fiziksel goriiniis iligkilerine

olumlu yansidig1 ortaya ¢ikmustir (Tekin Demir 2013).
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2. AMAC

Bu calismanin amaci; Kocaeli Ilindeki Kadin Konuk Evleri’nde yasayan siddet
magduru kadinlarin; biligsel carpitma, psikolojik dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma
diizeylerinin belirlenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda kadinlarin pilates egzersizleri
uygulamasinin biligsel ¢arpitma, psikolojik dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma
diizeylerinin bir farklilik gosterip gostermedigi On-son test yontemiyle belirlenmeye

caligilmistir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Yontemi

Bu ¢alisma tekrarli 6lgiim desenli bir ¢alismadir. Arastirmanin 6rneklemi Kocaeli
ilinde Kadin Konukevlerinde kalan ve arastirmaya goniilli katilan kadinlardan
olusturulmustur. Bu a¢idan kadin konukevlerinde kalan ve arastirmaya goniillii olarak
katilmak isteyen 40 siddet magduru kadin dahil edilmistir. 40 kadinin tamamina 6n testler
uygulanmis olup, ¢esitli sebeplerden dolay1 kurumdan ayrilan kadinlarin olmasi sebebiyle

son testler 22 kisi ile tamamlanmustir.

Cizelge 3.1.Cizelge On-Son Test Deney Deseni

Gruplar Deney Islemi | Uygulama Deney Islemi
Miidahale Grubu | On Test _ Son Test
40 Kisi Islem (Pilates Egzersizleri) |55 Kisi

3.1.1. Cahsmada Yer Alacak Kadinlarin Tespiti:

Kocaeli Aile Sosyal Politikalar 11 Miidiirliigii ile yapilan goriismeler sonrasinda
gorevli personel esliginde konukevleri ziyaret edilmis ve toplantilar yapilmistir.
Toplantiya katilan kadinlara ¢aligmanin amaci, igerigi, siiresi ve uygulamalar hakkinda
bilgi verilmistir. Ag¢iklamalar sonrasi arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyenlere
demografik oOzelliklerin belirlenmesi amaciyla literatiirel bilgiler 1s1ginda hazirlanan
toplam yirmi soruluk Bilgi Anketi Formu, Folkman ve Lazarus tarafindan gelistirilen
“Stresle Basa Cikma Olgegi”, Connor-Davidson tarafindan gelistirilen “Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi” ve John Biriere tarafindan gelistirilen “Bilissel Carpitmalar Olgegi”
uygulanmistir. Konukevlerinin gizlilik kurali ve goniilliiliik ilkesi ¢ercevesinde kimlik
bilgilerinin kullanilmamas1 i¢in kodlama yontemi kullanilmisgtir. Uygulama igin

kurumlarla uygun giin ve saat belirlenmistir.
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3.1.2. Pilates egzersiz programinin olusturulmasi

Uygulamalar, Aile ve Sosyal Politikalar Il Miidiirliigii’niin belirlemis oldugu spor
merkezinde baglatilmistir. Ancak ulasimda olugan aksakliklardan dolay1 bir grup kadinla
spor merkezinde ¢alisirken bir grup kadinin spor merkezine ulagsamamalar1 nedeniyle
pilates egitmeni olan arastirmaci tarafindan 8 hafta siiresince konukevlerine gidilerek
pilates dersleri bizzat verilerek tamamlanmistir. Pilates programi, ayn1 zamanda pilates
antrendrii olan sorumlu arastirmaci tarafindan sedanter kisilere uygun olarak
hazirlanmistir. Derslerde kisinin  motivasyonunu yiliksek tutulmasi ve yapabilirlik
duygusunun gelistirilmesi i¢in egzersizler baslangi¢ seviyesinde tutulmustur. Kadinlarin
spordaki arkadas ¢evresiyle iletisim kurmasi ve kaynasmasi amaciyla (li¢ derste bir) ders
sonunda rekreatif oyunlar oynatilarak dersler bitirilmistir. Oyunlar kisa siireli olsa da
kisileri sosyal agidan destekleyecegi diisiiniilmiistiir.

Spor malzemeleri konusunda, ilk uygulama mekani olan spor merkezine ait
malzemeler kullanilmistir. Konukevlerinde uygulamaya gecildiginde ise konukevlerinin

tedarik ettikleri malzemeler kullanilmigtir.

3.1.3. Siirec

Uygulamanin zaman planlamasi yapilirken, konukevleri kurum mudirliikleri ile
gorlisiilmiis uygun giin ve saatler konusunda anlagsmaya varilmistir. Haftada iki giin 1,5
saat olarak derslere baglanmistir. Arastirma kapsaminda 12 hafta olarak diisiiniilen
egzersiz programi, konukevlerine bagvuran ve ayrilan kadinlarin siirekli degismesi sonucu
8 hafta olarak degistirilmis ancak 8 hafta siiresince kalan goniillii ve pilates egzersizlerine
devam eden kadin sayisi1 yeterli olmadigindan, arastirmaci igin yeterli veri toplanmasi
acisindan 6 aylik arastirma siirecinde uygulanmalar devam etmistir. Normalde 8 haftada
bitmesi gereken arastirma her bir kadin i¢in 8 hafta uygulanmis sekilde toplamda 24 hafta

stiresince devam etmistir.

3.1.4. Calismanin Uygulanmasiyla Ilgili Alinan izinler ve Yapilan Toplantilar

Konukevlerinin korunakli yapisindan dolay: tez ¢alismalarina baslamadan 6nce,
resmi yazigsmalara dayanan 6n hazirliklar tamamlanmis ve asil uygulamaya gecilmistir.
On hazirliklar sirasiyla asagida belirtildigi sekilde gergeklesmistir.
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On Hazirliklar:

1-

5-

Calismanin yapilmasiyla ilgili olarak Kocaeli Aile ve Sosyal Politikalar 11 Miidiirliigii
ile gortsiilerek calisma hakkinda agiklama yapilmig, kurumdan izin almak igin ne gibi
bir prosediir izlenmesi gerektigi konusunda da bilgi alinmistir.

Kocaeli Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Baskanligi’na Aile Sosyal Politikalar 11 Miidiirliigii ile gerekli yazismalarin yapilmasi
icin dilekge verilmistir (28 Nisan 2017).

Gerekli izinler alinmasi icin arastirma basvuru dosyasi Aile ve Sosyal Politikalar
Miidiirliigii tarafindan Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi’na gonderilmistir.

Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi, Kadin Statiisii Genel Miidiirliigli ve Miistesarlik
(26 Temmuz 2017) tarafindan izin verilmis; izin yazilar1 Kocaeli Valiligi, Kocaeli
Universitesi (28 Temmuz 2017), Kocaeli Aile ve Sosyal Politikalar il Miidiirliigii ve
Kocaeli Kadin Konukevi Merkezi Miidiirliigii’'ne génderilmistir.

Kurum izinleri sonras1 tiim bilgi ve belgelerle etik kurula basvurulmus etik kurul izni

alimmustir.

Tez Uygulama Caligsmalarina Baglanmast:

1- Konukevlerinin korunakli yapisindan dolay1 spor bransi se¢iminde agik alanda
uygulanan bir brans olmamasina dikkat edilmistir. Pilates hem kapali alanda
uygulanmast hem de malzeme ihtiyaglarinin az ve kolay karsilanabilir olmasindan
dolay1 se¢ilmistir.

2- Pilates egzersiz programi baslangi¢ seviyesine uygun olarak hazirlanmigtir.

3- Etik Kurula bagvuru yapilmis, 6n onay alinmistir.

4- Kocaeli Aile ve Sosyal Politikalar 11 Miidiirliigii'niin ilgili personeli ile
konukevleri ziyaretleri konusunda goriismeye gidilmistir (28 Eyliil 2017).

5- Kocaeli Aile ve Sosyal Politikalar 1l Miidiirliigii’niin gérevlendirdigi personel ile
konukevleri ziyaret edilmistir (6 Ekim 2017).

6- Konukevlerinde yasayan kadinlarla; ¢alismanin igerigi, siiresi, kapsami ve taslak
program 1s1ginda uygulama hakkinda merak edilenlerle ilgili toplanti yapilarak
bilgi aktarilmistir. Katilmak isteyen kadinlara Oncelikle onam formlar1 olmak
lizere On testler uygulanmistir (4 Ekim 2017).

7- Goniillii olarak calismaya katilmayr kabul eden kadinlarin, Kadin Konukevi
Miidiirliikleri araclariyla 11 Miidiirliigii’niin daha onceden belirlemis oldugu spor

salonuna ulagimlari saglanmistir (10 Ekim 2017).
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8- Kocaeli’de bulunan bazi Kadin Konukevi Miidiirliikleri’nin araglarinda olusan
sorunlardan dolay1r bir siire sonra ulasim saglamadiklarindan arastirmaci
tarafindan konukevlerine gidilerek dersler kurumlarda siirdiiriilmiistiir (14 Kasim
2017). Baz1 konukevleri ise kurumun belirledigi spor salonuna ulasim
sagladiginda ilgili spor salonunda uygulama devam etmistir.

9- Uygulamalarin yiiriitiilmesi 24 hafta stiirmiistiir (10 Ekim 2017-22 Mart 2018).

3.1.5. Uygulama:

Spor uygulamalar1 Aile ve Sosyal Politikalar Il Midiirliigii’niin belirledigi spor
merkezinde yapilmistir. Uygulamanin renklenmesi amaciyla bazi derslerin 1sinmalari igin
spor merkezinin fitness salonu kullanilmistir. Uygulamaya katilimi tesvik amaciyla ders
bitiminde ikramlarda bulunulmustur. Herhangi bir sebepten dolay1 arastirmadan ayrilmak

zorunda kalan katilimcilara kiigiik hediyeler verilmistir.

3.2.Veri Toplama Araglari

3.2.1. Demografik Ozelliklerin Belirlenmesinde Kullanilan Bilgi Anketi

Kadmnlarin sosyo-demografik ozellikleri ve bu calismada yer almak isteyip
istemediklerini belirlemek amaciyla 20 sorudan olusturulan Bilgi Anketi (Ek-1)

hazirlanmstir.

3.2.2. Stresle Basa Cikma Olcegi

Folkman ve Lazarus tarafindan gelistirilen 6l¢cek 1995°te Sahin ve Durak (Sahin ve
Durak 1995) tarafindan Tirk¢eye uyarlanarak gegerlik ve giivenirlik caligmasi
yapilmistir. Olgek 30 maddeden olusmakta olup 4°lii likert (O=hi¢ uygun degil, 1=uygun
degil, 2=uygun, 3=tamamen uygun) tipindedir. Sadece 1 ve 9. maddeler tersinden
puanlanmaktadir. ki boyutu bulunan &lgek bes alt dlgekten olusmaktadir. Boyutlarindan
ilki karsilagilan sorunu etkili bir bicimde ¢ézebilmeye yonelik iken diger boyutu etkisiz
basetme olarak kabul edilen duygusal bas etmeyle ilgilidir.

Olgegin alt boyutlarindan;
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¢ Kendine giivenli yaklasim 8, 10, 14, 16, 20, 23 ve 26. maddelerle,

e Caresiz yaklasim 3, 7, 11, 19, 22, 25, 27 ve 28. maddelerle,

¢ Boyun egici yaklagim 5, 13, 15, 17, 21 ve 24. maddelerle,

e [yimser yaklasim 2, 4, 6, 12 ve 18. maddelerle,

¢ Sosyal destek arama yaklasimi 1, 9, 29 ve 30. maddelerle 6l¢tilmektedir.

Olgekten toplam bir puan elde edilmemektedir. Her bir alt dlgek igin hesaplanan
toplam puan, o 6l¢egin hesaplanmasinda kullanilan madde sayisina boliiniir ve elde edilen
puan arttik¢a bireyin o yaklagimi daha ¢ok kullandig1 seklinde degerlendirilmektedir. Alt
Olceklerin Cronbach Alfa giivenirlik katsayilar1 sdyledir: kendine giivenli yaklasim 0.80;
caresiz yaklasim 0.73; boyun egici yaklasim 0.70; iyimser yaklasim 0.68 ve sosyal destek
arama yaklasimi 0.47 olarak bulunmustur (Sahin ve Durak 1995).

3.2.3. Bilissel Carpitma Olcegi (CDS)

John Briere tarafindan gelistirilen bilissel ¢arpitma 6l¢egi 40 sorudan olusan
fonksiyonel olmayan bilissel diisiinceleri ifade etmektedir. Olgek ile 5 tiir bilissel
carpitmay1 degerlendirmektedir. Bunlar; caresizlik, benligin degerlendirilmesi (olumsuz
ve yetersiz benlik algis1), kendini suglama, umutsuzluk ve gelecegi tehlikeli gérme)
boyutlaridir (Briere 2000).

Cizelge 3.2.Bilissel Carpitma Olgeginin Alt Boyutlar

Alt Boyutlar Tasvir

Kendinden memnun olmama ve begenmeme, olumsuz veya

Benlik Algisi )
diisiik benlik algisi.
L. Olaylarin sonuglarinin veya gidisatinin degistirilemeyecegi
Caresizlik ) .
konusunda ¢aba gdstermenin anlamsiz olduguna inanma.
Yasamu tehlikeli Birileri tarafindan incitilecegine ve basina olumsuz seyler
gorme gelecegine inanma.

Olaylarin sonuglartyla ilgili asir1 derecede kendini sorumlu
Kendini Suclama
tutma, suclama.

