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OZET

Miizikli ve Miiziksiz Yapilan Aletli Pilates Egzersizlerinin Is Doyumu, iyimserlik ve

Psikolojik Iyi Olus Uzerine Etkisi

Amag: Bu aragtirmanin amacit miizikli ve miiziksiz yapilan aletli pilates
egzersizlerinin; is doyumu, iyimserlik ve psikolojik iyi olus diizeylerine olan etkisini

incelemektir.

Yontem: Arastirma amaci dogrultusunda Istanbul Ili Atasehir Semtinde bulunan
Myclub ile Kadikdy Semtinde bulunan Justfit kuliiplerinden izinler alindiktan sonra bu
kuliiplere yeni kayit olan iiyelere arastirmanin amaci ve 10 hafta siirecinde haftada 2 giin 1
saat siirecek aletli pilates programi aciklanmistir. A¢iklamalar sonrasi arastirmaya gontilli
katilmak isteyen 60 iiyeye; Diener ve arkadaslar tarafindan gelistirilen ‘Psikolojik Iyi Olus
Olgegi’ Weiss ve arkadaslari tarafindan gelistirilen ‘Is Doyum Olgegi’ ve Balc1 ve Yilmaz
tarafindan gelistirilen ‘Iyimserlik Olgegi’ 6n test olarak uygulanmustir. Uygulamalarda
miizik kullanilmasini isteyen 22 kisi miidahale, miizik kullanilmasini istemeyen 38 kisi de
kontrol grubu olarak atanmistir. Sadece miidahale grubunun c¢aligmalarinda miizik
kullanilmistir. 10. haftanin sonunda son test uygulamasi ile arastirma sonlandirilmistir.

Elde edilen veriler SPSS 22 paket programinda istatistiksel olarak analiz edilmistir.

Bulgular: Mudahale ve kontrol grubunun her birinin 6n test ve son testleri kendi
i¢inde karsilastirildiginda; is doyumu 0n test sonuclari arasinda fark yokken son testlerinde
anlaml fark goriilmiistiir. Iyimserlik ve iyi olus agisindan ise hem 6n test hem de son

teslerde anlamli farklilik bulunmustur.

Sonuglar: Hem miizikli hem de miiziksiz yapilan aletli pilates uygulamalarmin, is
doyumu, iyimserlik ve psikolojik iyi olus tizerinde olumlu etki ettigi goriilmiistur. Ancak
miidahale ve kontrol gruplarina uygulanan 6l¢eklerin son testlerinde olumlu yonde bir
degisim olmasi ve On test-son testler agisindan gruplar arasindaki farkin da ileri dece
anlamlt olmasi, aletli pilatesin miiziksiz uygulanmast katki sunsa da miizikli

uygulanmasinin ¢ok daha etkili oldugunu gostermistir.

Anahtar Sozcukler: Aletli pilates, is doyumu, iyimserlik, psikolojik iyi olus, miizik



ABSTRACT

Effect of Apparatus Pilates Exercises with and without Music on Job Satisfaction,

Optimism, and Psychological Well-Being

Purpose: The purpose of this study is to investigate the effect of apparatus pilates
exercises with and without music on job satisfaction, optimism, and psychological well-
being levels.

Method: According to the purpose of research permits are obtained from; Myclub
which is located at Atasehir district in Istanbul city and Justfit which is located at Kadikdy
district in Istanbul city. The new members of those clubs are informed about the purpose of
the study and the apparatus pilates program which will be offered as 1-hour exercises
twice a week for 10 weeks are explained. After the explanations ‘Psychological Well-
Being Test’ developed by Diener et. al., ‘Job Satisfaction Scale’ developed by Weiss et.
al., and ‘Optimism Scale’ developed by Balci and Yilmaz are applied to 60 volunteered
members as preliminary tests. 22 members who have requested music to be used in the
exercises constituted the response group, and 38 members assigned as control group who
doesn’t want music in the exercises. Music is used only for the exercises of the response
group. The study is concluded with the final test administered at the end of week 10.
Acquired data is statistically analyzed in SPSS 22 software.

Findings: It is observed that there is no difference between the results of job
satisfaction preliminary tests, a significant difference is observed in the final tests when the
preliminary tests and final tests of the response and control group are compared in itself. A
significant difference is observed in both the preliminary tests and final tests in terms of
optimism and well-being.

Conclusions: It is observed that apparatus pilates exercises done with or without
music have positive effects on job satisfaction, optimism, and psychological well-being.
However, the positive changes at the last tests which applied to response and control
groups and the remarkable difference between pre-test/last tests means apparatus pilates
with music are much more effective than without music apparatus pilates and has positive
effects

Keywords: Apparatus pilates, job satisfaction, optimism, psychological well-being,

music
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1.GIRIS

Is, bireylerin varliklarimm devam ettirebilmek, toplum igerisinde sayginlik
kazanabilmek ve yasam kosullarini iyilestirebilmek icin gerekli olan etkinlikler olarak
degerlendirilirken, kisinin sahip oldugu isle birlikte yasam doyumunda da artis
beklenebildiginden soz edilmistir (Sahin 2013). Is doyumunun ise, ¢alisanlarin islerine
kars1 ortaya koyduklar1 tutumlardan dogdugu ve is hayatlarina kars1 duygusal bir tepki ve
genel anlamdaki doyumdan farkli bir kavram olmayip ihtiyaclarin giderilmesine iliskin
oldugu belirtilmistir (Avsaroglu 2005). Is doyumunun yasam doyumu ile alakali oldugu ve
bunlarin insanlarin beden ve ruh sagliklarini dolaysiz bir bigimde etkiledigi de ileri
stiriilmiistiir (Ergin 1997, Judge ve Wanatabe 1993, Dikmen 1995).

Psikolojik iyi olus, hedeflerin anlam ifade etmesi, kisisel gelisimin olmasi ve
bagkalariyla olumlu iliskiler kurulabilmesi olarak ifade edilmistir. Psikolojik iyi olusun,
zihinsel, ruhsal, kisisel, davranigsal ve sosyal etkilesimle birlikte ele alinip taniminin
yapilmasi gerektigi de belirtilmistir (Roothman ve dig. 2003).

Iyimserlik ise; umut, 6zyeterlilik ve dayamklilik ile birlikte “pozitif psikolojik
sermaye’nin bilesenlerinden biri olarak tanimlanmistir (Luthans ve dig. 2007).

Aletli Pilates (machine work); Aletli Pilates “reformer, cadillac, wunda chair, ped-a-
pul, arm chair, magic circle, barrel” gibi orjinalini Joe Pilates’in gelistirdigi aletler
kullanilarak yapilmakta oldugu ifade edilmistir. Bu cihazlarm yer ¢ekimi merkezini
degistirerek, manivela uzunlugunu kisaltarak veya destek merkezini degistirerek hareketi
kolaylastiran veya zorlastiran aletler oldugu belirtilmistir (Bulguroglu 2015, Karakas
2017).

Muzik, kisileri icraci, dinleyici, dansg1 gibi 6zel alanlarda bir araya getiren, kisilerin
kendisini ifade etmesine olanak veren bir iletisim araci ve toplumsal faaliyet oldugu kisinin
sosyal bir varlik olarak c¢evresiyle iletisim kurabilmek icin ortaya koymus oldugu dile
muzikal sesler yardimiyla duygularini, deneyimlerini, diisiincelerini ortaya koyan anlamlar
yiikleyerek miizigi olusturduklari, bu anlamlarin diger kisilerle paylasiimasindan itibaren
iletisim olugsmaya baglandig1 da agiklanmistir (Baydag ve Malkog 2013).

Selguklu ve Osmanli déneminde miizigin tedavi amag¢h kullanildigi ve bunun ig¢in
pekcok hastaneler kuruldugu da literatiirde yer almaktadir. Ayrica degisik miizik tiirlerinin
kisiler iizerine etkisini deneysel olarak inceleyen ve terapotik miizigin kisilerin psikolojik

durumlarimi pozitif yonde etkiledigi sonucunu belirten ¢aligsmalar da mevcuttur. Yapilan bu
1



caligmalar incelendiginde; bireylerin glindelik yasamda dinledikleri miiziklerin, 1yi oluslar1
tizerine etkisi oldugu, asil etki eden faktoriin ise miizigin tiirii oldugu belirtilmistir (Sezer
2009, Sezer 2013).

Yine miizigin 6fke ve psikolojik belirtiler tizerine olumlu etkisi oldugunu ve miizigin
kisilerin psikolojik sagligi i¢in kullanmasinin yararli sonuglar doguracag belirtilmistir
(Sezer 2011). Miizikli yapilan sporun ruh saghig: iizerindeki etkilerini arastiran literatiir
caligmalar1 degerlendirildiginde: miizigin dikkatleri {lizerine ¢ekme, ruhu neselendirme,
duygu olusturma, ruh halimizi degistirme ya da diizenleme, anilar1 canlandirma, calisma
verimini arttirma, yavaglamayi diigiirme ve ritmik harekete 6zendirme kapasitesine sahip
oldugu belirtilmistir (Karageorghis ve Terry 1997).

Literatur bilgilerine bakildiginda; miizigin psikolojik ac¢idan olumlu etkileri oldugu,
aletli pilatesin de bedeni rahatlama, kan akisin1 ve fizyolojik parametreleri diizenleme
sonucu psikolojik agidan olumlu etkiler dogurdugu g6z oniine alindiginda aletli pilatesin
miizikli ve miiziksiz yapilmasinin psikolojik iyi olus, iyimserlik ve i3 doyumu agisindan
nasil bir etki yarattigi merak edilmis, bu agidan miidahale ve kontrol gruplu calisma
planlanarak sonuglar1 test edilmesi amaglanmistir

Bu amag¢ dogrultusunda tez ¢alismasi igin, 18-55 yas araligindaki kadin ve erkek
gondllilerden kontrol ve miidahale grubu olusturulmustur. Her iki gruba da 10 hafta
sliresince, haftada iki kez, birer saat rutin uygulanan aletli pilates egzersizleri yapilmustir.
Sadece miidahale grubuna aletli pilates egzersizleri miizik esliginde uygulanmistir.
Boylece muzik esliginde aletli pilates uygulamalarina katilan miidahale grubu ile miziksiz
aletli pilates uygulamalarina katilan katilimcilarin; is doyumu, iyimserlik ve psikolojik iyi

oluslarina miizikli yapilan aletli pilatesin katkisi test edilmek istenmistir.



1.1.Pilates
1.1.1. Pilates Tanim

Pilates teknigini tanitan Joseph Hubertus Pilates’in, 9 Kasim 1883'te Diisseldorf'ta
dogdugu ifade edilmistir. Pilates’in, ragitizm, astim ve romatizmal ates gibi bir¢ok tibbi
problem yasadigi ve hasta bir ¢ocukluk gecirdigi belirtilmistir. Modern tibbin yasam
kurtaran unsurlar1 olan antibiyotiklerin ve farkli ilaglarin kesfinden kurtulmak i¢in giiclii ve
saglikli olmak gerektigi yer almistir. Bir hasta olarak ve spa tedavilerinin ve saglik
egzersizlerinin Alman yasaminin bir parcast oldugu bu donemde kendini savunamayan
Pilates’in, hastaliginin {istesinden gelmeye ve viicudunu iyilestirmeye karar verdigi
aciklanmistir (Latey 2001). Erken yasta gengliginde viicut gelistirme ile ilgilendigi
goriilmiistiir. Ayrica, Dogu ve Bat1 felsefeleri de dahil olmak iizere cesitli hareket
bicimlerini arastirdig1 ifade edilmistir. Beden ve zihin is birligi, ilgiyi ¢eken bir baska konu
oldugu goriilmiistiir. Bir boksor, jimnastik¢i, sirk sanat¢isi, yoga ve karate antrendrii olarak
Pilates’in, nihayetinde Kar B Sanati olarak bilinen yeni bir egitim sistemi gelistirdigi
belirtilmistir. Yasamini bu egzerSiz sisteminin yayilmasina adadigi, “egzersiz diisiincenin
bedeni yonettigi” tezini benimsedigi de ifade edilmistir (Bryan ve Hawson 2003).

Birinci Diinya Savasi sirasinda bir hapishane kampina gonderilen Pilates’in,
yaralilar, gardiyanlar ve internistler i¢in gelistirmis oldugu egzersiz teknigini kurmaya
basladig: belirtilmis. Bu egzersiz ¢aligmalarini uygulayan kisilerin kisa siirede iyilesme
gosterdigi goriilmiistiir. Yatakta tasidigi tiiyler yiiziinden hastalarin Joseph Pilates
gozetiminde ¢alismaya basladigi agiklanmistir. Joseph Pilates'e gore, egzersiz
uygulamalarina katilan kisilerin bu donemde grip salginindan etkilenmedigi goriilmiistiir
(Bryan ve Hawson 2003, Kloubec 2011).

Pilates, viicudun esnekligini arttirmak, kaslar1 gliglendirmek, beden ve dolayisiyla
zihin saghigin1 kuvvetlendirmek icin yirminci yiizyill basinda Joseph Pilates tarafindan
gelistirilen biitiinliikli bir egzersiz sistemi oldugu, sistemde jimnastik, doviis sanatlari,
yoga, dans hareketleri ve bu alanlarin felsefi iceriklerinin de bir araya getirildigi
goriilmiistiir (Cantergi ve dig. 2012). Pilates’in, baslangictan ileri seviyeye degin bes
yiiziin tizerinde ¢esitli egzersizden olusan bir sistem oldugu, etkilerinin giindelik hayatta
da hissedilebilen s6z konusu egzersizler, matler ve 6zel olarak dizayn edilmis ekipmanlar
tizerinde uygulandig1 pilates egzersiz sisteminin, tim viicudu calistiran ve her gesit
aktivite icin olan uygulamalar igerdigi, her bir egzersizin, nefes, diizglin form ve etkin

hareket modellerine dikkat edilerek gerceklestirildigi pilates’in bedenin tamamini

3



giiclendirdigi dengeyi ve koordinasyonu arttirdig1 ve stresi azalttigi, zorlayic1 olmayan bu
giivenli egzersizlerin 10 ila 100 yas aralifinda olan herkesin uygulamasi i¢in uygun
oldugu belirtilmistir: Gegmiste incinme veya yaralanma gecirmis hastalar ve hamilelerden
son derece saglikli insanlara kadar ¢ogu kisi i¢in uygulanabildigi, pilatesin uygulanma
yerlerinin ise hastaneler, 6zel stiidyolar, fitness merkezleri, rehabilitasyon klinikleri
oldugu belirtilmistir (Nora 2004, Smith 2005).

Bugiin klasik egzersiz uygulamalarina bakildiginda, bunlarin giiclii kaslar1 daha da
giiclendirme egilimi tasirken pilates’in, zayif kaslarin giliclenmesi egilimi tasidigi, bu
durumun ise bedenin farkli bolgelerinde bas gosteren sakatliklara, kronik agrilara ve
dengesiz bir anatomik yapiya sebebiyet vermekte oldugu, ayrica pilates’in,
uygulayicilarinin sahip olduklari metabolizma hizini da yiikselttigi agiklanmistir (Kilig ve

dig 2018).

1.1.2 Joseph Pilates

Pilates egzersiz sistemine adinm1 veren kurucu Joseph Pilates’in, 1880 yilinda
Almanya’da Dusseldorf yakinlarinda diinyaya geldigi Romatizmal ates, astim ve rasitizm
gibi hastaliklar1 yogun yasadigi bir cocukluk donemi gecirdigi hatta tiiberkiiloz sliphesiyle
kaplicalara gotiiriiliip agir hastalara uygulanan popiiler egzersiz programlarina tabi
tutuldugu belirtilmis. O donemlerde hastaliklarla miicadelede uygulanan birka¢ yoldan
birinin egzersiz oldugu, saglik kaplicalar1 ve genel saglik i¢in egzersizler yapildig: hatta
Alman yagsaminin yaygin 6zelliklerinden biri haline geldigi belirtilmistir (Latey 2001).

Kiiciik yaslardan itibaren nefes, eklem ve kemik gibi ¢esitli sorunlar1 yasayan
Pilates’in, saglik sorunlarinda bedensel ve zihinsel agidan kuvvetlenmek ve bdylece genel
saglik durumunu 1iyilestirmek icin jimnastik, glres, eskrim ve boksla ilgilendigi

goriilmistiir. Ayrica yoga ile zen meditasyonu da kullandigi belirtilmistir (Herman 2007).

Pilates’in o donemde yasadigi ¢evresel kosullar, yine imparatorluklarin ¢oziildiigi
20. ylizyil bagi tarihsel sartlari nedeniyle genglik yillarina denk gelmis, Birinci Diinya
Savasr’nin baslarinda Ingiltere’de bir toplama kampinda tutsak alindigi ve burada,
gelistirdigi egzersiz sistemini Oteki tutsaklara uyguladigi ve bu egzersizleri yapan
tutsaklarinda grip gibi gesitli hastaliklardan etkilenmediklerini gérmiis ve bu konulardan
haberdar olan kamp yoneticilerinin, bunun tizerine Pilates’i Man odasina gondererek
kendisine buradaki hastanede otuz hasta iizerinde gelistirdigi bu egzersiz sistemini

uygulayabilecegi bir is verildigi ifade edilmistir. Burada elde edilen sonuglarin hastalarin



iyilesme siirecini kisalttig1 ve 6liime neden olan enfeksiyon hastaliklarinin bulasmasini
engelledigi agiklanmistir (Nora 2006).

Pilates’in iyilestirici ¢alismalari, savas nedeniyle sakat kalan insanlar tzerinde de
devam ettigi ve 6zellikle yatalak hastalarin tedavisi i¢in 6zel yatak ve yaylar1 bu sekilde
gelistirdigi ifade edilmistir (Karakas 2017).

Birinci Dlinya Savasinin hemen ardindan yeniden Almanya’ya donen Pilates’in bir
beden egiticisi olarak basar1 saglamasi sonucu orduya hizmet teklifi aldigi ifade
edilmistir. Ancak onun da bunu kabul etmedigi ve Amerika’ya goc¢ ettigi; Bu goc
sirasinda yontemini birlikte gelistirdigi esi ve hemsire olan Clara Zuener ile tanistig
aciklanmistir (Latey 2001).

Pilates ve Zuener’in, ilk stiidyolarin1 1926 yilinda New York’ta, New York City
balesinin yer aldig1 binada agtiklar1 ve pilates egzersiz yontemini ilk kez “kontroloji” ad1
ile uygulamaya basladiklari belirtilmistir (Herman 2007). 1929 yilinda agtiklar siitudyoda
o donemin sikintilari nedeniyle zorluklar ¢ektigi belirtilmistir (Latey 2001). Sonraki elli
yilda, pilates egzersiz yonteminin, baska bireylerde 6gretilmesi ve bu 6gretim sirasinda da
bugiinkii halini aldigi agiklanmistir. Bir tlr tedavi ve rehabilitasyon sistemi gelistiren
Pilates’inbu konuda yazmis oldugu kitaplarin oldugu bunlardan 1934’te yayinlanan Your
Health ve de W.J. Millar ile yazdigi ve 1945°te yayinlanan Return to Life Through
Contrology isimli kitap oldugu ifade edilmistir (Herman 2007, Latey 2001).

Pilates’in, 1967°ye kadar stiidyosunda c¢aligmalarin1 siirdiirdiigiic ve 1967°de
stidyosunun yanmasi sirasinda yasadigi solunum komplikasyonu nedeniyle hayatini
kaybettigi, esinin ise vefat ettigi yil olan 1977’ye kadar stiidyoyu isletmeye devam ettigi
80’li yillarla beraber pilates egzersiz yonteminin diinyaya yayilmaya baglandigi ve
90’lardan itibaren de “fitness”, “aerobik™ gibi giivenli egzersiz sistemleri arasinda adinin
gectigi belirtilmistir. 2000’lerde de bu yayginlagsmanin devam ettigi ve drnegin Latey, soz
konusu ilginin nedenini modern toplumun sakatlanma ihtimaline karsi onlem alma ve

fiziksel aktivite taleplerinin artisina bagladigi belirtilmistir (Karakas 2017).

1.1.3. Pilatesin ilkeleri Nelerdir?

Joseph Pilates, yontemini zihinsel, bedensel ve ruhsal agilardan farkli faktérleri bir
araya getirmek ve gelistirmenin bir yolu olarak gordiigii belirtilmistir. S6z konusu
yonteminin Kilit ilkelerinin: nefes, konsantrasyon, kontrol, merkezleme, kesinlik, dengeli
kas gelisimi, ritim/akici hareketler, tim vicudun hareket etmesi ve rahatlama oldugu

sOylenmistir (Nora 2004).



1.1.3.1. Nefes
Pilatesin bir ilkesi olan Nefes: Zihin ile beden arasindaki esas baglanti noktasinin

nefes oldugu, nefes almanin, insanin zihninin daginik oldugunda onu tekrar bedenine ve o
anda yapilan ise yonlendirdigi, pilates egzersizlerinde, dokular arasinda oksijen gegisini
arttirmak ve akciger kapasitesini arttirmak igin nefese ve her harekete 6zen gosterdigi
ifade edilmistir (Nora 2004). Dogru solunumun olduk¢a 6nemli oldugu ve egzersizin belli
bir solunum ritmi ile yapildigi, omurgalarin ve ekstremitelerin sabit ve hareketli olmasini
kolaylastirdig1, solunumun biitiin hareketlere eslik ettigi ifade edilmistir (Karter 2004).
Joseph Pilates, kalp ve akcigerler gibi organlarin saghikli sekilde ¢alisabilmelerinin de
dogru nefes alip verme ile yakindan iliskili oldugunu savunmustur (Savkin 2014).

Pilateste posterior ve lateral solunum yapilir. Hedef, havayi temiz hava ile

degistiren kisinin solunum yetenegini artiran derin bir nefes yaratmak oldugu
aciklanmistir (Karter 2004). Dogru nefes teknigi; Ellerin kaburgalarin arkasina,
parmaklarin gogsiin Oniine koyulmasi gerektigi, burundan boyna ve omurgaya alinan
nefesin, her bir kostay1 tek tek genisletme, parmaklarin agilmasi, cigerlerin hava ile
dolmasi, Nefes alirken agzin hafif¢e agilmasi ve dilin ve ¢enenin gevsemesi, midenin
kendine dogru ¢ekilmesi ve dogum giinii pastasinin mumlarini iiflermis gibi cigerlerdeki
havanin bosalmasi gerektigi seklinde 6nerilmistir (Karter 2004).

Dogru nefes alip verildigini anlamanin en dogru yolu, solunum esnasinda karnin
sisip sismedigine bakilmasi gerektigi, karnin sigmemesi igin de derin nefes aliminda
kaburgalarin genisletildigi, nefesi verme esnasinda ise karmin mimkin mertebe

diizlestirilmesi gerektigi savunulmustur (Savkin 2014).

1.1.3.2. Konsantrasyon
Pilates ilkelerinden bir digeri olan konsantre olmanin ya da yogunlasmanin, anda

olmak ve dikkati 0 anda yapilan ise vermek oldugu, konsantrasyonun o kadar énemli
oldugu ve konsantrasyon olmaksizin yapilan egzersizlerin amacin yerine getirmedigi ve
hedefine ulasamadigi, bu nedenle Joseph Pilates’in yirmi tekrar1 dikkatsizce yapmaktansa
bes tekrar1 piir dikkat yapmanin tercih edilmesi gerektigini belirten séziiniin onemli
oldugu vurgulanmistir (Nora 2004).

Konsantrasyonun, pilates egzersiz sistemi icin en temel 6zellik oldugu, egzersiz
esnasinda konsantrasyonun, bedenin her parcasinin o anda farkinda olmayi sagladigi,
egzersiz sdresince vicut dizilimine yogunlasmak, dogru dizilim ve stabilizasyonu
korumak gerektigi belirtilmistir (Savkin 2014).



1.1.3.3. Kontrol
Pilatesin kriterlerinden olan kontrol sahibi olmanin da egzersiz boyunca uygun

form, dizilis, eforu idrak etmek ve siirdiirebilmek anlamina geldigi, pilates egzersizlerinin
zihinsel hareketler ve bedenin meydana getirdigi efor iizerinde kontrolii saglanmadan
gerceklestirilemedigi belirtilmistir (Nora 2004).

Pilatesin en miihim kurallarindan olan, her harekette bedeni kontrol etmenin ve
kuralin, egzersizler arasi gecislerin, kullanilan ekipmanlara binis ve inis gibi egzersiz
esnasinda dikkat edilmesi gereken biitiin ayrintilar1 da igerdigi agiklanmistir (Savkin
2014).

1.1.3.4. Merkezleme
Pilates egzersizlerinde diger onemli bir ilkenin de merkezleme oldugu ve burada

tim hareketlerin merkezden disar1 dogru yapildigi, bu uygulamalarin genel 6zelliginin
gucli, sabit ve de esnek bir merkez gelistirmek oldugu belirtilmistir (Nora 2004).

Guclu bir merkezin, bltiin bedenin kuvvetlenmesini sagladigi, hareketin dogru
olarak yapilabilmesi icin yapilmasi gereken, merkezden baslanmasi gerektigi, Pilates’e
gore s6z konusu sire¢’in bir golette gergeklesen dalgalanmalara benzetildigi, hareket,
goletin merkezinden (bedenin “core” seklinde adlandirilan bolgesinden) basladigr ve dis

yonde (ekstremitelere dogru) devam ettigi vurgulanmistir (Savkin 2014).

1.1.3.5. Kesinlik
Kesinlik ilkesine bakildiginda; egzersizleri etkin ve dogru sekilde uygulamanin,

pratikle basarildig1 ve kesinligin, konsantrasyon, kontrol, merkezleme ve pratigin getirisi
oldugu, kisinin kesinlik prensibiyle, hareketi uygularken hangi kaslarinin aktif oldugunu
ve ayrica aktif olmasi gerektigini idrak edecek, viicut siralamasini dogru yapabilecegi ve
boylelikle egzersizin amaglarini daha dogru algilayabilme sansina sahip olacagi
belirtilmistir (Nora 2004, Savkin 2014).

1.1.3.6. Dengeli Kas Gelisimi
Bir diger ilke olarak dengeli kas gelisiminin de pilatesin temelinde, dogru siralama

ve formu anlamak, gelistirmek ve siiregenlik oldugu, dogru uygulamayla bu ilkelerin
kendiliginden hayata gectigi ve durusun diizelmesi, fiziksel kabiliyetlerin gelismesi ve

konforun artmasiyla sonu¢landigi agiklanmistir (Nora 2004).

1.1.3.7. Ritim/Akic1 Hareketler
Pilatesin bdtln hareketlerinin ritim ve akis duygusuyla yapildigi, akis kavraminin

da diizglin, zarif ve fonksiyonel hareketler olusturmanin yaninda, eklemlere yiiklenen
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stresi azalttigi ve bedeni diizgiin sekilde akan bir biitiine doniistiiren hareket dongdleri
gelistirdigi agiklanmistir (Nora 2004).

Akiciligin; egzersizi ve dolayisiyla hareketleri biitiiniiyle idrak etmeyi ve belirlenen
zaman icerisinde gergeklestirmeyi zorunlu kildigi, pilateste tek pozisyonda durup
beklemenin olmadigi, bir hareketten digerine durmadan gecislerin s6z konusu oldugu,
ayrica bircok pilates egzersizinde durma noktasi yerine yavas ve siliregen hareketliligin
varligi, pilatesi yoga ve germe hareketlerinden ayiran temel bir fark oldugu belirtilmistir

(Savkin 2014).

1.1.3.8. Tum Vicudun Hareket Etmesi
Pilates egzersiz sisteminin, entegrasyonla yakindan ilgili oldugu, hareketi diizgiin

bicimde akan butlin beden deneyimine entegre etmenin, zihni ve bedeni agiklik ve amaca
entegre etmek; beden, zihin ve ruhu dengeli bir yasam yaratmaya entegre etmenin oldugu

vurgulanmigtir (Nora 2004).

1.1.3.9. Rahatlama
Efor ile rahatlama arasinda anlagilmasi gereken bir dengenin varliginin s6z konusu

oldugu belirtilmistir. Pilateste egzersizi tamamlamak amaciyla sarf edilmesi gereken efor
miktarin1 ne gereginden fazla ne gereginden az olarak anlamak gerektigini, bdylece
rahatlamanin, bedenimizdeki gereksiz gerilimi bosaltmay1 6grenmemizi, hareket ederken
ve hayatimizin diger boliimlerinde daha rahat, dingin ve akici olmamizi sagladigi

belirtilmistir (Nora 2004).

1.1.4. Pilatesin Faydalar:

Diinya genelinde yayginlasmaya baslayan pilates egzersizlerinin esas hedefinin karin
ve sirt bolgesini giiclendirmek ve saglikli bir iskelet yapist olustur oldugu ifade edilmistir
(Jago ve dig. 2005, Kennedy 2012). Pilates'in en 6nemli 6zelliginin, tim vicudu esnetmesi
ve omurlar1 agmasi oldugu belirtilmistir. Omurganin agilarak, boyun uzunlugunu
arttirilabildigi  belirtilmistir. Klasik kuvvet antrenmaninda zayif kaslarin zayiflama
egiliminde oldugu ve gucli kaslarin giiglendigi agiklanmistir. Bu durumun dengesiz kas
yapisina, kronik sirt agrisina ve sakatliga yol acabilecegi ifade edilmistir. Pilates’in genel
olarak guclendirdigi agiklanmistir (Karter 2004). Durusu diizelttigi ve kas-iskelet sistemi
sorunlarint engelledigi ifade edilmistir (Kennedy 2012). VKI azalttigi ifade edilmistir
(Russell ve ark. 2005). Viicudun daha esnek olmasina yardimct oldugu belirtilmistir. TUm
eklem hareketlerinin, 6zellikle de omurganin kontroliinii sagladig1 agiklanmistir (Karter

2004). Denge ve koordinasyonu arttirdig1 ifade edilmistir (Marinda ve ark 2013). Kaslarin
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giiciinii ve dayanikliligini arttirdigr belirtilmistir (Karter 2004, Marinda ve ark. 2013). Bel
ve pelvik olciimleri azalttigi agiklanmistir (Russell ve ark. 2005). Kronik bel agrisi igin
uygun bir tedavi yontemi oldugu ifade edilmistir (Karter 2004, Kennedy 2012).

Bizzat pilates egzersiz sisteminin kurucusu Joseph Pilates’in yarattigi bu sistemin,
sahip olunan hatali postiirii diizelttigi, insanlarin yasam enerjisini arttirdigi, zihni tazeledigi
iddiasinda bulunmustur ve kisiye esneklik kazandirip ayni zamanda kisinin kas giiciinii
arttirarak bedensel yorgunlugu ve zihinsel gerilim olmaksizin hayatin i¢inde karsilasilan
zorlu sorumluluk ve gorevlerin istesinden gelme kabiliyetini arttirmak amaciyla
tasarlandigin1 belirtmistir (Pilates ve Miller’dan 1945 alint1 Savkin 2014).

Shedden ve Len (2006) yaptigi ¢alismada, pilatesin faydalarimi asagidaki gibi
siralamistir:

1. Daha uzun, ince, dengeli bir viicut olusturur.
Eklemlerin tam hareket agisinda ¢aligmasini saglar ve esnekligi gelistirir.
. Dayaniklilik ve kuvveti korur, arttirir.

2
3
4. Hareket sirasinda tam nefes almay1 6grettigi icin merkezi stabilizasyonu gelistirir.
5. Pilates egzersizlerinden sonra iyi uyuduklar1 ve dinlendikleri ifade edilir.

6

Sag ve sol bolgeler dengeli calistigi icin dengeyi gelistirir.

1.1.5. Aletli Pilates Nedir?

Joseph Pilates, ayn1 zamanda pilates egzersizi ekipmanlarina daima yenilerini katarak,
pilatesi ¢esitlendirerek gelistirdigi, Universal Reformer, Wunda Sandalyesi, Cadillac,
Ladder Barrel, Omurga Diizeltici de dahil pek ¢ok bulusu oldugu, ¢ogu aleti kendisinin
tasarladig1 ve bu aletlerin genellikle hastalarin 6zgiin sorun ve ihtiyaglarindan yola ¢ikarak
gelistirdigi bildirilmistir (Nora 2004).