Umutsuzluk Gelecegi karamsar algilama, degerlendirme.
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Her bir semptom maddesi 1 (Higbir zaman) 5 (Cok sik) 1°den 5 sirali olmak {iizere
dereceleme dl¢egi seklinde hazirlanmistir. Bilissel Carpitma Olgeginin 5 dlgeginde her bir
Olcekte 8 soru (item, madde) vardir. Yaklasik olarak 10-15 dakika iginde
tamamlanmaktadir.

Bilissel Carpitma Olgeginin dilsel esdegerlilik ¢alismalar1 Marmara Universitesi —
Atatiirk Egitim Fakiiltesi Yabanci Diller Egitimi Bélimii Ingilizce Ogretmenligi
programinda okuyan 6. yariyil 6grencilerine uygulanmistir. Toplamda 35 6grenciye iki
hafta ara ile uygulanan o&lgegin ilisik katsayist ,73 olarak bulunmustur. Olgegin
giivenirligini saptamak igin test ayni gruba (n:30) bir hafta ara ile iki defa uygulanmistir.
Uygulama puanlar1 arasinda alt boyutlar bazinda korelasyonlara bakilmis, sonuglar test-

tekrar test giivenirlik katsayisi olarak kabul edilmistir (Agir 2007).

3.2.4. Psikolojik Dayamkhhk Olgegi

Psikolojik dayaniklilik o6lgegi 2003 yilinda Connor ve Davidson tarafindan
gelistirilmis, 6zellikle stres, bag etme ve uyumluluga odaklanan 6lgek, psikolojik stresle
basetme yetenegini ele almaktadir. Olgek 25 maddeden olusmakta olup, 5°1i likert tipi
Olcek iizerinde degerlendirilmis, 6l¢ekten alinan puan arttikca psikolojik dayanikliligin
arttig1 kabul edilmistir. Tiirkce uyarlamasi Karairmak (2010) tarafindan 1999 depreminin

yikici etkilerine maruz kalan 246 kisiden olusan 6rneklem ile yapilmistir.

3.3.Veri Toplama Arag¢larinin Uygulanmasi

Uygulama oncesi Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi’ndan yazili izinler
alindiktan sonra Kadin Konukevleri Miidiirliikleri ile ¢alisma programi belirlenmistir.
Sorumlu arastirmaci tarafindan konukevlerinin tamamu ziyaret edilmis, kurumda yasayan
kadinlarla, ¢alismanin igerigi, siiresi, kapsami ve taslak program 1siginda uygulama
hakkinda merak edilenler ile ilgili toplant1 yapilarak bilgi verilmistir. Katilmak isteyen
kadinlara etik kurul onam formu okutulup imzaladiktan sonra &n test uygulanmistir. On
testte; bilgi anketi, Biriere Bilissel Carpitma 6l¢egi, Lazarus-Folkman Stresle Basa Cikma
Olgegi ve Connor-Davidson Psikolojik Dayaniklilik Olgegi uygulanmistir. Son testte ise
demografik bilgi anketi haricinde diger tiim 6l¢ekler uygulanmistir. 40 kadina 6n test, 22

kadina ise son test uygulanmustir.
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3.4 Verilerin Analizi

Aragtirma sonuglari; deneysel boyutta, miidahale ve kontrol gruplu uygulanan 6n
test -islem- son test desenine dayali yontem izlenmis olup veriler SPSS 25.0 paket
programinda istatistiksel agidan analiz edilmistir. Psikolojik Dayaniklilik Olgeginin,
bilissel carpitma 6lgeginin yasami tehlikeli gérme alt 6lgeginde normal dagilim; stresle
basa ¢ikma puanlari ve biligsel ¢arpitmanin yasami tehlikeli gérme disindaki tim alt
boyutlarinda (benlik algisi, kendini suglama, caresizlik, umutsuzluk) normal olmayan
dagilim goriilmustiir. Psikolojik dayaniklilik ve yasami tehlikeli gérme puanlari normal
dagilima uydugu i¢in Paired Samples T testi; normal dagilima uymayan stresle basa

cikma ve bilissel carpitmanin alt boyut puanlarina Wilcoxon T testi uygulanmustir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde tekrarli 6lgiim deseni uygulanan gruplarin on test-son test sonuglarina
dayanarak elde edilen istatistiksel verilere yer verilmistir. Bilissel carpitma, Psikolojik
dayaniklilik ve Stresle basa cikma tarzlar iizerinde sporun bir degisiklik saglayip

saglamadig1 6l¢eklerden elde edilen puanlarla incelenmistir.

4.1 Katihme1 Kadinlarin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Bu boliimde kadinlarin demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla uygulanan
bilgi anketinin sayisal dagilimlar1 ve yiizdeliklerine yer verilmistir.

Cizelge 4.1.’de kadinlarin yas dagilimlarina bakildiginda; 15’inin (%37,5) 14-24
yas araliginda, 11’inin (%27,5) 25-35 yas araliginda, 8’inin (%20) 36-46 yas araliginda,
6’sinin (%15) ise 47-54 yas araliginda oldugu goriilmiistiir.

Ekonomik duruma bakildiginda aylik gelir tablosu; 16’simnin (%40) 1000 TL ve alti,
9’liniin (%22,5) 1001-1500 TL arasinda, 2’sinin (%5) 1501-2000 TL, 13’iiniin (%32,5)
2501 TL ve iistiinde kazang sagladiklar1 goriilmiistiir.

Egitim durumlarina bakildiginda; 3’iniin (%7,5) okuryazar olmadigi, 3’iiniin
(%7,5) okuryazar, 25’inin (%62,5) ilkokul mezunu, 8’inin (%20) lise mezunu, 1’inin
(%2,5) tiniversite mezunu oldugu sonucuna varilmistir.

Eslerinin egitim durumlart ise; 1’inin (%3,3) okuryazar olmadigi, 3’liniin (%10)
okuryazar, 18’inin (%60) ilkokul mezunu, 5’inin (%16,5) lise mezunu, 3’iiniin (%10)
iiniversite mezunu oldugu goriilmiistiir.

Arastirmaya katilan kadinlarin 34’1 (%85) daha 6nce spor yapmamis, 6’s1 (%15)
daha one spor yapmistir. Daha dnce spor yaptigini belirten kisilerin hangi alanlarda spor
yaptiklar1 soruldugunda; basketbol, buz pateni, okguluk, yoga, yiiriiyiis ve kosu olarak

cevapladiklar goriilmistiir.
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Cizelge 4.1. Katilimc1 Kadinlarin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Degiskenler l n { %
14-24 yas 15 37.5
25-35 yas 11 27.5
Yas 36-46 yas 8 20
47-54 yas 6 15
Toplam 40 100
1000 TL ve alt1 16 40
1001-1500 TL 9 22,5
Ekonomik Durum | 1501-2000 TL 2 5
2501 TL ve ustu 13 325
Toplam 40 100
Okuryazar degil 3 7,5
Okuryazar 3 7,5
C. Ilkokul 25 62,5
Egitim Durumu Lise 3 20
Universite 1 2,5
Toplam 40 100
Okuryazar degil 1 3,3
Okuryazar 3 10
Egsinin Egitim Ilkokul 18 60
Durumu Lise 5 16,5
Universite 1 3,3
Toplam 30 100
Spor yapma Daha 6nce spor yaptim 6 15
durumu Daha 6nce spor yapmadim 34 85
Toplam 30 100

Cizelge 4.2.°de kadinlarin evlilik ile ilgili 6zellikleri incelenmis; medeni durum
degiskeni agisindan dagilimlarina bakildiginda 10’unun (%25) bekar, 30’unun (%75) evli
oldugu sonucuna vartlmistir. EVli olan kadinlarin 23’tiniin (%76,6) 14-20 yasinda, 2’sinin
(%6,7) 21-25 yasinda, 2’sinin (%6,7) 26-30 yasinda, 3’iiniin (%10) +31 yasta evlendikleri
belirlenmistir. Evli olan kadinlarin 16’sinin (%53,3) anlasarak, 10’unun (%33,3) goriicii
usulii, 4’liniin (%13,3) akraba evliligi yaptiklar1 goriilmiistiir.

Evli olan kadimlarin evlilik siirelerine bakildiginda, 13’iiniin (43,3) 5 y1l ve alty,
6’s1nin (%20) 6-10 y1l arasi, 3’linilin (%10) 11-15 yil, 6’sinin (%20) 21 y1l ve {istii, 2’sinin
(%6,7) 16-20 yil araliginda evli olduklar1 sonucuna varilmistir. Arastirmaya katilan
kadinlarin 27’sinin (%67,5) ¢ocugunun oldugu, 3’iiniin (%7,5) ¢ocugunun olmadigi
belirlenmistir. Cocuk sahibi olan kadinlarin; 8’inin (%29,6) 1 ¢ocuk, 9’unun (%33,3) 2
cocuk, 6’sinin (%22,2) 3 ¢ocuk, 2’sinin (%7,4) 4 ¢ocuk ve 2’sinin (%7,4) +5 ¢ocuk sahibi
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olduklar1 belirlenmistir. Kadinlarin 40’ 1mnin da (%100) calismadig; eslerinin ise 19 unun

(%63,3) ¢alistigl, 11’inin (%36,7) calismadigi belirlenmistir.

Cizelge 4.2 Katilimc1 Kadinlarin Evlilik ile Tlgili Ozellikleri

Degiskenler \ n \ %

Evli 30 75

Medeni Durum Bekar 10 25
Toplam 40 100
14-20 yas 23 76,6

Evlilik Yast 21-25 yas 2 6.7
26-30 yas 2 6,7

31 yas ve istii 3 10

Toplam 30 100
Akraba Evliligi 4 13,3
Evlenme $ekli Gériicii Usulii 10 33,3
Anlagarak 16 53,3

Toplam 30 100
5 yil ve alt1 13 43,3

6-10 y1l 6 20

Evlilik Siiresi 11-15 yil 3 10
16-20 y1l 2 6,7

21 y1l ve tistii 6 20

Toplam 30 100

Var 27 90

Cocuk Durum Yok 3 10
Toplam 30 100
1 ¢ocuk 8 29,6
2 cocuk 9 33,3
3 ¢ocuk 6 22,2

Cocuk Sayist ) gocuk > 74
5 ¢ocuk 2 7,4

Toplam 27 100

Calisma Durumu Calisiyor 0 0
Caligmiyor 40 100
Toplam 40 100
Esinin Calisma Caligiyor 19 63,3
Durumu Calismiyor 11 36,7
Toplam 40 100

Cizelge 4.3.’de goriildiigi lizere;, kadmlara kim tarafindan siddet uygulandigi
soruldugunda, 28’inin (%65,1) esi tarafindan, 15’inin (%34,9) anne-baba, diger aile
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iiyeleri tarafindan maruz kaldiklari, bu durumda 3’{iniin hem es hem de diger aile iiyeleri
tarafindan siddete maruz kaldiklar1 goriilmustiir.

Siddet goren kisilerin ne tiir siddete maruz kaldiklari soruldugunda, 26’sinin
(%28,3) fiziksel siddet, 33’iiniin (%35,9) psikolojik siddet, 23’{iniin (%25) ekonomik
siddet ve 10’unun (10,9) cinsel siddete maruz kaldiklar1 belirlenmistir.

Siddet sonrasinda destek alip almama durumlarina bakildiginda, 13’{iniin (%32,5)
destek aldig1, 27’sini (%67,5) destek almadigi goriilmiistiir.

Siddet sonrasinda destek alan kisilerin 8’inin (%61,5) doktor, 2’sinin (%]15,4)
devlet kurumlarindan, 3’{iniin (%23,1) aile destek aldig1 belirlenmistir.

Kadinlarin konukevinde kalma siirelerine bakildiginda; 8 kisinin (%22,5) 1 hafta
ve alti, 15 kisinin (%37,5) 2 hafta- 1 ay, 8 kisinin (%20) 2-5 ay, 8 kisinin (%20) 6 aydan

fazla siiredir konukevinde yasadiklari belirlenmistir.

Cizelge 4.3 Kadinlarin Siddet Magduriyeti ve Destek Almaya Iliskin Ozellikleri

Degiskenler \ n %

Es 28 65,1

Siddet uygulayan kisi | Anne-baba, diger aile liyeleri 15 34,9

Toplam 40 100

Fiziksel siddet 26 28,3

Psikolojik siddet 33 35,9

Siddet Tiirii Ekonomik siddet 23 25

Cinsel siddet 10 10,9

Toplam 40 100

Siddet sonrasi destek aldim 13 32,5

Siddet sonrasi destek | Siddet sonrasi destek almadim 27 67,5

Toplam 40 100

Doktor 8 61,5

Devlet kurumlari 2 15,4

Alinan destekler Aile 3 32,5
Arkadag 0 0

Toplam 13 100

1 hafta ve alt1 9 22,5

Konukevinde kalma 2 hafta-1 ay 15 37,5
siiresi 2-5ay 8 20
6 ay ve lizeri 8 20

Toplam 40 100
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Cizelge 4.4.°te uygulama grubunun oOn test ve son testleri karsilagtirilmais,
istatistiksel olarak anlami olup olmadiklar1 degerlendirilmistir.

Grubun Psikolojik Dayaniklilik puanlar1 6n test son test yoniinden ele alindiginda;
caligmaya katilan kadinlarin 6n test ortalamasit 86,40+£16,38 iken; son test ortalamasi
100,54+17,59a yiikseldigi bu artisin istatistiksel olarak ileri derecede anlami oldugu
(p=.000) gorilmiistir.

Cizelge 4.4.Psikolojik Dayaniklilik Olgegi On Test — Son Test Degerlendirilmesi

Uygulanan Paired Samples T Uygulama Grubu Ort. P degeri
Olcekler testi) + SS

On Test 86,40+16,38

Son Test 100,54+17,59

*Psikolojik Dayaniklilitk Olgegi

Arastirma gruplarina uygulanan pilates egzersizlerinin etkileri psikolojik dlgekler
kullanilarak 6n test-son test yontemi ile degerlendirilmis ve Stresle Basa Cikma Tarzlari
Olceginde goriilen farkliliklar asagida belirtilmistir.

Cizelge 4.5.°te goriildigii lizere; kendine giivenli yaklagim alt boyutunun 6n test —
son test puanlar1 arasinda anlamli farklilik olup olmadig1 Wilcoxon t testi kullanilarak test
edilmis, yapilan test sonucunda siralama ortalamalar1 arasinda (n.r.9.10; p.r.10.32)
anlamli diizeyde artig goriilmiis (p=,046), kadinlarin kendilerine giivenlerinin arttigi
sonucuna ulagilmistir.

Stresle basa ¢ikma Olgeginin diger alt boyutlarindan olan ¢aresiz yaklasim puanlar
degerlendirildiginde, siralama ortalamalar1 arasinda (n.r.11.29; p.r.9.45) anlamli farklilik
bulunmus (p=,008), kadinlarin caresiz hissetme duygularinda diisiis oldugu sonucuna
varilmistir.

Boyun egici yaklasim alt boyutunun ortalamalarma bakildiginda (n.r.10.68;
p.r.8.10) On test son test puanlar1 arasinda anlamli farklilik goriilmiis (p=,028), kadinlarin
spor sonrasinda boyun egici yaklasimlarinin azaldig: belirlenmistir.

Iyimser yaklasim alt boyutu siralama ortalamalari degerlendirildiginde (n.r.5.00;
p.r.11.33) anlamli diizeyde farklilik goriilmis (p=,002), kadinlarin uygulamalar
sonrasinda daha iyimser yaklagimda olduklar1 gériilmiistiir.
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Sosyal destek arayisi siralama ortalamalar1 degerlendirildiginde (n.r.7.92; p.r.7.19)
anlamh farklilik goriilmemis (p=,752) kadinlarin spor sonrasinda kendilerini daha iyi

hissetmelerinden dolay1 sosyal destege ihtiya¢ duymadiklari goriilmiistiir.

Cizelge 4.5.Stresle Basa Cikma Olgegi On-Son Test Degerlendirilmesi

Stresle Basa Cikma Tarzlar . . Mean Sum of
Olgegi Wilcoxon T testi Rank Ranks
Negative Ranks 52 9,10 45,50
Kendine giivenli yaklasim Positive Ranks 14° 10,32 144,50
Ties 3¢
On test-Son test Total 22
P 0,46
Negative Ranks 17¢ 11,29 192,00
Caresiz yaklasim Positive Ranks 4° 9,75 39,00
Ties 1
On test-Son test Total 22
D 008
Negative Ranks 149 10,68 149,50
Boyun egici yaklasim Positive Ranks 5" 8,10 40,50
Ties 3
On test-Son test Total 22
D 028
Negative Ranks 4 5,00 20,00
fyimser yaklasim Positive Ranks 15* 11,33 170,00
Ties 3
On test-Son test Total 29
D 002
Negative Ranks 6" 7,92 47,50
Sosyal Destek Positive Ranks 8" 7,19 57,50
Ties 8°
On test-Son test Total 22
p , 752

Arastirma gruplarinin  On test-son test puanlar1 degerlendirilmis ve Biligsel
Carpitmalar 6lgeginde goriilen farkliliklar asagida belirtilmistir.

Cizelge 4.6.’da goriildiigii {lizere; benlik algis1 alt boyutunun 6n test — son test
puanlar1 arasinda anlamli farklilik olup olmadigi Wilcoxon t testi kullanilarak test
edilmis, yapilan test sonucunda siralama ortalamalar1 arasinda (n.r.10.53; p.r.5.50)
anlaml diizeyde diisiis goriilmiis (p=,001), kadinlarin egzersiz sonrasinda benlik algilari

lizerine olumsuz diislincelerinin anlamli diizeyde diistiigli goriilmustiir.
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Biligsel carpitma 6l¢eginin diger alt boyutlarindan olan kendini suglama puanlari
degerlendirildiginde, siralama ortalamalar1 arasinda (n.r.12.65; p.r.4.00) yiiksek diizeyde
anlamli farklilik bulunmus (p=,001), kadinlarin kendini suglama duygusunda diisiis
oldugu goriilmiistiir.

Caresizlik alt boyutunun siralama ortalamalar1 degerlendirildiginde (n.r.10.06;
p.1.9.00) anlaml1 diizeyde farklilik goriilmiis (p=,001), kadinlarin uygulamalar sonrasinda
caresiz hissetmedikleri sonucuna ulagilmistir.

Umutsuzluk alt boyutunun ortalamalarina bakildiginda (n.r.10.38; p.r.3,50) 6n test
son test puanlar1 arasinda yliksek diizeyde anlamli farklilik goriilmis (p=,000), kadinlarin

spor sonrasinda boyun egici yaklasimlarinin azaldigi belirlenmistir.

Cizelge 4.6.Bilissel Carpitmalar Olgegi On — Son Test Degerlendirilmesi

Bilissel -gar?.l tmalar Wilcoxon Testi
Olgegi
Negative Ranks 17" 10,53 | 179,00
Benlik Algist Positive Ranks 21 550 | 11,00
Ties 3'
On test-Son test Total 22
On -Son Test Asymp. Sig. (2-tailed) 001
Negative Ranks 17° 12,65 | 215,00
Kendini Su¢clama Positive Ranks 4 4,00 | 16,00
Ties 1"
On test-Son test Total 22
On -Son Test Asymp. Sig. (2-tailed) 001
Negative Ranks 18" 10,06 | 181,00
Caresizlik Positive Ranks 1" 9,00 9,00
Ties 3
On test-Son test Total 22
On -Son Test Asymp. Sig. (2-tailed) 001
Negative Ranks 18¥ 10,36 | 186,50
Umutsuzluk Positive Ranks 1 3,50 3,50
Ties 3%
On test-Son test Total 22
On -Son Test Asymp. Sig. (2-tailed) ,000
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Biligsel Carpitmanin alt boyutlarindan biri olan yasami tehlikeli gorme boyutunun
On test puan ortalamalarinin azaldigi, bu azalmanin istatistiksel olarak ileri derecede
anlamli oldugu goriilmiistiir (,000).

Cizelge 4.7 Biligsel Carpitmalar -yagsami tehlikeli gorme- Degerlendirmesi

Uygulama Grubu Ort. £ P degeri

Uygulanan Olcek  Paired Samples T testi Ss
Yasami Tehlikeli On Test 22,86+6,22 000+
Gorme Son Test 16,59+5,43 '
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5. TARTISMA

Arastirma igin literatiir taramalarinda; iilkemizde kadina yonelik ve aile ici siddetin
nedenleri ve etkilerinin arastirildigt calismalarin  smirli sayida oldugu goriilmiis,
Konukevlerinde yapilan ¢alismalarin sayica az olmasmin nedeni olarak, konukevlerinde
kalan kadin gruplarinin siirekli degisiyor olmasi, kadinlarin can giivenliginin saglanmasi
sebebiyle gizliligin 6nemli olmas1 kaynakli olabilecegi diisiiniilmiistiir.

Literatiirde konuyla ilgili ¢alismalarin sinirli olmasi da aragtirmanin 6nemini ortaya
koymaktadir. Kocaeli’de bulunan kadin konukevlerinde kalan siddet magduru kadinlarla
yaptigimiz Sekiz haftalik ¢alismamizda; pilates egzersizlerinin psikolojik dayaniklilik,
biligsel carpitma ve stresle basa ¢ikma tarzlari lizerinde etkili olup olmadig1 6n test ve son
test puanlar1 karsilagtirilarak incelenmis ve bulgulara baghi kalinarak tartisilip

yorumlanmugtir.

5.1. Psikolojik Dayamkhhk Ol¢eginin On-Son Test Degerlendirilmesine Ait
Bulgularin Tartisiimasi:

Yaptigimiz calismada; kadin konukevinde kalan kadinlarin sekiz hafta siiren
egzersiz uygulamalar1 Oncesi ve sonrasinda aldiklar1 psikolojik dayaniklilik puanlari
incelendiginde; On test ortalama puanlarinin son test puanlarina gore anlamli derecede
yiikseldigi gortilmistiir.

Literatiire bakildiginda ise pilates veya herhangi bir egzersiz programinin
sonuglarini psikolojik dayaniklilik agisindan test eden bir calismaya rastlanmamistir.
Konukevinde kalan siddet magduru kadinlarla genelde tanimlayici tipte arastirmalarin
oldugu goriilmiistiir. Buldugumuz arastirma bulgularii yorumlayacak olursak; her ne
kadar siddet magduru kadinlarin psikolojik dayanikliligini bizzat lgen ¢aligmalar olmasa
da, psikolojik dayaniklilik ag¢isindan Onemli goriilen oOzelliklerin iyilestirilmesinde;
rekreatif amagh yapilan egzersiz ve sporun etkili oldugu goriilmiistiir. Yapilan egzersizler
ozellikle yarigma igerigi tasimiyorsa ve uygulamalar 20 dakikadan uzun siirliyorsa,
goniilli katilimli rahatlatici etkisi oldugu i¢in uyku diizenini dengeledigi, benlik saygisini
arttirdig1, kendilik saygisini arttirdigi i¢in de siav kaygisi, sosyal kaygi ve kaygi ile bag
etmede etkili oldugunu gostermistir (Baltas 1990, Plante 1993, Steptoe 1989, Karagiin
2010, Birtiirk ve Karagiin 2014).
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Insan yasaminda travmalar, ciddi saglik problemleri, is kayb1, ekonomik problemler
gibi zor ve kaygili durumlarla karsilagildiginda, her bir bireyin farkli tepkiler verdigi;
olumsuz durumlar olsa dahi 6nemli olanin kisinin kendini toparlama giicii oldugundan
s0z edilmistir (Kobasa 1979, Terzi 2008). Bu bilgilerle bakildiginda; bizim yaptigimiz
caligma bulgularindan psikolojik dayaniklilik 6ntest puanlarinin olumlu yonde son testler
acisindan yiikselmesi ve sonuglarin anlamli ¢ikmasi da siddete ugrayan kadinlara egzersiz
programlarinin uygulanmasiin psikolojik dayanikliliklari agisindan 6nemli oldugunu
gostermistir.

Psikolojik  dayamikliligin; kisilik  ozellikleri, ailesel ve ¢evresel destek
bilesenlerinden etkilendigi (Olsson ve ark. 2003, Fonagy ve ark. 1994, Hawley ve
DeHaan 1996) de goz oOniine alindiginda, konukevinde kalan kadinlara baskalariyla
birlikte yapilan egzersizlerle rahatlama, gevseme saglamanin yaninda, grup halinde
yapilan egzersizlerle sosyal etkilesimde bulunulmasi, ailesi disinda baskalarmin da
oldugunu gérmesi, yalniz olmadig: diisiincesi gelistirip iyi hissetme duygusu yarattigi, ruh
sagligint olumlu yonde etkiledigi, glidiilenme sagladigi ve psikolojik dayaniklilig
arttirdigina iliskin sonuglara dayanarak (Altintas 2015, Brooks 1994, Cetinkaya 2016,
Garmezy 1993, Karagiin 2010) bu c¢alismanin da grup halinde yapilmasi ile grup
ortamlarinin  katilimc1 kadinlarda da yalniz olmadiklarina yonelik diisiincelerini
gelistirdigi ve bir tiir sosyal destek sagladigi, psikolojik dayamikliligi arttirdig:
diisiiniilmustiir. Psikolojik dayanikliligin artmasiyla kisilerin fiziksel ve ruhsal
rahatsizliklardan ve stresin olumsuz etkilerinden uzaklastigi, cevre ile uyum sagladiklari
gorlilmistiir (Bacanl ve Siirtici 2006, Funk ve Houston 1987, Ganellen ve Blaney 1984,
Gokee 1993, Wallace ve dig. 2001).

Sosyal destek sisteminin insanlar iizerindeki etkileri arastirildiginda; kisinin
hobisinin olmasi, egitim ve sosyal etkilesimde bulunmasinin; yasam kalitesini arttirdigi,
ozgiiven kazandirdigi ve depresyon riskini azalttigi boylece psikolojik dayaniklilik ile
pozitif iliski i¢inde oldugu tespit edilmis; sosyal destek algisi ile psikolojik dayaniklilik
arasinda anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir (Brooks 1994, 1998 aktaran Page ve Ince
2005:86, Ganellen ve Blaney 1984, Garmezy 1993, Groesser 1998, Kobasa ve Puccetti
1983, Terzi 2008, Weiss 2002, Wallace ve dig. 2001).

Siddet gérmiis kadinlarin bazi1 psikolojik bozukluklarinin etkileri tedavi gormelerine
ragmen kaybolmasa da (Oztiirk 2014, Few 2005, Browne 1996) konukevine yerlestikten
sonra psikolojik dayaniklilik puanlar yiikseldigi goriilmiistiir (Irmak ve Altintas 2017).