“Aletli pilates” [“machine work™], orijinalini Joseph Pilates’in gelistirdigi aletler
kullanilarak yapilan beden egzersizler oldugu, bu aletlerin: “Reformer, Cadillac, Wunda
Chair, Ped-a-pul, Arm Chair, Magic Circle, Barrel oldugu ve bu aletlerin ¢alismalarinin,
bir yandan yer ¢ekimi merkezini degistirip bir yandan manivela uzunlugunu kisaltip ya da
destek merkezini degistirip hareketi kolaylastirmak ya da zorlastirmak seklinde isledigi
vurgulanmistir (Bulguroglu 2015).

Aletli pilates uygulamalarinda faydalanilan ekipmanlar: Reformer, Chair, Ladder
Barrel, Step Barrel, Cadillac Trapez oldugu seklinde agiklama yapilmistir (Karakas 2017).



1.1.5.1. Reformer Pilates Aleti
Pilatesin tarihgesinin aktarildig: boliimde belirtildigi tizere; Reformer aletinin ortaya

cikisi, Joseph Pilates’in 1. Diinya Savas1 doneminde, savasta yaralanan ve yatan hastalara
kendi egzersiz sistemini uygulamaya baslamasi ile gerceklestigi ifade edilmistir. Yani
bugiin uygulamasi yapilan modern pilatesin kokeninin Joseph Pilates’in hastanede
gelistirdigi ve zamanin kosullar1 diisiiniiliince daha ilkel olmasi muhtemel yay takili yatak
sistemi oldugu diigiiniilmiistir. Bu sistemdeki amacinda oncelikle dogru nefes alip verme
ile bedeni kendi 6zgin durumu Uzerinden guclendirmeye ek olarak bedene yine kendi
potansiyeli dahilinde esneklik kazandirmak, postiir bozuklugunu gidermek ve uygun
tempoda, akici hareket prensiplerinden taviz vermemekte oldugu bildirilmistir (Cizim 1.1)
(Kilig ve dig. 2018).
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Cizim 1.1. Reformer Pilates Aleti

1.1.5.2. Chair Pilates Aleti
Bu egzersiz aleti yine Joseph Pilates eliyle New York’taki stiidyosuna gelen

miisterileri i¢in dizayn edildigi, gergek bir sandalye bi¢cimine sokulabilen bir alet oldugu,
mekanizmasinin bir oturma yeri ve bu koltuga menteseli yayli bir ayak pedaldan ibaret
oldugu, hammaddesinin ahsap oldugu Joseph’in “pilates sandalyesi” adimi verdigi ve
bunun da, bedeni kuvvetlendirmek amaciyla kullandigi ve bedeni zorlayan bir ekipman
oldugu aciklanmistir (Cizim 1.2) (Karakas 2017).
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Cizim 1.2. Chair Pilates Aleti

1.1.5.3. Ladder Barrel Pilates Aleti

Yiizeyi yuvarlak ve her ¢ift tarafi ahsap yiizeyli olan ve merdiven kismi ii¢ ila dort
basamaktan olusan bir alet olan LadderBarrel Pilates aleti “Varil” olarak da bilinmektedir.
Merdiven ile varil arasindaki mesafenin, kisiye 6zel ayarlanabilme 6zelligine sahip oldugu,
merdivenli varile; ekstansiyon, fleksiyon, esnekligi ve abdominal kuvvet, lateral fleksiyon,
esneklik ve kalga ekstensor, omurga gicu, fleksor, bacaklarda kuvvet ve esneklik
calismalari ihtiyacinda bagvuruldugu bildirilmistir (Cizim 1.3) (Karakas 2017).
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Cizim 1.3. Ladder Barrel Pilates Aleti
1.1.5.4. Step Barrel Pilates Aleti

Malzemesinin sert ahsap olup, dosemelerinin sunger Ustiine sentetik deri kaplama
yapilarak hazirlanan, omurganin dogal, gii¢clii olmasini, esnek yapisin1 koruyarak karin, sirt
ve omuz kaslarmi giiglendirerek sagladigi, omurgaya ekstansiyon, fleksiyon, lateral
fleksiyon omurganin giiciinii ve esnekligini artirmak amaciyla faydalandigi belirtilmistir

(Cizim 1.4) (Karakas 2017).

A

Cizim 14.5S ep Barrel Pi'\latés Aleti
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1.1.5.5. Cadillac Trapez Pilates Aleti

Cadillac Trapez aleti Joseph Pilates’in, 1. Diinya Savasi’nda hastanede
gorevlendirilmesi lzerine baslangigta metal yatak govdelerine yaylar baglayarak bir
egzersiz aleti icat ettigi, zamanla hastalarin 6zgiin durumlarini baz alarak modiil etrafina
bir tam cerceve ilave ederek ve farkli agilarda mukavemet saglamak amaciyla ¢esitli yay
ve ekleme noktalar1 da ilave ettigi belirtilmistir (Cizim 1.5) (Karakas 2017).

Cizim 1.5. Cadillac Trapez

Pilates Aleti

1.1.6. Pilates ile Tlgili Yurt i¢i Arastirmalar

Savkin, 2014’te Denizli ilinde Pamukkale Universitesi Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon  Yiiksekokulu’nda gerceklestirdigi ve pilates egitiminin  viicut
kompozisyonu Uzerine etkilerini inceledigi, 30 ila 50 yas araliginda 42 kadmnla ve 8
hafta/haftada 3 giin/ giinde 60 dakika pilates egitimi vererek yaptigi arastirmasinda, pilates
egzersizinin viicut kompozisyonu degiskenlerine olumlu etkileri oldugunu bulmustur.
Buna gore: uygulama yapilan katilimcilarin uyluk ¢evre 6l¢iimii ile bel-kalga orani disinda;
Onkol, kol, abdomen, bel, bacak, kalca ¢evre Ol¢iimleri sonug¢larinda anlamli diismeler
tespit edilmistir. Abdominal bolge, uyluk ve bacak deri kivrim kalinligi dahil olmayarak;
biceps, triceps, gogiis, aksillar, subscapular, suprailiac bolgeden elde edilen deri kivrimi
kalmhg 6l¢iimii verilerinde diisiis tespit edilmistir. BIA 6l¢iimlerinde empedans degerleri

disinda viicut kitle indeksi (VKI), yag yiizdesi, genel yag yiizdesi, genel yag kg. 1, bacak,
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kol ve govde bolgelerinin yag yiizdesi ve yag kg. 1yla olgunun metabolizma yasi, obezite
orani (%) ve i¢ yaglanma verilerinde 6nemli derecede diisiis tespit edilmistir. Genel yagsiz
kltle duzeyinin yine egitim oncesine kiyasla yiikseldigi bulunmustur (Savkin 2014).

Bulguroglu, 2015’te Ankara’da Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolimii’nde gergeklestirdigi ve Multipl Skleroz (MS)
hastalarinda mat ve aletli pilatesin denge, kuvvet, mobilite, yorgunluk ve yasam kalitesine
etkilerini inceledigi arastirmasinda, 38 MS hastasi ile 8 hafta/haftada 2 giin mat veya aletli
pilates uygulamasi yapmis ve bu iki farkli uygulamada da denge, mobilite, Ust alt
ekstremite kas kuvveti, “core” stabilite ve yasam kalitesinin yiikseldigini, yorgunlugun ise
distigiini bulmustur. Ayrica sol kalga fleksiyon, sag kalga ekstansiyon, sag omuz
fleksiyon ve sag dirsek fleksiyon kas kuvvetinde aletli pilates uygulamasina katilanlarda
gelismenin daha fazla oldugu, Oteki degiskenlerde ise kazancin yakin oldugu tespit
edilmistir (Bulguroglu 2015).

Karakas, 2017°de Istanbul ili Anadolu Yakasi’nda 2 adet pilates stiidyosunda ders
alan 30 ila 60 yas aralifinda toplan 40 sedanter kadinla gerceklestirdigi ve 12 hafta/haftada
2 gln/ glnde 45-50 dakika aletli pilates uygulamasi (reformer, cadillac, trapeze, chair,
barrel, ladder barrel egzersizleri) yaptirdigi arastirmasinda, aletli pilates egzersizlerinin
eklem hareket genisligi ve esneklik iizerinde pozitif artis sagladigini tespit etmistir.
(Karakas 2017).

Uzun 2017°de Gaziantep’te omuz-boyun postiir problemine sahip yetiskin hastalarda
klinik pilates hareketlerinin postiire etkisini belirlenme amaciyla gerceklestirdigi ve bas
anterior tilt, omuz protraksiyon postiriine sahip olan ve iki gruba ayirdigi 51 bireyin
katildig1 aragtirmasinda; 6 hafta boyunca servikal ve omuz kusag1 bolgesine 6zel 1. gruba
klinik pilates egzersizleri, 2. gruba ise klasik postiir egzersizleri uygulamis ve ¢alisma
bitiminde omuz-boyun postir problemlerinin egzersiz ile tedavisinde klinik pilatesin klasik
postur egzersizlerine gore DBF kas enduransi, omuz kusagi esnekligi, postiir degisimi

acilarindan daha fazla etkili oldugunu tespit etmistir (Uzun 2017).

1.1.7. Pilates ile Tlgili Yurt Dis1 Arastirmalar

Kaesler ve arkadaslari, denge bozukluguna ¢okca rastlanan yasli bireylerde pilates
egitiminin “postural stabilite” olarak adlandirdiklar1 dik pozisyondaki dengeye etkilerini
arastirmiglardir. S0z konusu arastirmada, 66-71 yas araligindaki yedi adet yasli hastaya,
haftada 2 kez ve 8 hafta boyunca dik pozisyondaki dengeyi gelistirmeye yonelik pilates

egzersizlerinden olusan bir egitim uygulanmistir. Arastirmacilar, egitim sonunda statik ve
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dinamik durumlardaki postural salinimlarin diistiigiinii ve yilirlime hizinin yiikseldigini
tespit etmislerdir (Kaesler ve dig.’den 2007 alint1 Bulguroglu 2015).

Rodrigues ve arkadaslari, 60-78 yas araliginda 27 adet saglikli yash kadinda 8 hafta
siresince haftada 2 gun, top, “cadillac”, duvar iiniti, “combo chair” ve “reformer” aletleri
kullandiklar pilates egitimiyle statik denge, kisisel otonomi ve yasam kalitesinde anlamli

bir gelisme oldugunu bulmuslardir (Rodirgues ve dig.’den 2010 alint1 Bulguroglu 2015).

Kloubec, elli adet saglikli vakada 12 haftalik pilates egitiminin fleksibilite, kassal
endurans, denge ile postir lzerinde etkilerini arastirmistir. Bu ¢alismanin sonunda, higbir
Ozel materyal ya da yiksek duzeyde yetenek ihtiyaci dogurmayan ve de kisinin rutin
egzersizlerinde kolayca kullanilabilecek pilates egzersizleriyle esneklik ve kassal

enduransin gelistirilebildigi tespit etmislerdir (Kloubec’den 2010 alint1 Bulguroglu 2015).

1.2. Muzik
1.2.1. Miizik Kavram
Tiirk Dil Kurumu, miizigi farkli alanlar agisindan ¢esitli sekillerde tanimlamuistir.

Turk Dil Kurumuna gore muzik:

“Birtakim duygu ve diisiinceleri belli kurallar icerisinde dizenli seslerle aktarma
sanatt, ,” ‘Duygu ve diistinceleri, tek veya ¢ok sesli olarak ¢esitli sekillerle aktarma sanati;
bu sekilde ortaya konulmus eserlerin séylenmesi veya ¢alinmasi,” ‘Kisilerin toplumsal,
dinsel, biyiisel, duyusal, diisiinsel, eseysel ihtiyaclarinii gidermek i¢in kullandigi uyaklh-
uyaksiz, 6l¢iilu-0lcusiiz, dizenli-diizensiz ses, sozli ses, dogal veya yapay nesnelerin
seslerinden olusan evrensel kultlr dizini” olmak {izere ti¢ farkli tanimi1 yapilmistr (Turk Dil
Kurumu 2019).

Fiziksel anlamda tanimlanacak olursa miizik, belli frekans, siddet ve ton araligindaki
seslerin diizenlenmesi oldugu belirtilmistir. MUzik, sosyal agidan insan yasaminda ¢ok
cesitli islevselligi olan bir olgu oldugu ifade edilmistir. Her yas, cinsiyet ve her kiiltiirden
insanlar icin miizik, oncelikle iletisim, duygu paylasimi, eglence ve kiiltiirel bir kaynak

olarak diistiniilebilecegi agiklanmistir (Artemiz 2009).

Miizigin, insan topluluklarin hayatinda oldukca eski donemlerden beri yer etmekte
oldugu agiklanmig ve bagvuruldugu en eski alanlar arasinda da ruhsal sagaltimin

bulundugu belirtilmistir (Erten 2011).
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1.2.2. Muzikle Tedavi Tarihgesi
Orta Asya'da kullanilan kopuz veya enstriiman, iyi ruhlar denilen ve kotii ruhlart

atesleyen Oonemli bir ara¢ olarak kullanildigi agiklanmistir. Samani davullarimin Altay
Tirklerinde hasta tedavisinde ve dini torenlerde kullanildig1 da bilinmektedir. Saman, ruhu
cennete kaldirmak ve viicuda bedenden ayrildigi hissini vermek icin essiz teknigini
kullanan bir transmaster oldugu agiklanmistir. Samanin ruhlarla dolu ruhlar 6ldiirdigi,
Oliilerle, seytanlarla, seytanlarla ve perilerle iletisim kurdugu ve hastalart iyilestirdigi

varsayilmistir (Gencel, 2006).

Turklerin de topluluk olarak Orta Asya Turk kiltirt dahilinde mizikle en erken
M.O. 1700 civarlarinda iliskisi oldugu agiklanmustir. Tiirklerde miizik aletleri M.O. 1134
sularinda goriilmeye baslanmis ve savas ve ibadet alanlarinda kullanilan bu vurmali, telli
ve liflemeli aletlerin adlarinin daha sonra diger milletlerin dillerine de degiserek girdigi
ifade edilmistir. Orta Asya Tiirk kiiltiirlinde 6ne ¢ikan miizik aletleri olan ve samanlarin
kullandig1 kopuz ve saz, kotli ruhlar1 uzaklastiran, iyi ruhlar1 davet eden, ruhsal tedavi
ozelligi anlami yiiklenen calgilar oldugu, 9. yiizyilin ikinci yarisinda Tiirklerin Islam
medeniyetine dahil olmasiyla birlikte miizik artik tekkelerde tasavvuf tarikatlar1 arasinda
zihinsel ve sinirsel rahatsizliklarin tedavisinin araci oldugu goriildiigii agiklanmistir. Blyuk
Tirk-Islam alim ve hekimleri Farabi, Er-Razi ve Ibn Sina, ruhsal hastaliklarin tedavisinde
ilag yaninda miizige de bagvurduklari, bu alimlerin tedavi yontemlerinin, Osmanl

doneminde de kullanilmaya devam ettigi belirtilmistir (Somakgt 2003).

Ruh hastaliklarin Bat1 diinyasinda dogaiistii varliklarla baglantilandirildigi, bu
hastalarin toplum disma itildikleri ve hatta katledildikleri zamanlarda ruhsal hastaliklar
Turk-Islam kiiltiirinde kurumlasmis sekilde miizikle tedavi edildigi ifade edilmistir.
Farabi, Razi, ibn Sina, Gevrekzade Hasan Efendi ve Hasan Suuri gibi alimlerin miizikle
sagaltim konusunda verdikleri bilgiler, Selguklu déneminde Nureddin Hastanesi (1154),
Kayseri Gevher Nesibe Tip Medresesi ve Maristan1 (1206), Divrigi Ulu Camii ve
Dartissifas1 (Turan Melik Dariigsifasi) (1228-9), Amasya Dartissifas1 (1308) kurumlarinda
ve Osmanlilar doneminde ise Fatih Dartissifasi (1470) (o6zellikle akil hastalar1 igin
yaptirilmistir), Edirne II. Bayezid Dariissifas1 (1488), Siileymaniye Dariissifas1 (1557)
kurumlarinda hastalar {izerinde uygulandigi ¢esitli kaynaklarda yer almistir (Erer ve Atici
2010)

I1. Bayezid Kulliyesi’nin, 2004’te Avrupa’nin en iyi miizesi odiiliine layik goriildiigi

aciklanmistir. Mizikle tedavi konusunda ¢aligmalar hem Avrupa hem Birlesik Devletler’de
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devam etmekte oldugu ifade edilmistir 1990 senesinde Avrupa Muzik Terapi
Konfederasyonu’nun kurulmus oldugu agiklanmistir. Birlesik Devletler’de ise 1977’de
Amerikan Muzik Terapi Birligi’nin kurulmus oldugu belirtilmistir. Bu kurumlar
giiniimiizde faal olduklar1 agiklanmistir (Istk¢1 2018).