Kadinlarin, psikolojik problemlerle basa ¢ikmasi, kendine olan olumsuz bakis agisini
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degistirmesi, sosyal problemlerin ¢oziimlemesi ve topluma uyum saglamasi agisindan;
sporun Onleyici ¢aligmalar i¢in ¢ok 6nem oldugu (Karagiin 2014); spor yapan kisilerin
daha canli, caligkan, cevreye uyumlu kisilik ozellikleri tasidiklart ve psikolojik
dayanikliliklarinin arttig1 tespit edilmistir (Bar 2016, Patil 2016, Slimani ve dig. 2016,
1993 aktaran Tiryaki 2000).

Psikolojik dayaniklilik puanlarinin spor branglarina gore degisiklik gosterip
gostermedigi incelendiginde herhangi bir farklilik goriilmemis (Reddy ve Berhanu 2016,
Solomon 2015), hangi brang olursa olsun spor yapiyor olmanin dayaniklilik puanlarini
yiikselttigi goriilmiis, bu c¢alisma bulgular1 da pilates egzersizlerinin psikolojik

dayaniklilig1 arttirdigini ortaya koymustur.

5.2.Bilissel Carpitmalar Olgeginin On-Son Test Degerlendirilmesine Ait Bulgularin
Tartisilmasi:

Yaptigimiz calismada; arastirmaya katilan kadinlarin egzersiz uygulamalariin
oncesinde ve sonrasinda aldiklar biligsel ¢arpitma puanlari incelendiginde; benlik algisi,
kendini suglama, ¢aresizlik, umutsuzluk ve yasami tehlikeli gorme seviyelerinde 6n test-
son test puanlar1 arasinda yiliksek diizeyde anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Boylece
uyguladigimiz sekiz haftalik pilates egzersizlerinin bilissel ¢arpitmalar agisindan olumlu
degisimler yarattig1 belirlenmistir.

Bilissel carpitmalarin igeriginin; akilct olmayan inanglara, iletisim catigmalarina ve
psikolojik bozukluklara kadar uzandigy; iilkemizde bu konuyla ilgili yapilan ¢alismalarda
miidahale gruplarinin genellikle ergenler ve iiniversite 6grencilerinden olusturuldugu ve
bu tip ¢alismalarin oldukca fazla oldugu goriilmiistiir. Konukevinde kalan kadinlarla
yapilan ¢alismalarin ise egzersiz programi ile yapilmamis olsa da tamimlayici tipte
caligmalardan olustugu, tanimlayici tipteki ¢alisma bulgularinda da; siddete maruz kalan
bireylerin ruhsal bozukluk yasadigin1 ve bu bozukluklarin; depresif duygu-durumu,
elestirel duyarlilik, hayalperestlik, psikosomatik sorunlar oldugu ve biligsel carpitma
diizeyi ile pozitif iligki i¢inde oldugu goriilmiistiir (Kiling ve Yildiz 2017, Hamarta ve dig.
2009). Yapilan tanimlayici tipteki arastirmalarda; kisinin egitim diizeyi ile benlik
saygisinin ters yonlii bir iligki i¢inde oldugu, biligsel carpitma azaldikca benlik saygisinin
yiikseldigi, ayrica depresyon ile otomatik diisiinceler arasinda pozitif yonlii iliski oldugu
tespit edilmistir (Ermis 2009, Kiling ve Yildiz 2017, Tirkiim 2003). Ancak konuk

evlerinde kalan kadinlarin biligsel carpitma diizeyleri ilizerine ozellikle rekreatif veya
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egzersize dayali deneysel ¢alismalarin olmadigi, bu tip ¢alismalarin planlanamamasinda
da giivenlik ve gizliligin Onemli olmasi gibi c¢esitli yasal sebepler olabilecegi
distnilmistir.

Yaptigimiz calismada Olcekler yas gibi farkli sosyo-demografik degiskenler
acisindan analiz edilmese de arastirmaya katilan kadinlarin yas ortalamalarina
bakildiginda; en fazla kisinin 14-35 yas araliginda oldugu tespit edilmistir. Ulkemizde ise
Genglik ve Spor Bakanliginin 14-29 yas araligin1 geng olarak tanimladigi gorilmiistiir
(Ulusal Genglik ve Spor Politikas1 Belgesi, 2013). Gengler ve ergenler iizerinde yapilan
caligmalarda; yas grubuna Ozgii gelisim tutarsizliklarinin, modern yasamin
carpikliklartyla birleserek; genclerin giindelik hayatta yasadigi stresli olaylarin sayisini
arttirdig1, olumsuz yasam faktorlerinin etkisiyle genglerde bazi ruhsal sorunlarin olustugu
belirlenmistir. Bireyin direncinin kirilmasi, basarili olamama, saglik sorunlarinin ¢ikmasi
da bu sorunlara 6rnek olarak gdsterilmistir. Yine bu arastirmalarda, geng yetigkinlerin 6z-
kontrol, kaygi, siirekli 6tke ve depresyon diizeylerinin, bilissel ¢arpitma ile ileri derecede
iligkili oldugu tespit edilmistir (Bernard 1998, Fives ve dig. 2011, DiGiuseppe ve Froh
2002, Mizes ve dig. 1990, Wilson 2011).

Yaptigimiz ¢alismada konukevinde kalan siddet magduru kadinlarin Biligsel
Carpitmalar 6l¢eginin alt boyutu olan yasami tehlikeli gérme verilerinde; 6n test -son test
karsilastirildiginda pilates egzersizlerinin bilissel carpitmalar agisindan iyilestirici bir
etkisi oldugu sonucuna varilmistir. Kaynaklarda siddetin uzun sSiirmesi halinde; kadinin
giiven duygusunu sarstigi, ¢aresizlik ve umutsuzluk, kontrol kaybi diisiincesi, kendini
suclama ve Ozsaygida diisme gibi olumsuz sonuglar yarattigi siklikla gézlenmistir (1998
aktaran Ince ve Page, 2008:87).

Konukevleri, kadinlarin gocuklariyla birlikte giivenliginin saglandigi, hukuki ve
psikolojik boyutta yardim alinabildikleri yer olarak goriilmiis (Yalgin 2014), siddet
magduru kadinlara gerekli hizmetlerin saglanmasinin da 6zsaygi artislarinda 6nemli bir
etken oldugu belirtilmistir. Siddet magduru kadinlara, konukevlerinin sagladig: psikolojik
destek hizmeti saglanmamasina ve ayrica psikolojik tedavi almalarina ragmen, siddet
magduru kadinlar yasadiklar1 olaylarin etkilerini silmeleri i¢in uzun siireli rehabilitasyona
ihtiyac duyduklar belirtilmistir (Oztiirk 2014, Few 2005, Browne 1996).

Bizim ¢alismamizi karsilastirabilecegimiz spor veya rekreatif etkinliklerin etkisini test
eden baska herhangi bir deneysel arastirmaya rastlanmamis olsa da literatiir bilgilerinde;
kadinin giivenli bir ortamda hizmet almasmin benlik saygisi gibi 6zellikler agisindan

onemini vurgulayan agiklamalar yapilmistir. Bu aciklamalar incelendiginde; kadinin
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konuk evinde kalmasi ve bu kurumdan hizmet almasinin iyi olusu saglamada
destekleyiciliginin yaninda o6zellikle de iyilestirici sonuglarini tespit ettigimiz pilates
egzersiz uygulamalarinin da konuk evlerinde uygulanmasiyla birlikte bu iyi olusun
hizlanacagi diigiiniilmiis, bodylece kadinin biligsel agidan gordiigii siddeti diisiinsel
anlamda genelleyerek yasami tehdit edici, tehlikeli algilama diislincesini 1yilestirecegi ve
hayata kars1 daha giivenli ve kaliteli bir yasam algis1 olusturacagi diisiintilmiistiir.

Yurti¢i ve yurtdisinda yapilan caligmalarda da goriildigi {izere; biligsel
carpitmalar ruhsal problemleri beraberinde getirmektedir. Arastirmacilar sorunlarin
onlenmesi amaciyla; kisilerin gergek¢i diisiinmelerini saglayacak sosyal beceri igeren
egitimler, psikolojik saglamligi arttiran destek c¢alismalari ve rehberlik programlari
onermislerdir (Celikkaleli ve Kaya 2016, Gizir 2016). Arastirmamiz planlanirken, daha
once bu alanda calismalar yapmis olan aragtirmacilarin Onerileri dikkate alinmis ve
egzersizin biligsel carpitma iizerine etkisi degerlendirilmistir. Sonu¢ olarak, egzersiz
yapan siddet magduru kadinlarin biligsel carpitma seviyelerinde azalma oldugu

gorilmiustir.

5.3.Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Ol¢eginin On-Son Test Degerlendirilmesine Ait
Bulgularin Tartisiimasi:

Yaptigimiz calismada; arastirmaya katilan kadinlarin egzersiz uygulamalarimin
oncesinde ve sonrasinda aldiklar stresle basa ¢ikma puanlart incelendiginde; kendine
giivenli yaklagim, caresiz yaklasim, boyun egici yaklasim, iyimser yaklagim 6n test — son
test puanlari arasinda yiiksek diizeyde anlamli farklilik oldugu; sosyal destek arama
yaklagiminda ise anlamli bir farklilik olmadig1 gériilmiistiir.

Yapilan arastirmalar incelendiginde; stresle basa ¢ikma ile ilgili arastirmalarin
ozellikle 2003-2004 yillarinda 6nemli ilerleme kaydettigi ve giiniimiize kadar artig
gosterdigi gorilmiistiir. Calismalarda, hastalik gibi goriinen pek ¢ok sorunun altinda
stresin oldugu; ailesel, bireysel, toplumsal ve cevresel olmak iizere birgok sorunun
temelinde yine stres bulundugu, siddet magdurlarinda siklikla goriilen ruhsal sorunlardan
biri travma sonrasi stres bozuklugu oldugu ve aile i¢i siddete maruz kalan kadmlarin da
bu sorunun daha yogun yasadigindan sz edilmistir (Akpinar 2013, Copur 1996, Kang ve
Kim 2011, Benight ve Bandura 2004, Clements ve dig. 2004, Discigil 2003).

Yaptigimiz arastirmada kadinlarin egzersiz uygulamalar1 sonrasinda, stresle basa

cikma tarzlar 6lgeginin; umutsuz yaklasim, ¢aresiz yaklasim, iyimser yaklagim, kendine
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giivenli yaklagim alt boyutlarinda 6n test ve son test degerlendirmesi yapildiginda yiiksek
derecede anlamli fark goriilmiis; sosyal destek arama yaklasiminda ise herhangi bir
degisiklige rastlanmamistir. Bu bulgulara dayali olarak, egzersiz programindan sonra
kadinlarin psikolojik dayaniklilik puanlarinin yiikseldigi, biligsel carpitma seviyelerinin
distligli, stresle basa c¢ikma alt boyutlariin yiikseldigi; sadece sosyal destek arama
yaklasimiin farklilik géstermedigi goriilmiistiir. Diger 6lgek puanlarinda da goriildigi
iizere Ozellikle yarisma disinda yapilan egzersizin; 6z yeterliligi ve olumlu diislinceyi
gelistirdigi, benlik saygisint arttirdigi, sosyal kaygiy1 giderdigi ve iyi hissetme duygusunu
destekledigi pek ¢ok yayinlarda yer almis (Karagiin 2014, Plante 1993), bu bilgilerle
yorumlandiginda pilates egzersizleri kisinin kendisini daha iyi hissetmesini sagladig1 ve
bundan dolay1 stresle bas ettigi diistiniilmiistiir.

Stresle bas etmede kendine giiven duyma ve disar1 odaklanme Onerileri ve siddete
maruz kalan kadinlarin da stresle basetmede yetersiz kaldiklar1 (Aydin 2007, Dis¢igil
2003, Porr ve dig. 1998, Yalcin 2014) bilgileriyle degerlendirildiginde ve konukevinde
kalan siddet magduru kadinlara uygulanan pilates ezgersizlerinin de stresle basa ¢ikma
tarzlar1 agisindan pozitif yonde anlami ¢ikmasi da goz oniine alindiginda; siddet magduru
kadilar pilates egzersizleri yaparak dikkatlerini yasadiklari olaydan egzersiz programina
odaklanmalar1 ile bir tiir diisiincelerde dagilmaya neden oldugu, ayrica egzersizle
salgilanan rahatlatic etkiye sahip seratonin hormonu (Baltas 1996) sayesinde kendilerini
iyl hissetmelerine neden oldugu, bdylece pilates egzersizlerinin gevseme, rahatlama
saglayarak dikkatini bagka aktiviteye odaklamalarmin sonucunda stresle bas etmede
destekleyici oldugu soylenebilir.

Farkli sonuglarin tespit edildigi arasgtirmalarda ise; stresle bas etmenin alt
boyutlarinda; kendine givenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama
yaklasim puanlari artarken, caresiz yaklasim ve boyun egici yaklasim puanlarinin azaldigi
goriilmistiir (Kim ve Kim 2001). Bir diger ¢alismada ise, siddete maruz kalan kadinlarin
yasadiklarindan utandiklar1 ve siddet nedeniyle kendilerini sugladiklari, bu nedenle
yasadiklar1 olaylar1 kimsenin bilmesini istemedikleri ve dolayisiyla hem ailelerinden hem
de toplumsal temelli sosyal destek almadiklari ifade edilmistir (Abeya ve dig. 2002,
Ellsberg ve dig. 2000). Yapilan bir arastirmaya gore; siddete maruz kalan kadmlarin
siddetin etkilerinden siyrilmalari, kendi degerlerini arttirmalari, problem c¢dzme
becerilerini ve benzer 6zelliklerini daha i1yi hale getirmeleri i¢in; sosyal destek kaynaklar
hakkinda bilgilendirilmeleri gerektigi ve sosyal destek kaynaklari ne kadar giiclii olursa

kadmlarin da bir o kadar giiclii olacagi belirtilmistir. Ancak c¢alismamizda; sosyal
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faaliyetlerle giiclenen kadinin sonraki asamalarda sosyal destek arama puaninin
yilikselmemesi sosyal destege ihtiya¢c duymadigini diisiindiirmiis, dolayisiyla sosyal destek
kaynaklarinin gii¢lii olmasimin kadinin gii¢lii olmasi ile dogru orantili oldugunu belirten

caligmalardan farkli bir sonuca ulagilmistir (Jones ve dig. 2001).