Afrika kitasindaki bazi kabilelerin eski geleneklerini ve yasam tarzlarimi korumakta
oldugu ve ¢esitli hastaliklari tedavi etmek i¢in miizik kullanilmakta olduklar1 belirtilmistir.
Ornegin, zor ritiiel Abyssinia’daki Seytan't uzaklastirmak ve hastalar1 tedavi etmek igin
kullanildig1 ifade edilmistir. Kenya'daki Molo kabileleri arasinda, Rolo Kabilesinin ritmik
danslari, sigrama ve sallanma hareketleri hastanin yar1 halde komaya girmesine izin veriyor
ve hastanin orug tuttugu zaman iyilesmis olduguna inandiklar1 agiklanmistir. Ote yandan,
Sudan'daki masoérlerin, hastalarimin kaygilarinin yaptiklart tedavi ile giderilebilecegini
iddia ettikleri ifade edilmistir. Zambiya'da, sinir sisteminde bir degisiklik, hastanin davul
ritmi ile heyecanini arttirmak ve tedavi ritiiellerinde dans etmekle ger¢ceklesmekte oldugu
acikanmistir. Bu durumu terk eden hastanin ¢ok iyi hissettigi ve iyilesmekte oldugu ifade
edilmistir (Glveng 1985).

Cumhuriyet déneminde Istanbul Tip Fakiiltesi’nde psikiyatri kliniginde ve ardindan
Cerrahpasa Tip Fakiiltesi’nde sanat ve psikopatoloji ve de miizik terapi ¢alismalari’nin
stirdiigii agiklanmigtir. 2015°te Ankara’da Miizik Terapi Dernegi ve 2017°de Anadolu

Universitesi biinyesinde ilk miizik terapi tinitesi kuruldugu belirtilmistir (Goktepe 2018).

1.2.3. Miizik ve Insanlar Uzerinde Etkilerine Dair Cesitli Alanlarda Yurt ici
Arastirmalar
Miizigin insanlar iizerindeki etkilerine dair yaptigimiz literatiir taramasinda, konunun

geng-yasl, saglikli-hasta, kadmn-erkek pek ¢ok kategoride ve farkli disiplinlerde
arastirildig1 ve miizigin genel olarak olumlu etkisinin saptandigi gézlemlenmis ve asagida
orneklerine yer verilmistir:

Miizigin insanlar iizerine etkileri incelendiginde “miizik terapi” kavraminin 6ne
ciktig1 goriilmiis. Bu kavram, Amerikan Miizik Terapi Dernegi’nin 2012 yilinda yaptigi
tanimlamaya gore; miizigin, bireylerin sagaltima miinasip uyum i¢inde duygusal,
fizyolojik, kognitif ve sosyal ihtiyaclarini karsilamak i¢in diizenlenmis saglik hizmeti
oldugu vurgulanmistir (Ozgenel 2018).

Altan (2011) Istanbul ili Anadolu yakasindaki dzel bir huzur evinin 64-91 yas arasi
ve %64,5’1 kadin %35,5’1 erkek 34 sakini ile yaptig1 ve miizik terapinin yash hastalarin
uyku kalitesine etkisini arastirdigi ¢alismasinda, katilimcilara 04-25 Ekim 2010 tarihleri
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arast her aksam 20.00-21.00 arasinda ussak makaminda miizik dinletmis ve miizik
terapinin uyku kalitesini arttirdigin1 bulmustur.

Kurt (2014) Edirne huzurevinde kalan 38 katilimci arasindan 19 kisilik denek
grubuna 10 giin siiresince giinde 30’ar dakika rast makaminda miizik dinleterek yaptig1 ve
miizik terapinin yaslilarda yalnizlik hissine etkilerini inceledigi ¢alismada, yash bireylerde
miizik terapinin yalnizlik hissini azalttigini bulmustur.

Ogiit (2014) Abant izzet Baysal Universitesi’nin ¢esitli boliimlerinde okuyan 18-30
yas araliginda %69,7’si kadin %30,3’i erkek toplam 66 Ogrenci ile yaptigr ve miizigin
Ozelliklerinin beyin firtinas1 esnasinda yaraticiliga etkilerini arastirdigi ¢calismasinda, beyin
firtinas1 oturumlarinda miiziksel uyaricinin yaratici etkiyi arttirdigini bulmustur.

Karadeniz (2017) Istanbul ili Maltepe ve Kartal ilgelerinde Avrasya Huzurevi’nde
%73.3’1 kadin %26.67’si erkek toplam 30 kisi ile 16 hafta ve haftada 45 dakika Turk sanat
miizigi ve pop miizik dinletilen farkli miizik terapiler gerceklestirerek yaptigi ve
huzurevinde yasayan demans - alzheimer tanisi almis yashlarla farkli miizik terapi
uygulamalarin zihinsel, psikolojik etkileri ile anksiyete ve ajitasyon flizerine etkilerini
inceledigi arastirmasinda, miizik terapi ile katilimcilar arasindaki iliskilerin ve iletisimin
olumlu etkilendigini ve ajitasyonun azaldigini bulmustur.

2015-2016°da Tiirkiye’nin ¢esitli bolgelerinden %47.3’1 kiz %52.7’si erkek toplam
317 lise 6grencisi ile gergeklestirilen ve lise 6grencilerinin duygu durumlarina gore en ¢ok
dinledikleri mizik tarlerinin belirlenmesinin amaclandigi ¢alismada, sevgi-ask, eglence-
mutluluk, saskinlik duygu durumlarinda en ¢ok Tiirk pop-rock muzik tirleri; Gzintl duygu
durumunda arabesk-fantezi mizik tird; korku duygu durumunda dini muzik tirl ve 6fke
durumunda Turk rap-hip hop miizik tiirlerinin en ¢ok tercih edilen tiirler oldugunu
bulmustur (Yurga 2017).

Goktepe (2018) Istanbul’da &grenim goren 19-30 yas arast %29.3°ii erkek ve
%70.7’s1 kadin toplam 58 iiniversite Ogrencisi ile gerceklestirdigi ve {iiniversite
ogrencilerine uygulanan dini igerikli miizik terapisinin onlarin kaygi, duygu durumu ve
algilanan stres diizeyi tlizerindeki etkisini inceledigi ¢aligmasinda, dini icerikli miizik
terapisinin negatif duygu durumunu azaltmada etkili oldugunu, ney enstriimani sesinin
Allah’a yakinlagsma ve huzur hisleri yasattigini ve yine kaygi ve stres diizeylerinin diismesi
tizerinde de anlamli bir etkisi oldugunu bulmustur.

Ozgenel (2018), 2016-2017°de 20 sizofreni hastas1 ile gergeklestirdigi ve sizofreni

hastalarinda miizik terapinin psikopatoloji, depresyon ve de islevsellik alanlarindaki
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etkilerini inceledigi caligmasinda, deney grubunda negatif sendrom, depresyon ve genel
psikopatoloji diizeylerinin azaldigini; islevsel iyilesmenin ise arttigini bulmustur.

Acar (2017) 2016-2017 yillarinda 14-18 yas araliginda %48’ kiz %52’si erkek
toplam 100 lise 6grencisi ile gergeklestirdigi ve Mardin’deki okullarda yapilan miizik dahil
sosyal etkinliklerin lise donemindeki ergen kisiligine etkilerini inceledigi c¢aligmasinda,
ikisi arasinda genel olarak anlamli bir iliski bulmamakla birlikte 6grencilerin sosyal

etkinliklere katilimlar1 arttikga duygusal dengelerinin de arttigin1 bulmustur.

1.2.4. Miizik ve Insanlar Uzerinde Etkilerine Dair Cesitli Alanlarda Yurt Dis1
Arastirmalar
Ingiliz Brunel Universitesi’nde goérevli spor psikologu Costas Karageorghis’in

kosucularla gergeklestirdigi bir aragtirmalarda kosu performansinin pop, rock hatta klasik

miizik dinleyerek bile %20’ye kadar arttirilabildigini ortaya koymustur (Kazokoglu 2008).

Yine Ingiliz Brunel Universitesi’nde gérevli spor psikologu Costas Karageorghis’e
gore miizik bir antrenman sirasinda beyninizi oyuna getirerek daha az yorgunluk
hissetmenizi sagladigi, ayrica miizigin yatistiric1 ve uyarici etkileri oldugu, bunun yaninda
modunuzu dengelemek icin de en iyi yollardan birinin miizik dinlemek oldugu, miizigin;
gerilim, depresyon, ofke gibi negatif duygular1 azalttigi; cosku, mutluluk, heyecan gibi

pozitif duygulari arttirabildigini géstermistir (Karageorghis 2014).

Miizigin egzersiz iizerindeki etkilerine yonelik ge¢mis arastirmalar, egzersizin bir
miizik ritmi esliginde yapildiginda kardiyovaskiiler sistemin durumunu daha iyi bir
seviyeye tasidiginmi ve miizigin olmasimin, belirli motor hareketlerin 6grenilmesini

kolaylastirdigini ortaya koymustur (Blazevi¢ ve dig. 2015).

BlaZevi¢ ve dig. (2015) Hirvatistan’in Pula kentindeki JurajDobrila Universitesi’nde
farkli boliimlerde egitim goéren ve segmeli kinesiyoloji dersleri dahilinde haftada 2 kez
pilates egzersizine katilan 45 kadin 6grenci ile yaptiklar1 ve kadin 6grencilerin pilates
egzersizi yaparken hangi miizik tiirlerini tercih ettikleri ile farkli miizik turlerinin pilates
egzersizleri lizerinde etkilerini inceledikleri bir arastirmada, egzersizler esnasinda
ogrencilere Pop, Jazz, Soul, Blues, Klasik Miizik ve Rock miizik dinletmis ve miizik tiirleri
tercihlerinin pilates egzersizine etkisinin esit oldugunu bulmuslardir. Zira 6grencilerin bu
tercihleri, ait olduklar1 ve benimsedikleri kiiltiir dahilinde tercih ettikleri, 6grencilerin,
egzersizler esnasinda miizik dinlerken kendilerini egzersiz yapma ve devam etme

konusunda daha motive hissettikleri belirtilmistir.
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1.3. is Doyumu Kavram

€Cr 9

“Is doyumu” kavramini agiklayabilmek igin oncelikle “is” kavraminin ekonomik,
toplumsal ve bireysel niteliklerine kisaca deginilmesi gerektigi ifade edilmistir: Isin,
insanlarin hem ekonomik hem sosyal hem psikolojik ihtiyaclar1 ile dogrudan baglantili
oldugu, insanlarin, Omdirlerinin en aktif olduklar1 6nemli bir yiizdesini c¢alisarak
gecirdikleri gergegi diistiniiliince is, sosyal anlamda kisilere hayatin igerisinde bir sosyal
statli saglamaya paralel olarak is disindaki zamanlarinin nasil gegirildiginin niteligini de
cogunlukla belirleyen bir alan oldugu, ayn1 zamanda psikolojik olarak kisinin 6zsaygisi ve
yasama sevincini de etkileyen onemli bir kavram olarak karsimiza c¢iktigr goriilmiistiir
(Oymak 2017).

Is’in, yasamini idame ettirecek belirli bir kazang elde etmek amaciyla girisilen
bedensel ve zihinsel emek faaliyetler oldugu, ayn1 zamanda kisilerin sosyal ve psikolojik
ihtiyaglarini da karsilamasi bekledigi belirtilmistir (Kaya 2013).

Literatiirde “is tatmini”, “meslek tatmini” olarak da gecen “is doyumu” ise kisilerin
islerini yaparken gecirdikleri zamandaki yagantilar ve bunlarin sonuglarindan memnuniyet
duymalar1 ve dolayistyla bu alanda olumlu duygulara sahip olmalart oldugu, bu baglamda,
ortaya bir iirlin veya hizmet ¢ikarmanin verdigi mutluluga paralel olarak alinan haz ve is
arkadaglari ile sosyal iliskileri de yani; bedensel oldugu kadar ruhsal saglig1 da igerdigi bu
anlamda is doyumu, kisilerin is yasamlariyla ilgili ihtiya¢ ve beklentilerine paralel oldugu,
isle baglantili deneyimlerin tamamini1 degerlendirmeleri sonucunda kisilerde ortaya ¢ikan
tutum oldugu da agiklanmistir (Glindlz 2016).

Sonug olarak, i doyumunun is gorenlerin, yaptiklari ise bagli olarak aldiklari
sorumluluk ve gorevlerin ¢ok ¢esitli boyutlar1 i¢inde bunlar1 olumlu duygularla yerine
getirmeleri oldugu ifade edilmistir. Is doyumu, ¢alisanin beklentileri ile s6z konusu isin
nitelikleri arasindaki uyum sonucu ¢alisanin genel olarak mutlu olmasi, ayrica is yerindeki
verimliligi arttirmasi ile de igveren veya yoneticilerin de memnuniyetini sagladigi, bu
anlamda, cinsiyet, yas, egitim gibi kisisel nitelikler yaninda ¢alisma sartlari, iicret ve
yonetim tarzi gibi orgiitsel etkenlerin de belirleyicisi oldugu aktarilmistir (Turan 2016,
Goban 2017).

“Is doyumu” kavrami ilk kez 1911°de Taylor ve Gilbert tarafindan, fabrika iscileri
icin kullanilmis ve “minimum stres ve yogunluga neden olacak bir yontem dahilinde

calismak” olarak tarif edilmistir (1di 2017).
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Kavramin teorik temellerinin Maslow’un 1954 tarihli “insan ihtiyaglar1 hiyerarsisi
kuram1”, Herzberg’in 1959 tarihli “¢ift faktor kurami” ve McGregor’un 1960 tarihli
“kendini gergeklestirme kurami” ile saglamlastirildigi belirtilmistir (Ergin’den 1997 alinti
Basaran 2017).

Is doyumu, kisinin is yasamini1 degerlendirdiginde ortaya koydugu duygusal tepki ve
davranigsal disavurumlarin pozitif olmasi seklinde tanimlanmistir. Kisi eger isi ile ilgili
doyumsuzluk yasarsa olumsuz duygular agir basmakta ve ¢alismaktan kaginma, mesai
baslangi¢ saatinden geg ise gelme, rapora bagvurma, ¢alisma arkadaslariyla uyumsuzluk ve
tartigmalar yasanabilmekte ve is doyumsuzlugu hatta psikosomatik hastaliklara bile
sebebiyet verebildigi belirtilmistir (Karakaya 2017).

Is doyumus; isin niteligi, alinan iicret, is yeri giivenligi, is yeri ¢alisma kosullari, terfi
imkanlari, is yeri yOnetim tarzi, yonetici ve is arkadaslarinca takdir edilme, is yeri
arkadaslik ortami gibi faktorlerden etkilenmekte oldugu da agiklanmistir (Erdil ve dig.
2004).

Calisanin is yasamindaki hedefleri ve performansi sonucu aldig: ddiiller ile calistigt
isletmenin hedefleri ve ¢alisana verdigi odiller arasindaki iliski, is doyumunda birbirine
yakindan bagli konular oldugu agiklanmistir (Iscan ve Timuroglu 2007).

Is tatminini agiklamak igin gelistirilen teorilerin ¢ogunun, is memnuniyeti ve
motivasyon arasindaki iliskiye dayanmakta ldugu ifade edilmistir. Is tatmini ve motivasyon
arasindaki iligkinin Maslow, Herzberg, Adams ve Wroom tarafindan ele alindig
aciklanmistir. Maslow, ihtiyag¢larin hiyerarsisinde, insan ihtiyaclarinin hiyerarsik bir yapi
icinde meydana geldigini her ihtiyacin anlamli oldugunu ve bir dereceye kadar yerine
getirilmesi gerektigini ve yerine getirildiginde memnuniyetin saglandigin1 acgiklamaktadir.
Wroom, insanlarin is tatmini yaratmadaki sosyal ihtiyaglarin1 goz 6niinde bulundururken
farkliliklarin g6z onilinde bulundurulmasi gerektigini belirtmistir. Adams, Esitlik Teorisi
icindeki kisilerin ayn1 seviyede ve ayni kosullarda calisanlarla karsilagtirdigini; bu teoriye
benzer bir dnerme, Kisinin is tatmininin kendisiyle benzer olan diger insanlarla yapilan
karsilagtirmalarin  bir sonucu oldugunu agiklamaktadir. Baska bir deyisle, kisinin
bagkalariyla karsilastirmasina bagli olarak is tatminini sagladigimi veya onlara

ulagamadigini agiklamaktadir (Okpara ve dig. 2005).

1.3.1. Is Doyumunu Etkileyen Faktorler
Calisanlarin memnuniyetini veya memnuniyetsizligini ifade ettigi olarak agiklanan is

tatmini kavraminin, bir anlamda mesleki sartlar i¢in gelistirilen olumlu tutumu agikladigi
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belirtilmistir. Bu noktada, yiliksek is doyumunun, kisinin, meslektagin ve is ortaminin,
baska bir deyisle, ise olumlu bir tutum gelistirmesiyle ilgili oldugu agiklanmistir. Ote
yandan, duruma ve ¢alisma kosullarina kars1 olumsuz bir tutumun gelistirilmesi, igyerinde
memnuniyetsizligi gosterdigi ifade edilmistir (Eginli, 2009).

Isyerinin ¢alisanlarina is tatmini gelistirmede sundugu organizasyonel firsatlarin bir
anlamda ¢ok 6nemli oldugu vurgulanmistir. Bu orgiitsel firsatlarin genellikle igyerinin ve is
ortaminin ihtiyaglari ile ilgili oldugu belirtilmistir. Bununla birlikte, ¢alisanlar i¢in gerekli
organizasyonel firsatlarin saglanmasinin is memnuniyetini garanti etmedigi belirtilmistir.
Ciinkii her ¢alisanin kisisel ozelliklerinin farkli oldugu belirtilmistir. Bu nedenle, kisisel
faktorlere, calisanlarin organizasyonun kosullarindan nasil etkilendigine ve hangi tutumu
gelistirmeleri gerektigine bagli oldugu agiklanmistir. Egitimin, is deneyimi ve sosyal ¢evre
gibi faktorler is ve calisma kosullarinin degerlendirmesini sekillendirdigi ifade edilmis ve
tutumun gelisimi i¢in etkileyici oldugu acgiklanmistir. Bu nedenle, is tatmini veya
memnuniyetsizlige yol agan faktorlerin arastirilmasi gerektigi belirtilmistir (Glenn ve dig.
1977).

Is doyumu ile ilgili literatiir incelendiginde farkli faktorler oldugu goriilmiistiir. Bu

faktorlerin de asagida yer aldig1 sekilde siralandigr belirtilmistir.

1.3.1.1. Bireysel Faktorler

Yas: Hayatlarinin hangi doneminde olduklarina gore insanlarin olaylara kars
tutumlart, ilgi alanlari, ihtiyag ve beklentilerinin farklilastigi, insanlarin geng yaslarda daha
dinamik, hirsli ve fakat tecriibesiz ve hayalperest olduklari belirtilmistir (Atalan 2017).

Yapilan arastirmalar, ililkemizde ise yeni baglayanlarda is doyumunun yliksek
olmakla beraber otuzlu yaslarin basinda diistiigiini ve daha sonra tekrar yukselmekte
oldugunu gostermistir (Oymak 2017).

Yasin statii ve gelir artis1 getirdigi meslek gruplarinda is doyumu ile yas arasinda
dogru orant1 olabilecegini gdstermistir. Ornegin, Sevimli ve Iscan toplam dért yiiz yirmi
alt1 hekime ulasarak yaptiklari bir is doyumu arastirmasinda, is doyumu ile yas ve hizmet
stiresi arasinda pozitif bir iliski bulmustur. Daha yasli ve hizmet siiresi daha ylksek olan
hekimlerin is doyumunun daha fazla oldugunu belirtmislerdir (Sevimli ve Iscan 2005).

Cinsiyet: Cinsiyetin i doyumuna etkisi lizerine yapilan arastirmalara bakildiginda;
kimi zaman kadmlarin kimi zaman erkeklerin i doyumunun daha az ¢ikmis oldugunu

ortaya c¢ikarmislardir. Bazi arastirmalar kadinlarin esit ise erkeklerle esit {icret almamalari
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ve de onlarla eg odiilleri alabilmek i¢in ¢etin sartlar altinda daha yogun g¢alistiklart igin is
doyumlarinin da daha az oldugunu gdstermistir (Oymak 2017).

Negiz ve dig. (2011) Isparta ilinde yaptiklari is doyumu flizerine cinsiyet-sektorel
arastirmalarinda 0zel sektor ve kamu sektoriinde c¢alisan kadin ve erkeklerden olusan
toplam ii¢ yiiz doksan yedi katilmciyla gergeklestirdikleri caligmada, is doyumu
konusunda cinsiyete bagli anlamli bir farklilik bulamadiklarini belirtmislerdir. Ayrica 6zel
sektorde calisan kadinlarin, 6zel sektorde ¢alisan erkeklerden daha fazla is doyumuna sahip
olduklarini saptamis ve bunu da kadinlarin 6zel sektéorde kamu sektoriine gore daha rahat
kosullarda ¢aligmasina baglamislardir.

Egitim: Egitim ve i3 doyumu arasindaki iligkinin egitim arttik¢a i doyumunun da
arttig1 seklinde gelistigi belirtilmistir. Ancak burada kisilerin egitim seviyelerine uygun
islerde calisma sarti oldugu goriisli, yapilan pek ¢ok arastirmayla desteklenmistir (Idi
2017).

Ankara’da 2016°da yiiz besi erkek, yetmis ikisi kadin, toplam yiiz yetmis yedi
radyoloji teknisyeni ile yapilan bir ¢alismada, is doyumunun egitim seviyesi daha yiiksek
olan kigilerde daha diisiik oldugunu bulmustur (Sonmez ve dig. 2016).

Medeni Hal: Yapilan arastirmalarda, evli olmayanlarin evli olanlara nazaran is
doyumlarinin diisiik oldugu; evli kisilerde ise esleriyle sorunlar yasayanlarin buna bagh
bireysel psikolojilerine paralel olarak is doyumlarinin diistiigii gortilmiistiir (Oymak 2017).

Ornegin, Sevimli ve Iscan toplam dort yiiz yirmi alti hekime ulasarak yaptiklari bir is
doyumu arastirmasinda, medeni hal ile i doyumu arasinda anlamli bir fark bulmuslardir:
Evli hekimlerin ortalamalar1 bekar hekimlere kiyasla daha yiiksek ¢ikmistir. (Sevimli ve
Iscan 2005).

Kisilik Ozellikleri: Oz sayg1 ve 6z benlik kavrami gelismis kisilerin is doyumu
seviyelerinin, 6z saygi ve 6z benlik kavrami gelismemis kisilere gore yiiksek oldugu
belirtilmistir. Arastirmalar, i3 doyumu yiiksek kisilerin sorunlar karsisinda daha esnek,
daha kararli ve problem ¢dzme yetisine sahip kisiler oldugunu gdstermistir (Idi 2017).

Sar1, 2011°de Antalya’da banka calisanlar ile yaptigir ve kisilik ozellikleri ile is
doyumu arasindaki iligskiyi inceledigi ¢alismada; c¢alisanlarin disa doniikliik, sorumluluk,
gecimlilik ve agiklik kisilik 6zellikleri ve is doyumlar: arasinda bir birlikte degisim iligkisi
bulunmadigini, kisiligin duygusal dengelilik 6zelligi ve is doyumu arasinda bir birlikte
degisim iligkisi bulundugunu bildirmistir (Sar1 2011).

Sosyal ve Kulttrel Cevre: Cevre’nin, dncelikle is doyumunu en temelden etkileyen

faktorlerden biri olan kisiligin olusumunda en belirleyici unsurlardan biri olmasiyla 6ne
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ciktigi, insanlarin yasam boyu cevreden etkilendikleri, 6yle ki insanlarin kalitimsal
Ozelliklerinin de cevre etkisiyle kisiligi olusturdugu ifade edilmistir (Sar1 2011).

Toplumlarin veya iilke i¢inde farkli bolgelerde yasayan insan topluluklarinin islere
verdigi deger degisebildigi, dolayisiyla is alaninda sosyal g¢evresinin deger yargilarinin
disina ¢ikmayan bireylerde is doyumu seviyesinin de fazla oldugu, ayrica aile iligkileri
kuvvetli kisilerin i doyumlariin da kuvvetli olmayanlara gore fazla oldugunu gostermistir
(Korkut 2018).

1.3.1.2. Orgutsel Faktorler
Belirli bir organizasyonel ortamda ve zamanda bir gorev olarak algilanan is,

calisanin isyerinde yaptig1 katki veya deger olarak tanimlanmistir. Bu noktada, ¢alisanin is
tatmini ifade edildiginde, ise ve calisma ortamina yonelik birgok tutum oldugu ifade
edilmistir. Bu degiskenlerin, isin bilgi ve becerilerinden galisanlara saglanan sosyal ve
ekonomik cikarlara kadar uzun bir liste olarak diisiiniilebilecegi aciklanmistir. Is tatmini
icin en 6nemli ve temel faktorlerden birinin iicret oldugu belirtilmistir. Ucretlerin sadece
ekonomik bir kazang degil, bir emek degeri ve is¢inin igyerine katkisi olarak gortilmekte
oldugu ifade edilmistir. Bu sebeple Ucretlerin, ¢alisanlarin is tatmini ile yakindan ilgili bir
degisken oldugu agiklanmustir. Iscilerin iicretlere iliskin beklentilerinin tam olarak tutarli
olmadig1 ve daha diisiikk {licretlerin bile is tatmini {izerinde olumsuz etkisi oldugu
belirtilmistir. Ote yandan, maasin diisiik veya yiiksek olarak degerlendirilmesinin, ¢alisanin
algilart ile dogru orantili oldugu, yani hak ettigi isi almas1 / almamas1 algisinin diger
onemli unsurlardan oldugu belirtilmistir (Oshagbemi, 2003).

Isin Niteligi: Isin niteligi, is doyumu konusunda birincil faktor olarak
degerlendirilmis, yapilan isin kisinin yaraticilifini ortaya koymaya ne kadar imkan verdigi,
yeni seyler 6grenerek kendini gelistirmeye ne kadar agik oldugu, isin getirdigi sorumluluk
derecesi, zorlugu, karmasikligi, monoton olup olmamasi, yetenek gerektirip
gerektirmemesi is doyumu iizerinde etkili oldugunun 6nemli oldugu vurgulanmistir (Akkas
2018).

Calisanlar genel olarak c¢alistiklar1 isin herhangi biri tarafindan yapilmasinm
zorlastiracak belirli bir yetenek ya da egitimi zorunlu kilmasint ve bdylece de séz konusu
isi yaptiklari i¢in kendilerini degerli hissetmek istedikleri belirtilmistir (Kurudirek 2014).

Ucret: Farkl disiplinlerde benzer tanimlar1 yapilmis olan iicret, en genel tarifi ile; bir
is gorenin bedensel veya zihinsel emegi ile yerine getirdigi is karsilig1 aldigi nakdi deger

olarak agiklanmigtir (Turhan 2010).
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Calisanlarin verdikleri emek ve zaman karsiliginda aldiklar1 ticretin, yasamsal
ihtiyaclarin1 karsilayabilecek seviyede degilse orada iy doyumundan s6z edilemeyecegi,
alinan tcretin, ¢alisanin beklentilerini karsilamakla birlikte diger calisanlar arasindaki
seviyenin de adil olmasi gerektigi, licret’in c¢alisana yiiklenen sorumluluk seviyesi ve
kisinin isini yaparken kullandig1 becerileri ile yasadigi toplumun ekonomik sartlarina
paralel olmasinin 6nemli oldugu vurgulanmistir (Asik 2010).

Yonetim ve Yonetici: Calisanin isletme yonetimine guven duyabilmesinin, is
doyumunu saglayan faktorlerin en 6nde gelenleri arasinda oldugu, yoneticilerin ¢alisanlari
destekleyici tutum aldigi isletmelerde ¢alisanlarin is doyumunun arttig1, ayrica ¢alisanlarin,
karar streclerine de ortak edilmesinin onlarin etkinligini arttirici etkisi ile yine is doyumu
acisindan olumlu tutumlardan biri oldugu vurgulanmustir (Erdil ve dig. 2004).

Nicholson’a gore bugiin is gorenleri yonetime dahil etmenin, glnumiz liderlik
anlayisinin da olmazsa olmazlari arasinda yer aldigi, ayrica yoneticilerin is gorenleri
calismalarindan otiirli takdir etmesi, onlardan takdiri esirgememesi de ¢alisanlar1 basartya
tesvik etmekte ve verimlilik ile is doyumunu arttirmaktadir (Nicholsan 2003’ten alinti
Bozkurt ve Bozkurt 2008).

Calisma Kosullari: Calisanlarin, gilinlerinin 6nemli bir bolimiinii gegirdikleri is
yerlerinin fiziki kosullari, ortamin hava kalitesinden 1518a, sicaklifindan giiriiltii kirliligine,
ambiyansa ve oturulan sandalyenin beden yapisina uygun olmasina kadar is doyumu ve
verimlilik Gzerinde etkili oldugu, is yerinde is gorene gerekli olan tiim ekipmanlarin
bulundurulmasinin da is doyumunu olumlu etkiledigini, ayrica aydinlatmanin 1iyi
olmasinin, g6z yorgunlugunu ve ek olarak buna bagli is kazalarin1 6nleyerek i doyumunu
etkiledigi, havalandirmanin kaliteli olmasinin, solunum yolu hastaliklarinin 6niine gegerek
yine is doyumunu olumlu sekilde etkiledigi, is yerinin saglik ve hijyen kosullarinin da yine
is gbrenin memnuniyeti agisindan da olduk¢a dnemli oldugu vurgulanmistir (Ersoy 2006,
Oriicti ve Esenkal 2005).

Terfi: Terfi’nin, ¢aligsanlara genellikle hem ekstra sorumluluk hem iicrette iyilestirme
hem de statu sagladigi, kisinin kendisini gelistirmesi i¢in bir neden olusturdugu, is doyumu
acisindan olduk¢a 6nemli oldugu, bir isletmede kariyer basamak ve imkanlarinin net olarak
tanimlanip belirlenmez ve calisanlara sunulmadiginda o isletmede calisanlar igin is
doyumunun negatif yonde etkilenecegi belirtilmistir (Boliikbas1 2014, Oymak 2017).

Calisma Arkadaslari: Kisilerin mesai arkadaslariyla kurduklari iliskilerin niteligi, is
doyumuna pozitif ve negatif etki edebildigi, ¢alisanlar arasinda yardimlagsma, dayanisma ve

olumlu etkilesimlerin fazla oldugu bir ortama sahip bir is yerinde is doyumunun pozitif
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yonde etkilendigini, is gorenlerin, olumlu karsilikli iligkilerin gelistirilebildigi ortamlarda
kendilerini iyi hissetmelerinin sorunlarin1 ve sevinglerini paylasarak psikolojik doyum
sagladiklar1 ve bunun da is doyumuna olumlu etki ettigini agiklamislardir (Oymak 2017,
Olgliim 2015).

1.4. Tyimserlik

1.4.1. Tyimserlik Kavram
“lyimserlik” kavraminin tarihinin, ilk Cag felsefesine kadar uzandig, idealist felsefe

gergevesinde diisiinen Platon’un, diinyay1 “iyi” diistincesinin bir tirlinii olarak ifade ettigi
belirtilmistir (Demir 2017).