5.4 . Smirhliklar

e Arastirma evreni; Kocaeli Kadin Konukevlerinde yasayan kadinlarla sinirhdir.
e Arastirmanin drneklemi; Kocaeli ilindeki konukevlerinde yasayan, siddet magduru ve
goniilli olarak arastirmaya katilmis olan toplam 40 kadin ile sinirhidir.

e Arastirmanin deneysel kismi; 8 haftalik grup halinde, kapali ortamda uygulanabilen

pilates egzersizleri ile siirhidir.

e Egzersizlerde kullanilan malzemeler, Aile ve Sosyal Politikalar Il Miidiirliigii niin
belirledigi spor salonunun imkanlar ile sinirhidir.

e Arastirmanin siiresi Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi’nin tanidigi izin siiresi ile

sinirlidir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonug¢

Bu arastirmada, kadin konukevinde kalan kadinlara uygulanan pilates egzersizinin
psikolojik dayaniklilik, biligsel carpitma ve stresle basa ¢ikma tarzlari tizerine etkililigi
tekrarl1 6l¢iim yontemiyle test edilmistir.

Arastirmanin sonucunda, kadinlara uygulanan pilates egzersizlerinin psikolojik
dayaniklilik, bilissel c¢arpitma ve stresle basa ¢ikma tarzlari iizerinde etkili oldugu
goriilmiis, yalnizca sosyal destek arama puanlarinda degisiklik gériilmemistir.

Ulasilan bu sonuca gore, spor igeren pilates egzersizlerin yapilmasinin travma
yasamig kadinlar iizerinde psikolojik dayanikliligi, kendine giivenli yaklasimi, benlik
algisini, iyimser yaklasimi gelistirdigi; caresizlik, boyun egme, kendini su¢lama ve destek
ihtiyact duyma durumlarmi da azalttigina iliskin yeterli kanitlarin elde edildigi
distnilmistir.

Pilates egzersiz programi 8 hafta boyunca 16 ders olarak planlanmis, daha 6nceden
olusturulan ders programindaki hareketler kadinlarin viicut sinirliliklarina gore
esnetilebilmistir.

Siddetin sebep oldugu olumsuz duygulardan pilates egzersizleri araciligiyla
uzaklasilmas1 ve ruh saghg diizeylerinin diizelmesinde pilates egzersizlerinin etkili
oldugu, bunun yaninda benlik saygisini1 gelistirdigi, depresyon bulgularini azalttigi, uyum
diizeyini arttirdigi, aidiyet duygusunu gelistirdigi, beden imaj1 algisini yiikselttigi,
anksiyete diizeyini diisiirdiigli ve yasam kalitesini arttirdigi siddet magduru cesitli
gruplarla yapilan caligsmalarda da goriilmils ve yaptigimiz arastirma sonuclart ile
benzerlik gostermistir (Kog¢ 2007, Ekici ve dig. 2015, Uysal 2016, Angin 2012, Babayigit
Irez 2009).

On test-uygulama-son test yontemi ile tekrarli dlgiim deseninde gergeklestirilen bu
caligmanin sonunda, konukevinde yasayan kadinlar pilates egzersiz uygulamalari ile bazi
psikolojik 6zelliklerinde anlamli bir iyilesme goriilmiistiir.

Yapilan istatistik caligmasi sonucunda; psikolojik dayaniklilik, bilissel ¢arpitma ve
stresle basa ¢ikma yontemlerinde yiiksek diizeyde iyilesme oldugu ve bu sonucun da

istatistiksel acidan anlamli oldugu bulunmustur.
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6.1.Oneriler

Bu aragtirmanin sonuglar1 géz Oniine alinarak asagida belirtilen Onerilerde
bulunulabilir.

1. Kadin Konuk Evlerinde kalan kadinlarin; psikolojik dayaniklilik, stresle
basetme ve biligsel carpitma diizeyleri acisindan pilates egzersizlerinin etkili olmasi,
kadinlar tarafindan devamliliginin istenmesi, memnun kalinmasi gibi faktorler goz
oniine almarak; Kadin Konukevlerinde veya Aile ve Sosyal Politikalar Il Miidiirliigiince
giivenligi saglanan spor merkezlerinde spor uzmanu bulundurarak bu tip egzersiz
programlar1 uygulanabilir.

2. Farkli psikolojik Olgeklerle, uzun donem silirecek olan caligmalar yapilarak
kadinlarin psikolojik analizleri yapilabilir.

3. Kadin Konuk Evlerinde hem ¢alisanlart hem de kadinlari motive edici olanaklar
saglanabilir (TBMM 2011) farkli spor branglarinin ve rekreatif aktivitelerin kisiler
iizerindeki etkileri arastirilabilir.

4. Gilivenligin saglanmasi kosuluyla, yalnizca belli giinlerde izni olan ve kurumda
kapali ortamdan bunalmis olan kadinlara dig ortamda aktiviteler yaptirilabilir.

5. Sosyal destegin 6nemli oldugu travma ve sonrasindaki donemde Kadin
Konukevlerinde ¢esitli kuliipler kurularak kadinlar geldiklerinde psikolojik taramasi ve

fiziksel degerlendirilmesi yapildiktan sonra uygun aktiviteye yonlendirilebilir.
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EKLER

EK-1 Psikolojik Dayamklihk Ol¢egi

Ad1 Soyadr: Connor-Davidson Psikolojik Dayaniklilik Olgegi

CONNOR-DAVIDSON PSiIKOLOJIK DAYANIKLILIK OLCEGI

Litfen asagidaki ifadelerin gectifimiz ay icinde size ne kadar uydugunu gosteriniz. Eger yakin
zamanda belirgin bir sey olmadiysa, ne hissetmis olabileceginizi diisiinerek cevaplayiniz.

SORULAR Hi¢ | Nadiren | Bazen | Siklikla Her
Dogru | Dogru Dogru Dogru Zaman
Degil Dogru

1. Degisiklikler karsisinda uyum saglayabilirim.

2. Stres oldugumda beni rahatlatacak en az bir tane yakin ve
glvenebilecegim iliskim var.

3. Sorunlarima agik bir ¢6zim bulunmadiginda, bazen Tanri
ya da kader yardim edebilir.

4. Oniime cikan her seyle basa cikabilirim.

5. Gegmis basarilarim, yeni zorluklarla miicadele etmemde
bana gliven veriyor.

6. Sorunlarla karsilastigim zaman, olaylarin komik yonlerini
gérmeye calisirim.

7. Stresle micadele etmek durumunda kalmak yonlerini
gormeye caligirim.

8. Hastalik, yaralanma ya da benzeri glgliiklerden sonra
¢abuk normale donerim.

9. lyi ya da kétii, her seyin olmasinda belli bir sebep
oldugunu distnirim.

10. Sonug ne olacak olursa olsun, elimden gelenin en iyisini
yaparim.

11.Engeller olsa da, hedeflerime ulasacagima inanirim.

12. Umutsuz durumlarda bile vazgegmem.

13. Kriz ya da stres durumlarinda yardim igin nereye
gidecegimi bilirim.

14. Stres altinda dikkatim dagilmaz ve agik bir sekilde
distnebilirim.

15. Sorunlari ¢ézerken butln kararlari baskasinin almasina
izin vermektense, kendim isin basina gegmeyi tercih ederim.

16. Basarisizliklar karsisinda kolay pes etmem.

17. Yasamdaki zorluklarla ugrasmada kendimi giigli bir
insan olarak goririm.

18. Gerektiginde baskalarini etkileyecek zor ya da kimsenin
vermek istemedigi kararlari verebilirim.

19. Uziinti, korku ve &fke gibi hos olmayan ve aci verici
duygularla bas edebilirim.

20. Yasamdaki sorunlarla bas ederken, bazen olaylarin
nedenini bilmeden, varsayimlar {izerine hareket etmek
gerekir.

21. Yasamdaki amacima dair gugli bir duyguya sahibim.

22. Hayatimin kontrolline sahip oldugumu hissediyorum.

23. Zoru severim.

24. Oniime ne engel cikarsa ¢iksin, hedeflerime ulasmaya
galisirim.

25. Basarilarimla gurur duyarim.
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EK-2 Stresle Basa Cikma Tarzlar (“)lg:egi

STRESLE BASA CIKMA TARZLARI OLCEGI

Bu ol¢ek kisilerin yasamlarindaki sikintilar ve stresle basa ¢ikmak igin neler yaptiklarini
belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢in sikinti ya da stres olusturan olaylar
diistinerek bu sikintilarinizla basa ¢ikmak igin genellikle neler yaptiginizi hatirlaymn ve asagidaki
davraniglari size uygunluk derecesine gore isaretleyiniz.

UH“} Uygun Biraz Cok
ygun Degil Uygun | Uygun
Bir sikintim oldugunda... Degil g

1- Kimsenin bilmesini istemem.

2- lyimser olmaya ¢alisirim.

3- Bir mucize olmasini beklerim.

4- Olaylari bliyGtmeyip Gzerinde durmaya c¢alisirim.

5- Basa gelen cekilir diye distntrim.

6- Sakin kafayla disiinmeye, 6fkelenmemeye caligirim.

7- Kendimi kapana sikismis gibi hissediyorum.

8- Olayin/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi karari
vermeye galigirim.

9- icinde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini
istemem.

10- Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii
kendimde bulurum.

11- Olaylari kafama takip, strekli diisinmekten kendimi
alamam.

12- Kendime karsi hosgorulii olmaya calisirim.

13- is olacagina varir diye diisiiniiyorum.

14- Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunu igin
ugrasirim.

15- Problemin ¢6zimdi igin adak adarim.

16- Her seye yeniden baslayacak glici kendimde bulurum.

17- Elimden higbir seyin gelmeyecegine inanirim.

18- Olaydan/olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya ¢alisirim.

19- Her seyin istedigim gibi olmayacagina inanirim.

20- Problemi/Problemleri adim adim ¢ézmeye caligirim.

21- Micadeleden vazgegerim.

22-Sorunun benden kaynaklandigini dustntriim.

23-Hakkimi savunabilecegime inanirim.

24- Olanlar karsisinda “kaderim buymus” derim.

25-“Keske daha glicli olsaydim” diye dustniram.

26- Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlastigimi
hissederim.

27- “Benim sugum ne” diye distnirim.

28-“Hep benim ylzimden oldu” diye diginirim.

29- Sorunun gergek nedenini anlayabilmek icin baskalarina
danisirim.

30- Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni
rahatlatir.
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EK-3 Bilissel Carpitma Olcegi

BIiLiSSEL CARPITMA OLCEGI

Asagida, ifadelerde belirtilen durumlardan kendi durumunuza en uygun geleni
isaretleyiniz.

Hicbir Cok Sikh | Cok
Zaman Az Bazen kla Si1k

1.Kendinizi kiiglik gériyorsunuz.

2.Basiniza gelen bir olaydan dolayi kendinizi
suglarsiniz.

3.Durumunuzu daha iyi hale getirmek
konusunda kendinizi ¢aresiz hissediyorsunuz.

4.Umutsuz hissediyorsunuz.

5.Baskalarinin size kotli davranmasini
beklersiniz.

6.Kendinizden nefret ediyorsunuz.

7.Koti bir sey oldugunda bunu hak ettiginizi
disindrsiiniz.

8.Basiniza gelen bir olay lizerinde pek fazla
kontrollniziin olmadigini diisiinliyorsunuz.

9.islerin sizin icin asla iyi gitmeyecegine
inanlyorsunuz

10. Size gore dinya tehlikelerle dolu bir yerdir.

11.Kendinizi elestirirsiniz.

12.Biri tarafinda incitildiginde kendinize
hiddetlenirsiniz

13. Hayatinizda isleri yoluna koymak icin
elinizden pek fazla bir sey gelmeyecegine
inaniyorsunuz

14. Gelecege dair umutsuzsunuz.

15. Koti bir haber almayi beklersiniz.

16. Kendinize lakaplar takarsiniz.

17. Basiniza gelen kot bir olayl hak ettiginizi
disindrsiniz.

18. Hayatinizin kontroli sizin elinizde degildir.

19. Hayatinizin asla diizelmeyecegini
disindyorsunuz.

20. Birinin sizi incitebilecegini diistnrsinz.
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21. Kendinizi begenmiyorsunuz.

23.Kosullari degistirmeye ¢alismanizin bosuna
olacagini diisiiniiyorsunuz.

24.Higbir seyin daha iyi olamayacagini
duslinlyorsunuz.

25. insanlardan en kétiisiini beklemeye
egiliminiz vardir.