Iyimserlik konusunun, olumlu ya da olumsuz diisiinceyi ifade ettigi, ancak olumlu
bilissel durumlardan biri olarak kabul edildigi aciklanmustir. lyimserlik, insanlara iyi
seylerin olacagi beklentisi olarak tanimlanmistir. Iyimserlik kavraminin aksine,
karamsarlik, insanlara kotii seylerin olacagi beklentisi olarak tanimlanmistir. Iyimser bir
insan olmanin birgok yonden daha verimli bir hayat admna katkida bulundugu ifade
edilmistir (Snyder ve Lopez 2007)

Iyimserlik, kisinin yasaminin ileriki zamanlarinda iyi olaylarin yasanacagi, kotii
olaylarin yasanmayacagina iliskin bir inangtan koken alan, gelecege dair bir duygusal,
motivasyonel ve bilissel tutum oldugu “Iyimserlik” kavrami ’nimn, psikoloji baglaminda
bilimsel olarak ilk defa Scheier ve Carver tarafindan arastirildigi, insanlar Gzerine
yaptiklar1 ¢aligmada iyimserligin insanlarin degisken saglik 6geleri ile baglantisini ortaya
cikardigi ve, kisilerin baglarina iyi olaylar gelecegi yonundeki genel beklentileri olarak
tarif etmislerdir (Schutte ve Hosch’dan 1996 alint1 Ozdemir 2017).

“lyimserlik” dendiginde akla gelmesi gereken dzelliklerden biri, iyimserligin esnek
bir diisiince olarak yikici niteliginin olmamasidir; burada 6nemli olan, kisinin negatif
seyler yasamasi durumunda bile olumsuz diisiincelere kapilmaya direnme giiciinlin varhigi
oldugu belirtilmis, iyimserlik s6z konusu oldugunda, kisinin gelecege yoOnelik
beklentilerinin ve isteklerinin yaninda tecriibelerinin de devreye girdigi, normal sartlar
altinda kisilerin davraniglarinin genel olarak amaglariyla paralel olacagi diisiiniiliince,
kisilerin elde edilebilir hedefler belirlediklerinde bu hedefe yonelik daha olumlu tavirlar
sergileyebildikleri, iyimser kisiler ile kotiimser kisiler arasindaki farkin da burada
sergilendigi, iyimser kisilerin, beklentileri ile elde ettikleri sonucun uzaklig1 karsisinda

micadeleci olduklar1 belirtilmistir (Jackson ve dig.’den 2002 alint1 Akgesme 2017).
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Iyimserlik, psikolojide kisilik kuramlar1 icerisinde duygu durumu olmaktan ziyade
kisilik 6zelligi olarak ele alinmistir. Buna gore, iyimserligin dogustan gelen bir 6zellik
olabilecegi, kimi arastirmacilar ise; iyimserligin Ogrenilebilen ve bdylece davraniglara
yansitilabilen bir sey oldugunu ileri siirmiiglerdir (Boliikkbagsi 2017).

Scheier ve Carver ise iyimserlik kavramimin gerektirdigi siireklilik ve tutarliliga
vurgu yapmuslardir. lyimserligi kisinin icinde bulundugu kosullardan miistakil olarak
olaylarin olumlu yan ve sonuglarin1 gérme egilimi olarak ifade etmislerdir. Bagka bir ifade
ile iyimser insanlarin kotii olay ve durumlari, iyi olan genelin iginde istisna olarak
gorurken; kétumser insanlarin iyi olay ve durumlari kotii olan genelin iginde istisna olarak
degerlendirdikleri, bu durumda iyimser kisilerin, kotii olaylari hemen kisisellestirmedikleri
ve bunlar karsisinda daha miicadeleci bir tutum sergileyebilirken, kétumser insanlar icin
tersi gegerli oldugu agiklanmistir (Scheier ve Carver’den 2003 alint1 Oda 2014).

Kisilerin olumlu sonuglara varmasini saglayan pek c¢ok etken oldugunu ve
iyimserligin bu etkenlerden biri olmakla birlikte bircogunu barindiran bir kavram oldugu,
bu etkenler arasinda otokontrol ve kararlilik olarak da siralanabilecegi ileri surilmiistiir

(Murphy ve dig’den 2000 alint1 Oda 2014).

1.4.2. Tyimserlik Uzerine Yapilan Yurt i¢i Arastirmalar

Iyimserlik kavrammin yas, egitim, sosyo-ekonomik diizey, dindarhk vb.
degiskenlerle iliskisini inceleyen pek ¢ok giincel arastirmanin mevcut oldugu goriilmiistiir.
Yapilan arastirmalar:

Iyimserlik ile din arasindaki iliskinin incelendigi ve Istanbul Universitesi’ne bagl
753 denekle (%34,1 erkek, %65,9 kadin) yapilan bir arastirmada, kadinlarin iyimserlik
dizeylerinin erkeklerden yiiksek ciktigi, iyimserlik ile yas gruplari arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmedigi, egitim noktasinda ise Imam Hatip Lisesi mezunlarinmn
iyimserlik dizeyinin daha fazla bulundugu, yine iist ekonomik sinifa mensup olanlarin
iyimserlik seviyesinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Arastirmaya gore, kirda veya
kentte yastyor olmanin iyimserlik iizerinde bir etkisinin olmadig1 gériilmiistiir (Oztlrk
2013).

Aileleri en az dort kisiden olusan ve ebeveynleri en ¢ok lise mezunu olan disiik
gelirli ailelerden gelen 275’1 (%55,6) kadin, 220°si (%44,4) erkek toplam 495 Universite
ogrencisinin 6z duyarlik, sosyal baglilik ve iyimserlik diizeyleri ve psikolojik dayaniklilik
diizeyleri arasindaki iliskilerin incelendigi bir bagka arastirmada iyimserligin, psikolojik

dayanikliligi olumlu yonde etkileyen glglii bir faktor oldugu bulunmustur (Basak 2012).
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Gengoglu (2006) yaptig1 ve Samsun Ondokuzmayis Universitesi Egitim Fakiiltesi’ne
bagli 271 erkek, 352 kiz olmak iizere toplam 623 dgrencinin iyimserlik diizeyleri ile kisilik
Ozellikleri arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmasinda, liniversite 6grencilerinin iyimserlik
duzeyleri ile kendini gerceklestirme diizeyleri ve duygusal kararlilik diizeyleri arasinda
dogru orant1 oldugunu bulmustur. Ayrica, 6grencilerin iyimserlik seviyesi arttik¢a nevrotik
ve psikotik egilim diizeylerinin anlamli olarak azaldig: tespit edilmistir. Yine arastirmaya
gore, iyimserlik diizeyi yiiksek 6grencilerde aile ve sosyal iliski ve sosyal norm diizeyleri
de artmakta; anti sosyal egilim diizeylerinin diistiigiinti belirlemistir.

Hirlak ve dig. (2017) Kahramanmaras Siit¢ii Iimam Universitesi, Uludag Universitesi
ve Giresun Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi’nin farkli okuyan 344 6grenci
ile yaptiklar1 ve iyimserlik ve yasam doyumu arasindaki iliski ve demografik 6zeliklerle bu
iki degisken arasinda anlamli farklilik olup olmadigimi inceledikleri bir arastirmada,
iyimserlik ve yasam doyumu arasinda pozitif ve anlaml bir iliski bulurken; dgrencilerin
demografik ozellikleri ile bu iki degisken arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigim
belirtmislerdir.

Yine iyimserlik tizerine; 17 Agustos ve 12 Kasim 1999 tarihlerinde Turkiye'de
gerceklesen Marmara bolgesi depremlerini yasayan 161 iiniversite Ogrencisi iizerine
yapilan ve deprem stresi ile basa ¢ikma stratejilerini iyimserlik ve cinsiyete gore inceleyen
ve bir arastirmada, 0grencilerin bu felaket karsisinda basvurduklari sosyal destek arama,
problem ¢6zme ve kaginma gibi stratejilerin iyimserlik diizeyi ve cinsiyet ile anlamli bir
iliskisi olmadig1 bulunmustur (Bacanli ve Ercan 2006).

Sekizinci smif Ogrencilerinin algilanan anne-baba tutumlarinin ve iyimserlik
diizeylerinin ¢esitli degiskenlere gore degisip degismediginin incelendigi ve 2015-2016
egitim 6gretim yilinda Samsun ili Atakum, Canik, ilkadim ve Tekkekdy Ilgelerinde
yapilan bir aragtirmada, algilanan sosyo ekonomik diizeye gore dgrencilerin demokratik
anne-baba tutum puanlar1 arasinda farkin anlamli oldugu bulunurken, koruyucu/istek¢i ve
otoriter anne baba tutum puanlari arasinda farkin anlamli olmadig1 ve yine cinsiyete gore
de Ogrencilerin iyimserlik diizeyleri arasinda farkin anlamli olmadigi bulunmustur.
(Kalafatoglu 2017).

Lise ogrencilerinde kariyer uyumu ve yasam doyumu iligkisinde iyimserlik ve
umudun araci roliiniin incelendigi ve Adana ili merkez ilgelerinde yer alan toplam 5 lisede
14-18 yas araliginda 321 kiz, 296 erkek olmak {izere toplam 617 O&grenci ile
gerceklestirilen bir arastirmada; kariyer uyumu, yasam doyumu, iyimserlik ve umudun

tamaminin birbirleri ile pozitif yonde anlamli iligkiler i¢inde oldugu ve kariyer uyumunun
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yasam doyumu iliskisinde iyimserlik ve umudun tam aracilik roliine sahip oldugu
bulunmustur (Boliikbas1 2017).

Samsun Ili Carsamba Ilgesi merkez ortaokullarinda 6grenim goren 11-13
yaslarindaki 224’1 spor yapmayan, 262’s1 spor yapan, %57,8’1 erkek ve %42,2’si kiz
Ogrenci olmak iizere totalde 486 Ogrenciyle yapilan ve 11-13 yas grubundaki spor yapan
ve yapmayan Ogrencilerin iyimserlik ile saldirganlik diizeylerinin incelendigi bir
arastirmada, cinsiyet ile iyimserlik arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Spor
yapmanin, Ogrencilerin saldirganlik ve iyimserlik diizeyleri Uzerinde etkili bir faktor
olmadigr gorilmiistiir. Yas ve iyimserlik iligkisine bakildiginda iyimserlik durumu
acisindan 13 yasindaki Ogrencilerin 11 yasindakilere gore daha iyimser olduklar
saptanmigtir. Anne egitim diizeyinin iyimserligi etkiledigi goriilmezken baba egitim diizeyi

arttik¢a iyimserligin arttig1 bulunmustur (Oda 2014).

1.4.3. Tyimserlik Uzerine Yapilan Yurt Dis1 Arastirmalar

Scheier ve Carver (1985) yaptiklar1 ve iyimserlik, basa ¢ikma ve saglik arasindaki
iliskiyi inceledikleri ve iniversite Ogrencileri ile yaptiklar1 bir arastirmada iyimserlik
diizeyi yiiksek ¢ikan dgrencilerin, iyimserlik diizeyi diisiik 6grencilere kiyasla daha az
fiziksel sikint1 yasadiklarini bulmuslardir (Scheier ve Carver’den 1985 alint1 Avei 2009).

Schulman ve dig. (1993) 12-65 yas araliginda 27’si ¢ift yumurta, 115’1 tek yumurta
olmak tizere totalde 142 ikizle yaptiklart ve iyimserlik ile kaliim arasindaki iliskiyi
inceledikleri arastirmalarinda, tek yumurta ikizlerinin ¢ift yumurta ikizlerinden daha

iyimser olduklarini1 bulmuslardir (Schulman ve dig.’den 1993 alint1 Ak¢esme 2017).

1.5. Psikolojik iyi Olus
1.5.1. Psikolojik iyi Olus Kavram

“Psikolojik iyi olus” kavrami, ilk kez Bradburn’un 1969 tarihli The Structure of
Psychological Well-Being adli eserinde ge¢mis ve tanimlanmistir. Bradburn, kavrami
tiretirken Aristo’nun ‘“eudaimonia” kavramindan da faydalanarak psikolojik iyi olusu,
ruhsal saglik konusunda durumu iyi olma ve genel mutluluk arayiginin bir birlesimi gibi
betimlemistir; ancak basta Ryff olmak {izere ardindan gelen arastirmacilar, Bradburn’iin
gercekte giindelik ve gegici hazlardan farkli olarak insanin davraniglar ile erisebilecegi en
yiiksek unsurlar anlami tasiyan kavrami, hatal sekilde “mutluluk” olarak ifade etmistir;

salt mutlulugun, kelimenin tam karsilig1 olmadigini belirtmistir (Hamurcu 2011).

29



Psikolojik iyi olus, hayatta oniine ¢ikan varolussal meydan okumalari (anlamli
hedefleri devam ettirme, bireysel gelisim ve digerleri ile anlamli iliskiler olusturma gibi)
yonetme olarak ifade edilmistir (Keyes ve dig. 2002). Psikolojik iyi olus modelinde alti
madde bulundugu ag¢iklanmistir. Bunlar; “kendini kabul, digerleri ile olumlu iliskiler,
Ozerklik, cevresel kontrol, yasam hedefi ve kisisel gelisim olarak ifade edilmistir.
Psikolojik iyi olus ile ilgili temel kavramlarin, insan gelisimindeki gorev ve zorluklar ele
alan gelisim teorilerinin; kendini gerceklestirme, olgunlagsma, tam islevsellik ya da
bireysellesmenin ne anlama geldigini ifade eden klinik agiklamalar ve ruh sagliginin
pozitif kriterlerinin belirleyicilerinden elde edildigi ortaya koyulmustur (Ryff ve dig.
1999).

Psikolojik iyi olus arastirmalar1 alaninin 6nde gelen arastirmacilarindan birinin Carol
D. Ryff oldugu belirtilmistir. 1980’1 yillarin sonunda bu alanda yaptig1 arastirmalar ile
kavramin kuramsal gergevesinin olusturulmasina katkida bulundugu, bu arastirmalar
neticesinde de ¢ok boyutlu psikolojik iyi olus yaklagimini gelistirdigi ifade edilmistir. S6z
konusu yaklagimi gelistirirken faydalandig1 pek ¢ok psikolojik teori ve kuramcilar arasinda
Jung, Erikson, Neugarten, Malow ve Alport’un sayilabilecegi belirtilmistir. Buna gore
Ryff, psikolojik iyi olus kavraminin, klinik psikoloji bakis agisindan faydalanarak yasam
gelisimi ve ruh saghigi baglaminda biitiinciil sekilde ele alinmasi gerektigini ileri
stirmiistiir. Psikolojik iyi olusun boyutlar igerisinde; oteki ile olumlu iligkiler, 6zerklik,
cevre hakimiyeti, yasam amaci, kisisel gelisim, kendini kabul siralanmistir. Buna gore,
oteki ile olumlu iliskiler kurulmasi, sosyal ¢evredeki insanlarla nitelikli iligkiler kurulmasi
anlamina geldigi buradaki nitelik, iliskilerin yakin, samimi, giivenli olmasi anlaminda
oldugu, oteki ile olumlu iliski kurabilme becerisi, kisinin sevme kapasitesi ve buna baglh
olarak yetiskin birey ozellikleri gosterebilmesiyle dogrudan baglantili oldugu, 6zerkligin
kisinin bireyselligini olusturmasi i¢in atmasi gereken adimlardan biri oldugu, kisinin
diisiince ve davranislarini kendi 6zgiinliigi dahilinde organize edebilmesi ve gerektiginde
Ozgiir iradesini kullanabilme becerilerine sahip olmasi, bu alanlarda sosyal ¢evresinden
bagimsizlagabilmesi anlammina  geldigini, ¢evre hakimiyeti’nin, kiginin sosyal
ortamlarindaki olanaklar1 kendi bireysel psikolojik ihtiyaglari dogrultusunda organize
ederek kendi yasamina yon verebilmesi oldugunu, Yasam amaci’nin, kisinin hayatta belli
bir amaci olunca yasamini daha anlamli siirdiirebilmesini ifade ettigini, kisisel gelisim’in,
kisinin hayatin evreleri igerisinde siiregen olarak kendi bireysel potansiyel ve yeteneklerini
gelistirebilmesi ve ortaya koyabilmesi demek oldugu belirtilmistir, kendini kabul ise

kisinin benlik yapilanmasi icerisinde olumlu ve olumsuz yanlarinin farkindaligin
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olusturarak kendisi i¢in olumlu bir degerlendirmeye sahip olabilmesi oldugunu belirtmistir.
Buna gore, tum bunlar psikolojik iyi olusa etki eden faktorler olarak agiklanmigtir
(Karagam 2016).

Psikolojik iyi olusa etki eden faktorler arasinda, kisinin ge¢mis ve giindelik yasama,
fiziksel sagligi, sahip oldugu ekonomik kosullar ve g¢evresinden gordiigii sosyal destek
diizeyi de siralanabilecegi ifade edilmistir (Yilmaz 2013).