26. Cekici/Hos biri oldugunuzu
distinmiyorsunuz

27. Basiniza gelen bir olayda utang duyarsiniz.

28. Engellemeye ne kadar ugrassaniz da
dertlerden kurtulamayacaginizi
hissediyorsunuz.

29.Geleceginizin umut vaat edici oldugunu
hissetmiyorsunuz

30. Bir haber alacaginiz da akliniza en kotusi
gelir.

31.Baskalarinin arasindayken kendinizi kiiglik
gorlyorsunuz.

32. Size bir sey yapildiginda kendinizi suglu
hissedersiniz.

33.Hayatinizin kontrolindziin elinizde olmadigi
kanisindasiniz.

34.Hayatinizin asla diizelmeyecegini
distindyorsunuz

35. Gegmiste sizden yararlanmaya ¢alisan kisiler
oldugunu distiniiyorsunuz.

36. Kendinize aptal veya ¢irkin diye hitap
edersiniz.

37.Muhtemelen sizin sucunuz olmasa bile
istenmeyen bir durumda kendinizi suglarsiniz.

38.Hayatin size fazla secenek sunmadigini
hissediyorsunuz.

39. Gelecegi dair umutlu degilsiniz.

40.Haksizca elestirilmeyi veya asagilanmayi
beklersiniz.
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EK-4 Bilgi Toplama Anketi
BiLGI TOPLAMA ANKETI
Sayin Katilimet,

Bu anket, yiiksek lisans tez ¢aligsmasi i¢in veri toplamak amaciyla hazirlanmistir. Bu ¢aligmada

verdiginiz bilgiler herhangi bir sekilde agiklanmayacaktir. Sadece verdiginiz cevaplar sayisal olarak

degerlendirilerek bilimsel aragtirmada kullanilacaktir. Kimliginizi gizli tutmak agisindan yukaridaki

kutucuga kimliginizi belirtmeyecek ancak hatirlayabileceginiz sekilde; bir kod, bir isim yazmaniz veya

simge ¢izmeniz sonraki degerlendirmelerde hatirlamak agisindan énemlidir. Anket sorularina dogru yanit

vermenizi bekler, desteginiz icin tesekkiir ederiz.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

18.

Konuk evi denetiminde yiiriitiilecek ve haftada 2 giin 1,5 saat siirecek pilates egzersizleri
programna katilmak ister misiniz? ( )Evet ( )Hayir

Egitim Durumunuz: ( ) Okuryazar ( ) Ilkokul mezunu ( ) Lise mezunu ( ) Universite

Calisma Durumunuz: () Calistyorum ( ) Caligmiyorum
Esinizin Egitim Durumu: () Okuryazar () Ilkokul mezunu ( ) Lise mezunu ( )
Universite
Esinizin Calisma Durumu: ( ) Calistyor () Calismiyor
Ailenizin toplam ayhk geliri ? ( ) 1000 TL ve alt1 ( )1001-1500 TL aras1
( )1501- 2500 TL arasi () 2501 TL ve tizeri

Kac yasinda evlendiniz? ...............

Nasil evlendiniz? () Goriicii usulii ( ) Anlasarak () Akraba Evliligi ( ) Diger....

Kag yillik evlisiniz? ( ) 5 yildan az ()6-10y1l () 11-15y1l () 16-20 y1l ( ) 21 yildan fazla
Cocugunuz var mi? () Evet (cocuk saymniz ........ ) ( ) Hayir

Kim tarafindan siddete maruz kaldimz? ( ) Es () Anne- baba, diger aile iiyeleri

Ne tiir siddete maruz kaldiniz? ( ) Fiziksel () Psikolojik Siddet ( ) Ekonomik Siddet  ( )
Cinsel Siddet ( )Diger................

Ne kadar siiredir konukevinde kalmaktasimz? ...............
Siddet sonrasi destek aldimz m1? ( )Evet ( )Hayir

Destek aldiysamiz kimlerden destek aldiniz?
Ki1saca yaziniz..........ccoceevieieviiniencnienenicceeeene.
Daha once spor yaptiniz m? () Evet ( ) Hayrr

Eger spor yaptiysaniz bransiniz. =~ ...
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EK-5: Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Baskanhigi’na Yazilan Dilekce Ornegi

28.04.2017
T.C
KOCAELI UNIVERSITESI
BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI BASKANLIGINA;

Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Lisans Programi 155303017 nolu 6grencisiyim,
tez hazirlamaktayim. “12 Haftalik Pilates Egzersizlerinin, Kadin Konukevinde Kalan
Siddet Magduru Kadinlarin Biligsel Carpitma, Psikolojik Dayaniklilik ve Stresle Basa
Cikma Tarzlart Uzerine Etkisi” bashkli tezimde konukevinde siddet magduru
kadinlarla yapacagim calismalar1 yiiriitebilmem icin Aile ve Sosyal Politikalar il
Midiirligi ile gerekli yazismalarin yapilmasi konusunda,

Gereginin yapilmasini arz ederim.

Adres: Canan ONER SUATA
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EK-6 Aydinlatilmis Onam Formu

AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Calismanin adi: 12 Haftalik Pilates Egzersizlerinin Kadin Konukevinde Siddet Magduru
Kadmlarin Bilissel Carpitma, Psikolojik Dayaniklilik Ve Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Uzerine
Etkisi

Arastirmanin Amaci:

Bir arastirma projesine davet edilmektesiniz. Karar vermeden once arastirmanin
neden ve nasil yapilacagini anlamaniz ¢ok onemlidir. Liitfen biraz zaman ayirin ve
asagidaki bilgileri dikkatlice okuyun, isterseniz baskalartyla tartigin. Aragtirmamiz
Kocaeli’'nde bulunan Kadin Konukevlerindeki kadinlarla gerceklestirilecektir. 12 hafta
boyunca tezi ¢alismasini yiiriiten ve ayni1 zamanda pilates egitmeni olan Canan Oner
Suata tarafindan sizlere pilates egzersizleri yaptirilacaktir. Arastirma igin egzersizlere
baslamadan oOnce psikolojik durumunuzu degerlendirmek icin 4 adet Olcek
uygulanacaktir. Bu o6lcekleri doldururken isim yazmadan ancak sonraki biitiin test
uygulamalarinda kullanacagimiz bir kod kullanmaniz istenecek. Arastirma dahilinde
kullandigimz kodu dolduracaginiz tiim formlarda kullanmaniz gerekecektir. Olgek
uygulamalar1 sonrasi sizlere haftalik ¢alisma programi, yani egzersizlerin hangi giin ve
saatte yapilacag: bildirilecektir. Bildirilen program dahilinde 12 hafta pilates egzersizleri
yapilacak. 12 hafta bitiminde arastirma oncesi uygulanan 4 6l¢egi tekrar doldurmaniz
istenecektir. Boylece pilatesin psikolojik durumunuz agisindan bir etkisi olup olmadigina
bakilacaktir. Uygulanan 6lgeklerden elde edilen verilerde herhangi bir isim yer almadan
degerlendirilecek. Sonuglar kadin konuk evlerinde kalacak kadinlar acisindan ise yarar
olmasi1 agisindan Oncelikle Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi Kadin Statiisii Genel
Miidiirliigii ve Kocaeli Aile ve Sosyal Politikalar 11 Miidiirliigii ile paylasilacak. il
Miidiirliigiiniin uygun goérmesi halinde yayin haline getirilecektir. Arastirma siiresince
kimliginiz gizli kalacak. Herhangi bir yerde isminize yer verilmeyecek. Sonuglar sadece
sizin gibi siddet magduru kadinlara katki sunmasi agisindan yayin haline getirilecektir.

Neden ben secildim?

Kadma yonelik siddet giinden giine daha biiyiik sorunlara sebep olarak toplumsal bir
sorun olarak karsimiza c¢ikmaktadir ve bircok aileyi olumsuz etkilemektedir. Bu
problemin arastirilarak dogru bir sekilde ¢6zlime ulastirilmasi gerektigini diisiiniiyoruz.
Siddet olaylarindan dolayi, kadinlarin psikolojik ve fiziksel saglhigi yipranmaktadir. Bu
tarz durumlarda, sporun etkilerini gormek i¢in en dogru 6rnegin konukevleri oldugu
sonucuna vardik ve aragtirmamiz i¢in sizlerle calismaktayiz.

1. Arastirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam etmek

zorunda miyim?
Hayir, aragtirmanin istenen herhangi bir sathasinda ¢alismadan ayrilabilirsiniz.
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2. Katilmayi kabul edersem bana ne yapilacak?
Bu ¢aligmaya katilmay1 kabul ettiginiz takdirde;

Diizenli etkinlik doneminde, hafta iki kez 1,5 saat siireli grup halinde uygulanacak
pilates egzersizlerine katilmis olacaksiniz, katilacagimiz bu egzersizler mudiirliikler
tarafindan belirlenen bir spor salonunda gergeklestirilecek, egzersizlere miidiirliik
tarafindan saglanan araclarla transfer edileceksiniz e giivenliginiz de miidiirliikler
tarafindan saglanacaktir. Ozellikle giivenlikle ilgili en kiiciik bir rahatsizlik hissettiginizde
liitfen arastirmacilara bildiriniz.

Calismalarin yiiriitiilmesi Oncesi ve bitiminde size bazi anketler dagitilacak ve
doldurmaniz istenecektir. Anketlerlerin amaci, psikolojik olarak ne durumda oldugunuzu
ogrenmek ve pilates egzersizlerinin psikolojik durumunuza etki edip etmedigini
belirlemektir. Testlerin dogruluk derecesi sorulara samimi cevap verilmesiyle yakindan
iliskilidir. Olgeklere diiriistce yanit vermeniz sizin gibi konuk evlerinde kalan kadinlara
yapilacak uygulamalar belirlemek agisindan 6nemlidir.

Bu calisma, danigmanligimi yapan ayni zamanda uzman psikolog olan Dog. Dr. Elif
KARAGUN denetiminde “gizlilik, giivenlik, bireye saygi, her birey tek ve degerlidir”
ilkesi ve etik kurallar ¢ergevesinde gerceklestirilecektir.

3. Arastirmaya katilmanin olasi dezavantajlari ve riskleri nelerdir?
Aragtirmaya katilmanin herhangi bir riski yoktur. Pilates egzersizleri esnasinda herhangi

bir rahatsizlanma s6z konusu olursa, size spor salonunda bulunan saglik personeli
tarafindan miidahale edilecektir. Saglik personelinin miidahalesinin yetersiz olacag: acil
durumlarda ambulans ¢agirilarak, rahatsizligin durumuna gére miidahale edilebilecek bir
saglik kurulusuna yonlendirileceksiniz.

Bunun disinda giivenlik riskleri agisindan Miidiirliiklerin korumasi altinda olacaksiniz.

4. Arastirmaya katilmanin olasi yararlari nelerdir?
Oncelikle katilimcilar spor yapacaklar1 igin fiziksel olarak viicutta toparlanma,

sikilagma olabilecektir. Ayni1 zamanda spor yaparak; eklem, kemik, kas giliglenmesinden
dolay1 yasam kalitelerini yiiksek hissetmelerine yardimci olacaktir.

Spor yaparken viicutta mutluluk hormonu salgilandigindan, gevseme ve rahatlama
etkilerini gorecek ve spor siiresince kisiler, sorunlarindan uzaklasip kendilerini psikolojik
olarak daha iyi hissedecekler.

Grup olarak spor dersleri alacaklarindan, diger katilimcilarla iletisim kurmalari, ortak
bir aktivitede bulunmalar1 arkadaslik baglar1 kurmalarina araci olacaktir.

Psikolojik olarak herhangi bir sorun yasayip yasamadiklarini1 yapilan anketlerle test
edilerek daha dogru cikarimlar yapilabilecek, kisiler bu yonden herhangi bir rahatsizliga
yatkin olup olmadiklarini gdrecektirler. Bununla beraber, eger ilk tarama anketlerinde
yatkinlik oldugu sonucuna varildiysa kisilerin spor sonrast herhangi bir olumlu etki goriip
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gormediklerine bakilarak yasantilarina bazi aligkanlhiklar1 katmalarima yardimer
olunacaktir.

5. Arastirma masraflar:
Arastirmada siz herhangi bir licret 6demeyeceksiniz. Arastirma sirasinda yapilacak tim

masraflar arastirmaci tarafindan karsilanacaktir.

6. Arastirmada ters giden bir sey olursa ne olacak?
Kocaeli Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii’ne sikayette bulunabilirsiniz. Bununla

beraber madde 7°de ifade edildigi gibi egzersiz esnasinda veya giivenlik agisindan
olusabilecek olumsuzluklara karsi alinan tedbirlerin disinda, 6ngdriilemeyen bir terslikle
karsilagirsaniz arastirmacilarla iletisime geginiz.

7. Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?
Arastirma yonteminin 6n test- son test olmasindan dolayi kisiler kodlandirilarak ¢aligma

ilerleyecek, bdylece arastirmaci dahi kimse katilimcilarin bilgilerini ayristirmayacaktir.
Katilimcilardan, arastirma siiresince elde edilen tiim bilgiler ve anket sonuglari sadece
sayisal verilere cevrilmek i¢in arastirmaci tarafindan kullanilacaktir. Sayisal veriler
dogrultusunda varilan sonuglar ve bu sonuglara getirilen onerilerin oldugu el kitapgiklari
Aile ve Sosyal politikalar Bakanligi Kadin Statiisii Genel Miidiirliigii ve Kocaeli Il
Miidiirliigii ile kadinlarimizin yararina kullanilmasi amaciyla paylasilacaktir.

8. Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?
Arastirma sonuglar el kitapgigi olarak basilacagindan arastirmamiza katilan katilimcilarla

da paylasilacaktir.

9. Arastirma sonuclarina ne olacak? .
Aragtirma sonuglarinin ncelikle Kadin Statiisii Genel Miidiirliigii ve bagli oldugunuz Il

Miidiirliigii ile paylasilacak sonrasinda yiiksek lisans tezimde kullanilacaktir. Ardindan el
kitap¢iklarinda yer alacaktir.

(Calisma hakkinda baska sorulariniz ya da rahatsizliginiz sorumlu kisileri arayabilirsiniz
(Tel).
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ONAM FORMU (D?)

(Arastirmaci niishas1 ve Katihhmci niishas1 olmak iizere iki niisha halinde basilmah
ve imzalh arastirmaci niishas1 saklanmahdir. Gerekli oldugunda Etik Kurul
tarafindan onam formlari istenebilir)

Arastirmanin Adi: 12 Haftalik Pilates Egzersizlerinin Kadin Konukevinde Siddet
Magduru Kadinlarin Biligsel Carpitma, Psikolojik Dayaniklilik Ve Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Uzerine Etkisi

Evet | Hayir

Goéniilli Bilgilendirme Formunu okudunuz mu? [] []

Aragstirma projesi size sozlii olarak da anlatildi m1?

Size aragtirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsati tanindi mi?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

O O o o
O O o o

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz m1?

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden gostermeksizin

arastirmadan ¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu anladiniz mi?

Arastirma sonuglarinin uygun bir yolla yayilanacagina katiliyor musunuz?

Arastirmada elde edilen biyolojik drneklerin madde 6’da belirtilen sartlarda

gelecekte de kullanilmasina onay veriyor musunuz? L] L]

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan agiklandi1?

Goniillii Arastirmaci
[mza: [mza:
Adi1/ Soyadr: Adi1/ Soyadr:
Tarih: Tarih:
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EK-7: Etik Kurul Onay1

T, =
KOCAEL UNIVERSITESI ~EUA
= Dwrepem Linimndey Adanint oy
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR
ETIK KURULU 5}1@]‘93,1’
Ad Kocaeli Universites: Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu
Kekoas Kocaell Universites! Tip Faklltes Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Ara
Etik Kurul Kat 41380 Umuttepe Yerlegkesi /KOCAEL
Bllgilerl Telefon | 0262 303 74 50
Faks 0262 303 74 63
E-Posta  gokactikkurul@kocaeli.edu.tr
12 haftalk pilates egrersiderinin, kadin konukevinde kalan giddet
Aragtirmann Adi magduru kadinlann biligsel carpitma, psikolofk dayanikiilik ve stresle baga
¢ikma tarzlan Uzerine etkisi
Arastrma Proje Numarast | KU GOKAEK 2017/238
Sorumlu Aragtirmaci Doc. Dr. Elif Karagun
Unvani/Adi/Soyadh
Bagvuru Sorumlu Arastirmacinin | Rekreasyon
Bilglleri Uzmanhk Alan
Aragtirma Merkez
Destekleyici
Aragtrmanin TOrti Yiiksek Lisans Tezi
Aragtirmaya Katilan Tek Merkezli Cok Merkezll Ulusal Uluslararas:
Merkerler |
Belge Ad) Var | Yok | Apklama
Basvuru Dilekces!
Bagvuru Formu
Acagtirmanin TUr0 | L1} Ve 28 viPL
Aragtirma Protokol( 3 RN
Kullanitacak Form Ornekleri | [ ] | [
Aydinlatiimes Onam Formu UD
Arastirma Batgesi E[_:_g
Degedendinlen (i crarir Ornedi nlin
Belgeler [T ahhutname (]
Biyolojik Materyal Transfer
Anlagmas 0o
izin Belgeleri ool
Bashekimiik Onayi olga
Ozgegmigler mw
Degisiklik 8ilgi Formu L
Proje Sonug Formu | J | L
Diger L) | L]

K1) Grigimsal Cimayan Kinik Arasbrmalar Btk Kunuly Onay Formu

Uy foemen
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" Karar No: KU GOKAEX 2017/ [, '\ | Proje No: 2017/238 [Tarih:0// )1 2017

]foo;. Dr. Elif Karagun sorumlulufiunda yapilan ve yukanda bilgileri verilen aragtirma basvuru dosyas:
ve ilgili belgeler, aragtirmanin gerekgesi, amac, yaklagim ve yéntemlerl, géndiluler igin beklenen yarar
ve riskler dikkate alinarak degerlendinimiy ve aragtirmanin igili protokel dogrultusunda belirtilen

Karar Bilgileri merkezlerde ylritalmesi etik agedan,
: [3 uygun Butunmustur.
siklikierin tamamlanmass kosulu #e uygun bulunmustur. ™
[J uygun bulunmanmistr,*
Hasta Haklari Yonetmeligi (01.08,1998/23420); Biyoloji ve Tibbin Uygulanmasi Bakemundan Insan
Haklan ve insan Haysiyetinin Korunmas Sozlegmesi: Insan Haklan ve Biyotip Sézlegmesinin Uygun
Bulunduguna Dair Kanun (€9.12.2003/25311); Blyotp Arastrmalanna lliskin insan Haklan ve Biyoup
Dianian Stzlegmesine Fx Protokoliin Onaylanmasinin Uygun Bulunduguna Dair Kanun {29.03,.2011/27899);
! ilag ve Biyolojik Uriinterin Kiinik Arasbrmalan Hakkinda Yénetmelik {13.04.2013/28617); Tikki Cihaz
Klinik Arastrmalan Yonetmeligi {06.09.2014/29111); Diirya Tip Birligl Helsinki Bildirgesl; Iyl Klinik
Uygulamalan Kilavuau; Tirk Tabipleri Birligi HekimBk Meslek Etigi Kurallan; Tark Tabipler Birdigi
Aragtirma Etgi Bildirgesi
Etik Kurul Uyeleri
BEE
%| - Aragtrma | Toplantida
Unvani/Adi/Soyadi Uzmanlik Alani Kurumu Cinsiyet e Niski Hibinine lm‘u
Prof. Dr. Kadir Babaojilu | Cocuk Saglgive | Kocaeli Universitesi £ 3 £ H £ H Msiﬁ
Baskan Hastaliklan Tip Fakinesi RilOlglgololdg
Prod, Dr. |, Erdem Okay Kocaeli Universitesi E X £ H E H
lye Gened Cerrahl | 715 Fakuntes| o|o|o|o lﬁ —
. 7 =
ot Or HAKEME® | pegroratitDis | Kocael Universitesi e | k| e|n]|elmn e
b Tedavisi Dis Hekinligi Fakiiltesi o|go(o|o|0O
Prof. Dr. Czlem Yilde Coruk ve Ergen .
o Kocaell Universitesi E X | E H E | H
Gﬁnﬂoemﬂw ::l;::{:::m Yip Fakiiites| D g D D D d_ ——
Dag. Br. Canan Baydemir Kocaeli Universitesi 3 K 3 H E H
ye Solstatsik | mip Fakittes 0|R|0O[0O[0|0O W
Dog. Or. Semil Selcen ;
3 Kocaell Universitest 3 0 B 2l 2 = L
Gogmoy the Farmakolojl Tip Fakittesi Olglololo
Dog. Dr. Yusufhan Yazr | Mistoloji ve Kocaeli Universitosi oo I B L R
(iye Embriyoloji Tip Fakiltesi BlIOIg|g|o a =
Yrd, Dag, Dr, Aslihan e W
o Kocaeli Unwersitesi E K 3 H E H
Yrd, Dag. Dr, Ceyla SRS 2
: Kocaeli Universitesi E K 3 H E H s
E o
raldemnir i Bepakimya Tip Fakiitesi olglolololo C/’?

R — M‘M‘W ofaie ,@mmtp ot il Jf/ﬂkhldam ! /@ 4’?‘#‘“

’—‘.'T-—“ Sodih
KU Girsimsss Gimayan Kink Aragurmaiar £tk Kurui D03y Form

| egekodu |

| Rav, Tachi ) Nosu | Sigfa |
| Ouay Sormn

| 161020 L7KOGOERDL.Z | 22 |
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EK-8 Aile ve Sosyal Politikalar Bakanhigi’ndan Alinan Onay Belgeleri

T.C.
'@I;,, ANKARA VALILIGI
[+ e Aile ve Sesyal Politikatar 1 Miidirr Gz
Sayr 49761 795-605.01-F 45059 JT2m?

Konu - CANAN ONER SUATA

KOCAELL TINIVERSITESINE
(Saphk Bilimler Enstimgsdl)

Kocacli Oniversitesi Saghk Bitimler Enstitasty Beden Eitimi ve Spor Baliimd Yilksek Lisan
Progrumi dgrencisi Canon ONER SUATA, 12 Haftalik Pilates Egzersizlerinin Kadin Konukevieeind
Kalan Siddet Magduru Kadimlann Biligsel Carprtma Paskolojik Dayaniklilik ve Stresle Baga Cikm
Tarztan Uzerine Etkisi” Konula 1€ calismasim MidildiBginiizde gergeklestirebilmesi 26/07/2017 tarih
ve 73595330-605.0 1-E. 79481 sayilt Mostegarhik Onayrife Uygun Gorglmiigtis.

Sivz konusts arastmanin meslek elemantan refakatinde, pdnill10isk esast gergevesinde, dzel
hayatin gizlilifine riayet edilerek. Madarugoniz denetiminde uygun gorilecek mekanda ve ses-
garintl kaydr almmaksizin, korulug hizmetleriaden vararlaman kigileri pstkolojik olurak olumsuz
etkileyebilvcek. gahsi deneyimiering iligkin bilgi talebi igeren soruliva yeor verilmemesi, aragtiema
sonuglarinin herhangs hir yerde yavinlanmadan dnce Kurum izni alimmass ve bir sracginin 11
Midaragiimize ponderihinesi kogiitan hasusundn gereging s ederim

Ekremn YAVUZ
1§ Mésdinr a.
1 Miider Yardimers
EK !
1- Milstezorhik Onay
DAGITIM
Gerefi: Bilgi

| KADIN KONUKEVI MERKEZ] MUDURLUGUNE KADIN HIZMETLERI SUBE MUDURLUGUNE
2 KADIN KONUKEVE MERKEZI MUDURLUGONE

3. KADIN KONUKEVI MERKEZI MUDURECOGONE

1, KADIN KONUKEN! MERKEZI MUDDREUGONE

KOCARTTUNIVERSITESINE

(Saihk Bilimier Enstitsi) Givanh ExeRTOK

3 1.39: e

Aal

*Bu delge ckebmmmik smzalidir, arals sorctings wbu pdamek kin hope by aileginv.u ExrakDogmlpea adrovee irerek

(VIphEv-gl JaUP-Boykht- WRa=0L-uvIvBH1 Y ke y 2o
Andacshe Unl No 0 Llsv Arkay Iy g Thayn BBASER
Tebofon Ner OITWIXAA B! Dndah 1247 LITS ks (FIT5028 9604 Won Warn ve Dm0 A Y

P paaatse b AR S Abex Dol 8 S0
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T.C.
'@:ﬁ._ AILE VE SOSYAL POLITIKALAR BAKANLIGI
1= Egitim ve Yayin Daisesi Bagkanlig
Sayt : 73595336-605.01-E.79481 26072017
Konu : Canan ONER SUATA

MUSTESARLIK MAKAMINA

Kadinm Statiist Genel Modasdoganiin 24/07/2017 tarih ve 78417 sayilt yazisi ile Kocaeli
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiso Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Lisans Programi dgrencisi
Canan ONER SUATA'min "12 haftalik Pilates Egzersizlerinin Kadin Konukevlerinde Kalan Siddet
Magdura Kadunlarn Biligsel Carpitma Psikolojik Dayaniklilik ve Stresle Basa Cikma Tarzlan (zerine
Etkisi® baghikh tezi kapsaminda Bakanligimiza bagh tim kadin konukevlerinde anket uygulayabilme
takebinin olumly degerlendirildigi bildiriimigtir,

Soz konusu aragtirmanin Onay tarihinden itibaren 6 ay silre ile 1| Mudarlaklerinin
koordinesinde ve uygun gdrecei bir mekinda ses-gorintit kayds ahnmaksizin, kadinlarin dzel hayat
ve kimliklerinin gizliligine 8zen gdstererck, ayrintil bilgilendirilmesinin saglanmasi sonrasinda,
yalmzea istekli olan Kadinlann katilimlan ile gergeklestirilmesi aragtirma sonuglarinin herhangi bir
verde yayinlanmadan Snce kurum izni alinmass ve aragtirma bitiminde bir Srmeginin Kadun Stathsi
Genel Mildirlagi ve Egitim ve Yayin Dairesi Bagkanligina génderilmesi kosullars ile

uygulanabilmesi hususunda;

Olurlarimizs arz ederim.,
Ali Nazmi UZUN
Daire Bagkan V.
OLUR
26072017
Mchmet KARABAY
Milstesar Yardimes: V.
EK:
I-1 Sayfa

* B belge elekronik imzalsdir. Imzaly suretienn ashing giiemek igin Mepsbys sk gov e EvrakDografama adresine girerek
[180L0] ~F1leWI1-C+RERT-Tus]/ /=X10MrzX= | koduss yann
I
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T.C.
@ - ANKARA VALILIG!
A Aile ve Sosyal Polinkatar || MidirlGzd

Sayr ;49761 795-605.01-FE.43089 31072007
Konu - CANAN ONER SUATA

KOCAELI TINIVERSITESINE
(Saphk Rilimler Enstisdl)

Kocaeli Oniversitesi Saghk Bitimler Enstitasty Beden Efitimi ve Spor Baliimd Yilksek Lisan
Programi dgrencisi Canan ONER SUATA, 712 Hatalik Pilates Egzersizlerinin Kadin Konukevierind
Kalan Siddet Magduru Kadinlann Biligsel Carprtma Paskolojik Dayvaniklilik ve Stresle Baga Cikm
Tarzan Urerine Etkisi® konuls ¢z salismasimt Modiidizaniizde porgeklessirebilmesi 260072017 tarih
ve 73595330-605.01-E. 79481 sayili Mostegarhik Onayr ite Uyvgun Gordlmligtis,

Sz konust arasurmanin meslek elemanlan refakatinde. gdnilldlsk esas gergevesinde, azel
hayatin gizliligine riayet edilerek. Madorugaoniz denctiminde uygun porilecek mekanda ve ses-
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EK-9 Kadinlarin Calisma Hakkindaki Yorumlari

YILDIZ - Ben spora basladigim giinden beri kendimi mutlu hissediyorum. Biraz da olsa
bir seyleri unutuyoruz ve her zaman boyle bir etkinlik olmasini istiyoruz. Benim
hayatimda biraz degisiklik olduguna inaniyorum ve her seye ragmen ayakta olmaya

devam edecegim. Cocuklarim ve kendim i¢in bundan sonra hayata ragmen yasayacagim.