Psikolojik iyi olus’un, son yillarda ¢alisma yasami igerisinde nitelikli is giiciine etki
eden birincil faktorler arasinda sayildigi da aktarilmistir (Ertirk ve dig. 2016).

Ozetle psikolojik iyi olus, kisinin gerceklik dahilinde kendi benligine dair olumlu bir
algis1 olmasi, kendisini tiim negatif ve pozitif yonleri ile degerli hissetmesine ek olarak
yasami da anlamli ve degerli bularak gercek¢i olanak ve sinirliliklar igerisinde hayatina
bagimsizca yon vermesini kapsadigi ifade edilmistir (Ryff ve Keyes’ten 1995 alint1 Sar1 ve

Cakir 2016).

1.5.2. Psikolojik Iyi Olus Uzerine Yapilan Yurt ici Arastirmalar
Kuyumcu (2012) yaptigi, tniversite ogrencilerinin psikolojik iyi olus, duygusal

farkindalik ve duygular1 ifade etme puanlarinin iilke ve cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini inceledigi ve Gazi Universitesi’'nden %60.5’i kadm, % 39.5’i
erkek ve yas aralif1 18-25 olan toplam 349 Tiirk dgrenci ile Londra Kolej Universitesi,
Londra Universitesi, Middelesex Universitesi’nden %57’si kadin, %43’ii erkek ve yas
araligi 17-27 olan totalde 251 Ingiliz dgrenci ile yaptigi kiiltiirlerarasi bir arastirmasinda,
Ingiliz {iniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin, Tiirk dgrencilere gore
daha yiiksek oldugunu bulmustur. Ayrica cinsiyete gore kiz 6grencilerin psikolojik iyi olus
ortalamalarinin, erkeklerin psikolojik iyi olus ortalamalarindan daha yiiksek oldugunu
tespit etmistir.

Oymak (2017) sosyo-demografik degiskenler 1s18inda, calisan bireylerin psikolojik
1yl olus diizeyleri ile is doyumlar1 arasindaki iliskiyi inceledigi ve Malatya Biiyliksehir
Belediyesi’nin ¢esitli boliimlerinde gorevli 250 kisi ile yaptigi arastirmasinda, demografik
degiskenlere gore (cinsiyet, yas, medeni durum, ¢alisma yil1 ve ¢ocuk sayist) psikolojik iyi
olus diizeylerinde farklilik saptamadigim belirtmistir. Is doyumu ile psikolojik iyi olus
arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski oldugunu tespit etmistir. Buna gore, bireylerin is
doyumlar ile psikolojik i1yi oluslari iligki igerisinde oldugu ve her iki degiskenin de

birbiriyle baglantili oldugu agiklanmistir.
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Dogru (2018) yaptigi, iiniversite Ogrencilerinin psikolojik iyi olus diizeyleri ile
algilanan stres, stresle basa ¢ikma tarzlari ve sosyal destek degiskenleri bakimindan
inceledigi ve Uludag Universitesi, Egitim Fakiiltesi’nin gesitli boliimlerinden 346 kadin,
217 erkek olmak tizere toplamda 563 6grenci ile gerceklestirdigi ¢alismasinda, 6grencilerin
psikolojik iyi olus, stres, stresle basa ¢ikma tarzlari ve sosyal destek diizeylerinin egitim
goriilen sinif diizeyi degiskenine goére anlamli bigimde farklilagmadigini bulmustur. Elde
edilen bulgular ayrica cinsiyet acisindan; erkek ve kadin 6grencilerin stres diizeyleri
arasinda anlamli bir farkin olmadigimmi gostermistir. Kadinlarin psikolojik iyi olus ve
aileden algilanan sosyal destek diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu; kadinlarin ve
erkeklerin problem ve duygu odakli basa ¢ikma tarzlarini kullandiklar1 saptanmastir.

Kaplan (2018) yaptigi, eslerin duygusal zekalarinin psikolojik iyi oluslari {izerindeki
etkisini inceledigi ve Istanbul’da ikamet eden 377 evli kadin ve erkek iizerinde
gerceklestirdigi arastirmada, duygusal zekanin eslerin psikolojik iyi oluglarint olumlu
yonde etkiledigini saptamistir. Cinsiyet agisindan; erkeklerin psikolojik iyi olus diizeyleri,
kadinlardan daha yiiksek bulunmustur. Ayrica, eslerin psikolojik iyi oluslarinda egitim,
meslek, gelir durumu, evlilik siiresi ve gocuk sayisinin farklilasmalara neden oldugunu da
tespit edilmistir.

Yilmaz (2016) yoneticilerin doniistiiriicti liderlik diizeylerinin psikolojik iyi olus ve
kimi degiskenlere gore yordanmasini incelemek amaciyla yaptigi ve Istanbul ilinde gorev
yapan 322 okul yoneticisi ile gerceklestirdigi calismasinda, psikolojik 1iyi olus
degiskeninin, yoOneticilerin doniistliriicii liderlik davranisinin anlamli bir yordayicisi
oldugunu tespit etmistir.

Kolsallayan (2017) egzersiz katilimcilarinin psikolojik iyi olus ve fiziksel goriiniim
miikkemmeliyet¢iligi diizeylerinin egzersiz katilim giidiileri lizerine etkilerini inceledigi ve
[zmir ilinde 18-65 yas araliginda 296 kadmn ve 236 erkek olmak izere 532 gonullu egzersiz
yapan bireyle gerceklestirdigi arastirmasinda, igsel giidiilenmenin psikolojik iyi olus ile
pozitif yonde bir iliskisi oldugunu belirlemistir.

Vural, yetigkinlerde algak goniilliiliik, dindarlik ve psikolojik iyi olus iligkisini
inceledigi ve 2015 yilinda, Istanbul'da yasayan 18-60 yas aras1 146’s1 erkek ile 169°u kadin
toplam 315 yetiskinle gergeklestirdigi arastirmasinda, al¢akgoniilliiliikk ile psikolojik 1iy1
olus arasinda ve psikolojik iyi olus ile dindarlik arasinda anlamli iliskiler olmadigini
saptamistir. Ote yandan, psikolojik iyi olus ile yas, gelir durumu ve egitim diizeyi

degiskenleri arasinda anlamli iligkilerin oldugunu tespit etmistir (Vural 2016).
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Kaplan (2016) evli bireylerin toplumsal cinsiyet rollerine yonelik tutumlarinin,
evlilik doyumlarina ve psikolojik iyi olus durumlarina olan etkisini belirlemek amaciyla ve
Istanbul ili Beyoglu ilgesinde goriisiilen 235'i kadin ve 150'si erkek olmak iizere toplam
385 evli birey ile yaptig1 calismasinda, evli bireylerin cinsiyetlerinin, egitim diizeylerinin,
anne-baba ve eslerinin egitim diizeylerinin, toplumsal cinsiyet rol tutumlari, evlilik
doyumu ve psikolojik iyi olus baglaminda anlamli fark olusturdugunu saptamistir. Yas
degiskeninin toplumsal cinsiyet rol tutumlari, evlilik doyumu ve psikolojik iyi olus
durumlarinda anlamli bir fark yaratmadigi sonuglarina ulasmistir. Evli bireylerin esitlik¢i
cinsiyet rolleri arttik¢a psikolojik iyi olus diizeylerinin arttig1, evlilik doyum diizeylerinin
azaldigin1 tespit etmistir. Evlilik doyum diizeylerinin artmasi ise psikolojik iyi olus
dizeylerini diigtirdiigiinii belirtmistir.

Bulut (2018) tiniversite 6grencilerinin sahip olduklar1 degerler, psikolojik iyi olus ve
mutluluk diizeyleri arasindaki iligkileri inceledigi ve 2016-2017 yil1 icerisinde istanbul
ilinin ¢esitli liniversitelerinde 6grenim goren %66,7’si kadin %33,3’1 erkek toplam 747
Ogrenci ile yaptig1 arastirmasinda, iiniversite 6grencilerinin sahip oldugu degerler ile
psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonlii dogrusal bir iliski oldugunu bulmustur. Elde
edilen bulgular, tiniversite 6grencilerinin sahip olduklar1 degerler arttik¢a psikolojik iyi
olus diizeylerinin de artacagini ortaya koymustur.

GCevik (2017) dusik tehdidi olan ve olmayan gebelerde Dbelirsizlige
tahammiilstizliigiin psikolojik iyi olus iizerine etkisini inceledigi ve Malatya Devlet
Hastanesi Beydagi Kampiisii gebe polikliniklerine 15 Ocak 2017-15 Nisan 2017 tarihleri
arasinda bagvuran gebelik haftasi 20 ve altinda olan 171 diisiik riski olan gebe ve 171
diistik riski olmayan gebe ile yaptig1 ¢alismasinda, diigiik riski olan gebelerin psikolojik iyi
olusunun diisiik riski olmayan gebelerden daha diisiik oldugunu saptamistir. Diisiik riski
olan ve olmayan gebelerin belirsizlige tahammiilsiizliiklerinin artmasina ters orantili olarak

psikolojik iyi oluslarinin diistiigiinii bulmustur.

1.5.3. Psikolojik Iyi Olus Uzerine Yapilan Yurt Dis1 Arastirmalar

Ryff 1980’lerin sonunda toplam 321 kisi iizerinde yaptig1 arastirmasinda psikolojik
iyl olusla maneviyat, yasam doyumu, benlik saygisi, duygusal denge ve ig¢sel kontrol
arasinda pozitif yonde iliski bulundugu; sans kontrolii ve depresyon ile arasinda ise negatif
yonde iliski oldugunu saptamistir. Ayrica, kisilerin psikolojik iyi oluglar1 {izerinde saglik
durumlar ile finansal durumlarimin etkili oldugu goriilmiistiir. Psikolojik iyi olusun yas ve

egitim durumu ile iligkisi ise zayif bulunmustur (Karagam 2016).
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Edwards ve dig. (2004) spor ve egzersiz uygulamalari1 yapan kisilerde psikolojik iyi
olus ve fiziksel 6z saygi iliskisini inceledikleri arastirmalarinda psikolojik iyi olus ile
fiziksel saygi arasinda olumlu ve anlamli bir iliski tespit etmislerdir. Bir bagka arastirma
ise; Damasio ve dig. (2013) ve Gil-Monte ve dig. (2011) tarafindan gergeklestirilen
calismalarda, Ogretmenlerin toplumsal ve bireysel basarilarina etki eden Onleyici ve
koruyucu stratejiler incelenmis ve arastirma sonucunda psikolojik iyi olus duzeyi diisiik
Ogretmenlerde is veriminin azalabilecegi sonucuna varmistir. Yine bir diger arastirma;
Dotse ve Asumeng (2014) Afrika kokenli bireylerin fiziksel saygi seviyeleri ile psikolojik
iyi olus diizeyleri arasindaki iliskiyi tespit etmek amaciyla yaptiklar1 arastirmada, fiziksel
saygl ile psikolojik iyi olus arasinda olumlu ve anlamli bir iligski bulmuslardir. Son olarak;
Rile ve dig. (2015) akademik personelin psikolojik iyi olus ve akademik iyimserlik
dizeyleri iizerine yaptiklar1 arastirmada, psikolojik iyi olus ile akademik iyimserlik

arasinda yiiksek diizeyde anlamli bir iligkinin varligini tespit etmislerdir (Karagam 2016).
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2. AMAC

Bu calismanin amac; Justfit spor salonu ve Myclub World spor salonuna gelen iiyelerin is
doyumu, iyimserlik ve psikolojik iyi olus diizeylerinin belirlenmesidir. Bu amagla miizikli
ve miiziksiz aletli pilates uygulamalarina katilan {iyelerin is doyumu, iyimserlik ve
psikolojik iyi olus diizeylerinde farklilik olup olmadigr 6n test —islem- son test yontemiyle

belirlenmeye calisilmigtir.
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3. YONTEM

3.1.Arastirmanin Yontemi

Arastirma deneysel boyutta, miidahale ve kontrol gruplu uygulanan 6n test -islem- son
test desenine dayal1 ¢alismadir. Arastirma &rneklemi miidahale ve kontrol gruplari Istanbul
Kadikdy Justfit spor salonu ve Istanbul Atasehir Myclub World spor salonuna yeni
baslayan ve hig aletli pilates ¢calismasina katilmamis iiyelerden olusmaktadir. Arastirmaya
18-55 yag araliginda olan ve hig aletli pilates ¢alismasina katilmayan 22 mudahale ve 38

kontrol grubu olmak iizere toplam 60 kisi iiye katilmistir.

Gruplar Deney Islem Uygulama Deney Islem
On Test Islem (Miizikli | Son Test
aletli pilates
Midahale grubu 22 egzersizleri) 22
On Test Islem (Miiziksiz | Son Test
aletli pilates
Kontrol grubu 38 egzersizleri) 38

Cizelge 3.1 On-Son Test Deney Deseni

3.1.1. Alinan izinler, uygulamada yer alacak Uyelerin tespiti:

Arastirma Orneklem secilmeden Once tez bashigi kabulii ve 2018/361 numarali Etik
Kurul onay1 alindiktan sonra kurumlardan yazili izin alinmistir. Arastirma izinleri sonrasi
Justfit ve Myclub World kuliiplerine gidilerek aletli pilatese katilmak igin yeni
kaydolanlara arastirma hakkinda detayli bilgi verilmistir. Bilgilendirmede (yelere daha
once aletli pilatese katilmamis veya miizikli bir egzersiz programinda yer almadiklarini
sOzel olarak ifade eden ve arastirmaya goniilli katilmak isteyenlere onam formu
imzalatilmistir. Onam formu imzalayan ve arastirmaya goniilli katilmak isteyen toplam
100 tyeye Sosyo-demografik 6zellikleri belirleyen 17 soruluk bilgi anketi; Diener, Scollon
ve Lucas tarafindan 2009°da gelistirilen 8 maddeden olusan Psikolojik Iyi Olus Olgegi;
Weiss, Dawis, England ve Lofquist tarafindan 1967°de gelistirilen 20 ifadeden olusan
Minesota Is Doyum Olgegi; Balc1 ve Yilmaz tarafindan 2002°de gelistirilen 24 ifadeden

olusan lyimserlik Olgegi uygulanmistir. Olgek uygulamalar1 sonras1 Bilgi anketinde yer
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alan 14. Soruya verilen yanitlar incelenmis, bu soruya verilen yanitlarda katildiklar
egzersiz bransmin miizikli olup olmamasina gore ayiklamalar yapilmistir. 100 Olgekten
Uyelerin 3’4 yoga, 12’si zumba, 25’ise mat pilates yaptiklarini belirttikleri igin
degerlendirme dis1 birakilmiglardir. Bu tarama sirasinda miizikli herhangi bir egzersiz
programinda yer almadigimi belirten toplam 60 iiye arastirma kapsamina alinmistir. Olgek
uygulamalarinin yapildig: siiregte tez tamamlama siiresinin kisitliligi nedeniyle yeni iiye
kayitlar1 beklenemeden arastirma, 60 iiye ile devam ettirilme karar1 verilmistir. Miidahale
ve kontrol gruplarinin belirlenmesinde; 17. Soruda “aletli pilates c¢alismasinin miizikli
yapilmasini istermisiniz?” sorusuna verilen yanitlara bakilarak “evet” yanit1 veren 22 kisi
mudahale, “hayir” yaniti vererek miizik istemedigini belirten 38 kisi kontrol grubu olarak
alimmistir. Toplamda 60 iiye ile ¢alisma yiiriitiilmistiir. Baslangicta arastirmanin amaci
aciklandiktan sonra arastirma igin goniilli olan 100 kisi mulzik esliginde yiiriitiilen
herhangi bir spor bransinda ¢alismadigini belirtse de, 6l¢ek doldurma iglemi sonrasinda
bilgi anketi incelendiginde 100 goniillii kisiden 3’1 yoga, 12°si zumba, 25’ise mat pilates
olmak Uzere toplamda 40 kisinin bir sekilde miizikli bir egzersiz programi igerisinde yer
aldig1 goriildiigiinden arastirma dist birakilmistir. 40 {iyeden 28 iiye miizikli ¢alismaya
devam etmek istedigi i¢in miidahale grubuyla birlikte alistirmalara katilmasina izin
verilmistir. Ancak bu calismaya baslamadan 6nce miizik esliginde yiiriitiilen herhangi bir

egzersiz programina katilmig olan tiyeler arastirma kapsami disinda tutulmustur.