CENNET - Oncelikle pilateste iyi oldugumu diisiiniiyorum. Hayatima heyecan katmak,
degisiklik yapmak ve can sikintimi gidermek i¢in pilatese geliyorum ve memnunum.

Kaslarimi giiclendigini de diistiniiyorum.

9C - Bu uygulamanin olmasi; yalniz olmadigimizi, bize destek verildigini, kararlarimizin
onemsendigini, giivende oldugumuzu anlamamizda c¢ok biiyiik katki sagladi. Bu testleri
kendimize gore cevaplamamiz, baski altinda cevaplamamizin istenmemesi bile bizi ¢ok
mutlu ediyor. Pilates dersinden sonra artik kendimi begenmeye, arkadaslar arasinda
kendimi kiiglik gormemeye basladim. Arkadas ortamina girmeye ve etkinliklere
katilmaya basladim. Kendime giivenim geldi. Viicudumdaki degisiklikler beni ¢ok mutlu
etti. Kramplarim azaldi, uyusmalarim gegti, ¢ok rahatlaticit oldu. Siirekli pilates dersi

olsun isterim, bayanlara psikolojik ve fiziksel olarak biiyiik destek oluyor.

SU - Kendimi artik kii¢lik gormiiyorum, sosyal etkinliklere daha ¢ok katiliyorum. Fiziksel
degisikliklerimden ¢ok memnunum. Bdyle etkinlikler olduk¢a bize deger ve destek
verildigini anliyorum. Testi yaparken zorlama olmamasi, kendi kararimizla cevaplamamiz
bile giiven verici. Dersler ¢ok etkili ve yararli fiziksel ve psikolojik olarak siirekli olmas1

cok yararli olur ve ¢ok isterim.

PORTAKAL - Siirekli spor ve pilates olmasini isterdim. Ciinkii burada vaktimiz fazla,
cok bos kaliyoruz. Daha 6nceden fazla spor yapamiyordum, benim i¢in iyi oldugunu
diistinliyorum, siirekli spor yapabiliriz. Spor sonrasinda ¢ok fazla rahatlama oluyor.

Hayatimda hi¢ denemedigim hareketler denedim, sporla ilgili daha ¢ok sey 6grendim.

YAGMUR - Giiglii hissediyorum, genis diisiiniiyorum, problemlere giizel ¢6ziim
buluyorum ve ¢ok giizel diislinliyorum. Hayatimda ¢ok c¢aba sarf ettim. Cok zorluklar
cektim ama pes etmeyip giizel seyler diisiindiim. Pilates bize eglenceli, neseli giinlerimiz

gecirdi, devamli olmasini istiyorum. Cok tesekkiir ederim.
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GUL - Pilatesin devamli olmasini istiyorum ciinkii; bazi sorunlarimiza iyi geldigini ve
sporun sadece viicut ve esnetme degil ayn1 zamanda zihin temizlemek i¢in de yapildigini
ve keyif verici bir uygulama oldugunu diisiiniiyorum. Ornegin benim boynumda
diizlesme ve sinir sikismasi rahatsizliklarim vardi. ilk basta beni zorlayacagini diisiinmiis
olsam da aslinda iyi geldigini ve baz1 tedavi siireclerinde yapildigin1 goérdiim. Eklem

rahatsizlig1 olan bayanlarin tercih etmesi gereken spor dali oldugunu diisiiniiyorum.
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EK-10 Pilates Haftalik Ders Program

1. HAFTA/1.

DERS

SURE

90 dk.

ARAC-GEREC

Mat

AMAC

Katilimcilara kisaca egzersizin 6nemini anlatmak, daha 6nce spor yapan
olmussa deneyimlerinden bahsetmelerini saglamak, genel olarak pilatesi
tanitmak, 3 ay boyunca neler yapilacagindan bahsetmek, pilatesin temel
kurallarint anlatmak ve uygulamak

ICERIK

- 21 dakika 1sinma ve streching hakeretlerinin yapilmasi
- Pilatesin 7 temel kuralinin 6gretilmesi ve uygulatilmasi
Dogru nefes alma

Merkezleme

Konsantrasyon

Kontrol

Dogruluk

Akis hareketi

. Izolasyon

NookrwdE

- Nefes alma ¢alismalarina odaklanma (saat galigmalarinin uygulanmasi)

- Dogru postiiral durus aligtirmalari
- Son 10 dakika soguma egzersizleri

1. HAFTA/2.

DERS

SURE

90 dk.

ARAC-GEREC

Mat

AMAC

Spine stretching hareketleri ile viicudun esnekliginin kavranmasi
Nefes ¢aligmalari

Dogru postiir durusu ¢aligmalari

Viicut kontroliiniin saglanmast

ICERIK

- 21 dakika 1sinma ve streching hakeretlerinin yapilmasi

- Nefes kontrol ¢alismalarinin tekrarlanmasi

- Dogru viicut durusu iizerine alistirmalara devam edilmesi

- Kigiik dairesel hareketlerle viicudu kontrol etme ¢aligmalarina
baslanmasi

- Roll Down — Basic hareketi

- Push Up Basic hareketi

- Spine Stretch hareketi

- Spine Stretch Forward hareketi

- 15 say1 mekik

- Son 10 dk. Soguma hareketleri
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2. HAFTA/1. DERS
SURE 90 dk.
ARAC-GEREC Mat
Viicut kontroliiniin saglanmasi
AMAC Denge calismalari
Yogunlukla gii¢ ve koordinasyon gerektiren hareketlerin yapilmasi
- 21 dakika 1sinma ve streching hakeretlerinin yapilmasi
- Toe Tap hareketi
- Cork Screw hareketi /basamaklamalari
. . - Leg Stretch /Double Leg Stretch hareketi
ICERIK - Swimming hareketi / basamaklamalari
- 20 say1 mekik
- Son 10 dk. Soguma hareketleri
2. HAFTA/2. DERS
SURE 90 dk.
ARAC-GEREC Mat
Eklem gii¢lendirme ¢aligmalari
AMAC Esneklik gelistirici hareketler
- 21 dakika 1sinma ve streching hakeretlerinin yapilmasi
- Teleskop hareketleri
- Leg stretch hareketleri
ICERIK - Duvar hareketleri
- 20 say1 mekik
- Son 10 dk. Soguma hareketleri
3. HAFTA/1l. DERS
SURE 90 dk.
ARAC-GEREC Mat
AMAC Abdominal bolge caligmalari
- 21 dakika 1sinma ve streching hakeretlerinin yapilmasi
- Karin hareketleri serisi
- Criss&Cross hareketi
. . - Double leg stretch hareketi
ICERIK - Cork Screw
- 25 say1 mekik
- Son 10 dk. Soguma hareketleri
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3. HAFTA/2.

DERS

SURE

90 dk.

ARAC-GEREC

Mat

AMAC

Leg Bolgesi Calismalari

ICERIK

- 21 dakika 1sinma ve streching hakeretlerinin yapilmasi
- Side leg serisi

- Side leg series — lift

- Side leg series — Circle

- Side leg series — Up/Down

- Single leg circle

- Single leg stretch

- Hundred hareketi

- 25 say1 mekik

- Son 10 dk. Soguma hareketleri

4. HAFTA/ L

DERS

SURE

90 dk.

ARAC-GEREC

Mat - Theraband

AMAC

Kol Bolgesi Caligsmalari

ICERIK

- 21 dakika 1sinma ve streching hakeretlerinin yapilmasi

- Theraband 6nde, yana ¢ekis, yukarida, yukar1 yana ¢ekis gibi cesitli
varyasyonlarda kol hareketleri

- Theraband kullanarak Spine stretch hareketi

- Mat iizerinde, theraband viicudun arkasinda kullanilarak yapilan
hareketler

- Theraband kullanarak Hundred hareketi

- 30 say1 mekik

- Son 10 dk. Soguma hareketleri

4. HAFTA/2.

DERS

SURE

90 dk.

ARAC-GEREC

Mat - Theraband

AMAC

Sirt Bolgesi Caligmalari

ICERIK

- 21 dakika 1sinma ve streching hakeretlerinin yapilmasi
- Spine Twist hareketi

- The Saw hareketi

- Mermaid hareketi

- Single leg kicks /Double leg kicks

- Theraband ile hundred hareketi

- 30 say1 mekik

- Son 10 dk. Soguma hareketleri
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5. HAFTA/1L.

DERS

SURE

90 dk.

ARAC-GEREC

Mat - Theraband

AMAC

Tim Bolgeler / Tekrar Calismasi

ICERIK

- 21 dakika 1sinma ve streching hakeretlerinin yapilmasi
- The Saw hareketi

- Shoulder Bridge

- Karin hareketleri serisi

- ToeTap

- Roll up — Roll down

- Dips

- 35 say1 mekik

- Son 10 dk. Soguma hareketleri

5. HAFTA/2.

DERS

SURE

90 dk.

ARAC-GEREC

Mat - Theraband

AMAC

Leg Bolgesi Caligmalart

ICERIK

- 21 dakika 1sinma ve streching hakeretlerinin yapilmasi
- Push Up hareketi

- 90 ve 180 derece tutularak yapilan bacak egzersizleri

- Scissors hareketi serisi

- Mum Durusu

- Bicycle hareketleri serisi

- 35 say1 mekik

- Son 10 dk. Soguma hareketleri

6. HAFTA/L.

DERS

SURE

90 dk.

ARAC-GEREC

Mat - Theraband

AMAC

Abdominal Bolgesi Caligsmalari

ICERIK

- 21 dakika 1sinma ve streching hakeretlerinin yapilmasi
- Roll Back Oblique hareketler serisi

- Spine Stretch varyasyonlar1

- Rolling like a ball

- Side to Side

- LegPulls

- 40 say1 mekik

- Son 10 dk. Soguma hareketleri
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6. HAFTA/2. DERS
SURE 90 dk.
ARAC-GEREC | -
AMAC Drill ve Aerobik Calismasi
- 10 dakika diiz kosu
- Drill hareketleri
ICERIK - Aerobik Calismalari
- 40 say1 mekik
- Son 10 dk. Soguma hareketleri
7. HAFTA/1. DERS
SURE 90 dk.
ARAC-GEREC Mat - Theraband
AMAC Sirt Bolgesi Caligmalari
- 21 dakika 1sinma ve streching hakeretlerinin yapilmasi
- Theraband yardimiyla swimming / basamaklamalari
- Swan Dive /basamaklamalar1
ICERIK - Teaser
- Heel beats
- 45 say1 mekik
- Son 10 dk. Soguma hareketleri
7. HAFTA/2. DERS
SURE 90 dk.
ARAC-GEREC Mat - Theraband
AMAC Kol Bolgesi Caligsmalari
- 21 dakika 1sinma ve streching hakeretlerinin yapilmasi
- Pushup
- Plank (30 sn.)
- Theraband sag-sol ayaklardan sabitlenerek 6ne, yana, arkaya olacak
iCERIK sekilde yaplulan kol serisi . S
- Theraband 6nde, yana ¢ekis, yukarida, yukari yana ¢ekis gibi cesitli
varyasyonlarda kol hareketleri
- Rolling like a ball
- 45 say1 mekik
- Son 10 dk. Soguma hareketleri
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8. HAFTA/L.

DERS

SURE

90 dk.

ARAC-GEREC

Mat - Fitball

AMAC

Abdominal Bolge Calismalar1

ICERIK

- 21 dakika 1sinma ve streching hakeretlerinin yapilmasi
- Breathing in neutral spine ( Fitball alistirmasi)

- Fitball ile Shoulder Bridge

- Hundred

- The Saw

- Double Legs with fitball up/down

- Plank (35 sn)

- 50 say1 mekik

- Son 10 dk. Soguma hareketleri

8. HAFTA/2.

DERS

SURE

90 dk.

ARAC-GEREC

Mat - Fitball

AMAC

Leg Bolgesi Caligmalart

ICERIK

- 21 dakika 1sinma ve streching hakeretlerinin yapilmasi
- Basic Plank

- Pushup

- Swimming

- Twist

- Rocking Swan

- 30 say1 Fitball {izerinde ters mekik

- 50 say1 mekik

- Son 10 dk. Soguma hareketleri
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