3.1.2. Aletli pilates egzersiz programinin olusturulmasi

Aletli pilates egzersiz programi olusturulurken, liyelerin 10 hafta siiresince, haftada 2
giin ve birer saat olmak iizere, diizenli olarak katilim saglayabilecekleri, ilgilerine hitap
eden verimli bir egzersiz programi hazirlanmistir. Arastirmada miidahale ve kontrol
gruplarinin verileri karsilagtirmasi yapilacagi icin standart bir program hazirlanarak her iki
gruba da ayni aletlerin ayn1 siire kullanildig1 bir egzersiz program uygulamasi yapilmistir.

Midahale grubunun, aletli pilates egzersiz uygulamas: boyunca ¢alacak olan miiziklerin
belirlenmesi igin literatir taramas1 yapilmis ve Johan Sebastian’in “back the best of back”,
Vivaldi’nin “four seasons”, Mozart’in “la major piyano K488, Johan Pachelbel’in “Canon
in D major”, Gerorge Winston’in “mannheim steambroller” isimli pargalari bir araya
getirilerek 1 saatlik egzersiz seans1 programina uygun sekilde, 1 saat boyunca kesintisiz
olarak ¢alacak sekilde birlestirilmesinden olusturulmustur (Jenkins 2001, Knight ve Richad
2001, Kurt 2014, Ozkalayci 2015, Zimmerhan ve dig. 1996).
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On test uygulamas: sonras egzersiz programina katilacacag: kesinlesmis olan iiyelere,
uygulamanin igerigi ve kullanilacak olan miizik parcalarinin nasil secildigi ve hangi
parcalardan olustugu anlatilimis ve uygulamalara baslanmistir. Egzersiz uygulamalari
devam ederken, iiyelerin kullanilan miizikler hakkinda memnuniyet durumlar1 s6zel olarak
soruldugunda; kullanilan miiziklerin uygulamasindan olumlu doniit alinmasi nedeniyle,

muzikli egzersiz uygulamalarina devam edilmistir.

3.1.3. Sureg

Aletli pilates egzersiz uygulamalarina baslanirken, iiyelere hem yapilan arastirmanin
hem de yapilan aletli pilates egzersizlerinin verimliligi acisindan, uygulamalara dizenli
gelmenin 6nemi vurgulanmis ve haftanin hangi 2 giinii birer saat gelebilecekleri sorulmus,

alinan yanitlarin 1s1g8inda guin ve saatler tyeler ile programlandirilmistir.

3.1.4. Uygulama
Aletli pilates ¢aligmalari, Kadikdy Justfit spor salonu ve Atasehir Myclub World spor
salonunun aletli pilates stiidyolarinda, bizzat arastirmaci tarafindan uygulanmistir.
Miidahale grubuna uygulanan aletli pilates egzersiz ¢alismalar1 sirasinda ¢alacak olan

muzikler, bilgisayar yardimiyla egzersiz uygulamalar1 siiresince dinletilmistir.
3.2. Veri Toplama Araglari

3.2.1. Demografik ozelliklerin belirlenmesinde kullamlacak olan bilgi anketi
Uyelerin sosyo-demografik &zelliklerini belirlemek amaciyla literatiir bilgiler 1s131nda
uzman psikolog ve ayni zamanda tez danigsmani tarafindan 17 sorudan olusan Bilgi Anketi

hazirlanmastir.

3.2.2. Iyimserlik Ol¢egi

Bale1 ve Yilmaz tarafindan 2002 yilinda {iniversite Ogrencilerinin i1yimserlik
durumlarini belirlemek igin gelistirilmis ve 6lgegin Cronbach alfa katsayisi’nin .96 oldugu
ortaya ¢ikmugtir. 4°1ii likert tipi bir 6lgek olarak gelistirilen Iyimserlik Olgegi 24 maddeden
meydana gelmektedir. Olgegin puanlamasi her bir maddelerinin karsisinda yer alan; (1)
Benim gibi hi¢ degil, (2) Benim gibi degil, (3) Bazen benim gibi ve (4)Tam benim gibi
seceneklerinden birini segerek isaretlenmektedir. Olgekte 1, 6, 8, 9, 11 numarali maddeler

tersten puanlanmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik 24 puan, en yiiksek ise 96 puan
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alabileceklerdir. Yiksek puan alan bireyler ‘iyimser’ olarak diisiiniilmektedir. (Parmaksiz,
2011).
3.2.3. Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Diener ve dig. tarafindan 2010 yilinda gelistirilmis ve 6lgegin Cronbach alfa i¢ tutarlik
katsayis1 .87 olarak ortaya c¢ikmistir. Sekiz maddeden meydana gelen oOlgek pozitif
iliskilerden yeterlik hislerine, anlamli ve hedefli bir hayata sahip olmaya kadar insan
faaliyetlerinin gerekli maddelerini ifade etmektedir. Olcegin maddeleri kesinlikle
katilmiyorum (1) ile kesinlikle katiliyorum (7) olarak 1-7 seklinde isaretlenmektedir.
Maddeler olumlu olarak isaretlenmektedir. Puanlar 8 (tum maddelere Kkesinlikle
katilmiyorum olarak isaretlenirse) ile 56 (tum maddelere kesinlikle katiliyorum olarak
isaretlenirse) arasinda farklilik gostermektedir. Fazla puan dyenin birgcok psikolojik
duruma eristigini ifade eder. Gegerlik galismasi sonucunda 6l¢egin tek faktérden meydana
geldigi ve toplam varyansin %53 oldugu bulunmustur. Maddelerin faktor yukleri .61 ile
.77 arasinda farklilik gostermektedir. (Telef, 2013)

3.2.4 is Doyum Olcegi

Weiss ve dig. tarafindan 1967 yilinda gelistirilmis ve Cronbach alfa Katsayis1 0,91
olarak tespit edilmistir. Olgek, besli likert tipi bir dlgektir. Olgekte, 1 puan hi¢ hosnut
degilim ile 5 puan ¢ok hosnutum olarak 1-5 seklinde puanlanmaktadir. Ters puanlanan
madde yoktur. Toplam puanlar Uzerinden puanlandirma yapildiginda, i¢sel doyum
durumundan alinabilecek en diisiik puan 12 en yiiksek puan 60’tir. Digsal doyum
durumundan aliabilecek en diisiik puan 8 en yiiksek puan 40’tir. Genel is doyumu igin
dlgegin timiinden almabilecek en diisiik puan 20 en yiiksek puan ise 100°diir. Olgegin
toplam puanlari tizerinden daha ayrintili bir degerlendirme yapilirsa; 20-36 puan araliginin
hi¢ hognut olmama, 37-52 puan araliginin biraz hosnut olma, 53-68 puan araliginin hosnut
olma, 69-84 puan araliginin ¢ok hosnut olma, 85-100 puan araliginin yiiksek derece hosnut
olma durumunu ifade ettigi belirtilebilir (Cavus, 2014)

3.3. Verilerin Analizi:

Arastirma sonuglari; deneysel boyutta, miidahale ve kontrol gruplu uygulanan 6n test -
islem- son test desenine dayali yontem izlenmis olup veriler SPSS 21.0 paket programinda
istatistiksel agidan analiz edilmistir. Miidahale ve kontrol gruplar1 arasinda on test ve son
testler yoniinden bir fark olup olmadigi, fark var ise bulunan bu farkin anlamli olup

olmadig1 degerlendirildiginde; normal dagilima uymadiklart i¢in Mann Witney-U Testi
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uygulanmistir. Miidahale ve Kontrol gruplarinin her biri kendi i¢inde 6n test ve son test
yoniinden bir degisim gosterip gostermedikleri degisim var ise bunun anlamli olup
olmadig1 degerlendirildiginde; yine normal dagilima uymadiklar1 icin Wilcoxon Signed
Ranks Test (iki es arasindaki farkin 6nemlilik testi) kullanilarak sonuglar analiz edilmistir.
Bilgi formunda yer alan ve arastirma kapsaminda bulunan bireylerin demografik zellikleri
de yiizdelik olarak almmistir. Tiim bu istatistiksel analizlere bulgular boliimiinde yer

verilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmaya katilan {iyelerin sosyo demografik ozelliklerine iliskin yilizdelik dagilimlari
Cizelge 4.1°de gosterilmistir. Cizelge 4.1°de cinsiyet degiskenine bakildiginda; midahale
grubunda 16’nin (72,7) kadin, 6’nin (27,3) erkek oldugu, kontrol grubunda ise 32’nin
(84,2) kadin, 6’nin (15,8) erkek oldugu goriilmiistiir.

Uyelerin yas degiskenine bakildiginda miidahale grubunda 2’nin (9,1) 18-25 vyas
araliginda, 3’iin (13,6) 26-30 yas araliginda, 3’{in (13,6) 31-35 yas araliginda, 5’in (22,7)
36-40 yas araliginda, 6’nin (27,3) 41-45 yas araliginda, 3’{in (13,6) 46-50 yas araliginda
oldugu, kontrol grubunda ise 4’tin (10,5) 18-25 yas araliginda, 14’tin (36,8) 26-30 yas
araliginda, 5’in (13,2) 31-35 yas araliginda, 6’nin (15,8) 36-40 yas araliginda, 4’iin (10,5)
41-45 yas araliginda, 3’lin (7,9) 46-50 yas araliginda, 2’nin (5,3) 51-55 yas araliginda
oldugu goriilmiistiir.

Egitim degiskenine bakildiginda ise; miidahale grubunda 3’tin (13,6) lise ,16’nin (72,7)
lisans, 3’lin (13,6) yiiksek lisans mezunu oldugu, kontrol grubunda ise; 5’in (13,2) lise,
28’in (73,7) lisans, 3’in (7,9) yliksek lisans, 2’nin (5,3) doktora mezunu oldugu
gorilmiistiir.

Medeni durum degiskenine gore miidahale grubunda 9’un (40,9) evli, 13’iin (59,1) bekar
oldugu, kontrol grubunda ise 22’nin (57,9) evli, 16’nin (42,1) bekar oldugu tespit
edilmistir.

Cocuk durumu degiskenine baktigimizda; miidahale grubunda 8’in (36,4) var, 14’{in (63,6)
yok oldugu, kontrol grubunda ise 19’un (50,0) var, 19’un (50,0) yok oldugu sonucuna
varilmistir.

Cocuk sayist degiskeni’nde ise, miidahale grubunda 2’nin (9,1) 1 ¢ocuk, 5’in (22,7) 2
cocuk, 1’in (4,5) 3 ¢ocuk,sayis1 oldugu, kontrol grubunda ise, 6’nin (15,8) 1 ¢ocuk, 7’nin
(18,4) 2 ¢ocuk, 4’iin (10,5) 3 ¢ocuk, 2’nin (5,3) 4 ve iizeri cocuk sayisina sahip oldugu
gorilmiistiir.

Gelir durumu degiskenine gore ise; miidahale grubunda 1’in (4,5) 2000 tl ve alt1, 2’nin
(9,1) 2001TI-2500T]1 arast, 3’tin (13,6) 3000TI1-3500T1 aras1, 16’nin (72,7) 3500 TI ve tizeri
gelir durumuna sahip oldugu, kontrol grubunda ise, 5’in (13,2) 2000TI ve alt1, 1’in (2,6)
2001TI-2500TI arasi, 6’nin (15,8) 2500T1-3000T1 arasi, 5’in (13,2) 3000T1-3500TI arast,
21’in (55,3) 3500TI ve Gzeri gelir durumuna sahip oldugu goriilmiistiir.
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Cizelge 4.1. Arastirmaya Katilan Uyelerin Sosyo-Demografik Degiskenine iliskin

Yiizdelik Degerleri
Degiskenler Midahale grubu Kontrol grubu
N % N %
Cinsiyet Kadin 16 72,7 32 84,2
Erkek 6 27,3 6 15,8
18-25 2 9,1 4 10,5
26-30 3 13,6 14 36,8
Yas 31-35 3 13,6 5 13,2
36-40 5 22,7 6 15,8
41-45 6 27,3 4 10,5
46-50 3 13,6 3 7,9
51-55 2 5,3
[kogretim
Egitim Lise 3 13,6 5 13,2
Lisans 16 72,7 28 73,7
Y iksek Lisans 3 13,6 3 7,9
Doktora 2 5,3
Medeni Evli 9 40,9 22 57,9
Durumu Bekar 13 59,1 16 42,1
Cocuk Var 8 36,4 19 50,0
Durumu Yok 14 63,6 19 50,0
1 cocuk 2 9,1 6 15,8
Cocuk 2 cocuk 5 22,7 7 18,4
Sayisi 3 cocuk 1 4,5 4 10,5
4 ve (zeri 2 5,3
2000 TL ve alt1 1 4,5 5 13,2
2001 TL-2500 TL 2 9,1 1 2,6
Gelir 2500 TL-3000 TL 6 15,8
Durumu | 3000 TL-3500 TL 3 13,6 5 13,2
3500 TL ve uzeri 16 72,7 21 55,3
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Cizelge 4.2°de arastirmaya katilan tiyelerin, meslek degiskenine baktgimizda, miidahale
grubunda 2’nin (9,1) miithendislik, 3’iin (13,6) saglik, 4’iin (18,2) egitim grubu, 4 iin (18,2)
ekonomi, 1’in (4,5) yonetim, 2’nin (9,1) sosyal, 6’nin (27,3) diger meslek grubun sahip
oldugu, kontrol grubunda ise 3’iin (7,9) miihendislik, 3’iin (7,9) saglik, 11°in (28,9) egitim
grubu, 7’nin (18,4) ekonomi, 2’nin (5,3) yonetim, 4’in (10,5) sosyal, 8’in (21,1) diger
meslek grubuna sahip oldugu bulunmustur.

Calisma durumuna baktigimizda, miidahale grubunda 16’ nin (72,7) ¢alistyor, 6’nin (27,3)
yart zamanl ¢alisiyor oldugu, kontrol grubuna baktigimizda ise, 25’in (65,8) calisiyor,
13’1in (34,2) yar1 zamanl ¢alisiyor durumunda oldugu goriilmiistiir.

Calisma yili degiskenine baktigimizda, miidahale grubunda 1’in (4,5) 1 yildan az, 2’nin
(9,1) 1 y1l- 3 yila kadar, 3’iin (13,6) 3 yil- 5 yila kadar, 2’nin (9,1) 5 yil- 7 yila kadar, 2’ nin
(9,1) 7 yil- 9 yila kadar, 2’nin (9,1) 9 yil- 11 yila kadar, 10’un (45,5) 11 yil ve iizeri
calisma yilina sahip oldugu, kontrol grubuna baktigimizda ise, 2’nin (5,3) 1 yildan az ,
6’nin (15,8) 1 yil- 3 yila kadar, 6’nin (15,8) 3 yil- 5 yila kadar, 5’in (13,2) 5 yil- 7 yila
kadar, 5’in (13,2) 7 yil- 9 yila kadar, 5’in (13,2) 9 yil- 11 yila kadar, 9’un (23,7) 11 y1l ve

tizeri ¢aligma yilina sahip oldugu goriilmiistUr.

43



Cizelge 4.2. Katilimeilarn Is ve Mesleki Durumlarina Iliskin Frekans ve Yiizdelik

Degerleri
Degiskenler Mudahale Grubu Kontrol Grubu
N % N %
Muhendislik 2 9,1 3 7,9
Saglik 3 13,6 3 7,9
Meslek Egitim Grubu 4 18,2 11 28,9
Ekonomi 4 18,2 7 18,4
Yonetim 1 45 2 53
Sosyal 2 9,1 4 10,5
Diger 6 27,3 8 21,1
Calisma Calistyor 16 72,7 25 65,8
Durumu Yar1 zamanli 6 27,3 13 34,2
1 yildan az 1 45 2 5,3
1 y1l-3 yila kadar 2 9,1 6 15,8
Calisma 37175 V11a kadar 3 13,6 6 15,8
Yil 5 yil-7 yila kadar 2 9,1 5 13,2
7 y1l-9 yila kadar 2 9,1 5 13,2
9 yil-11 yila kadar 2 91 5 13,2
11 yil ve iizeri 10 455 9 23,7
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Cizelge 4.3’e bakildiginda; arastirmaya katilan tiyelerin diizenli spor yapma degiskenine
bakildiginda miidahale grubunun 15’in (68,2) var, 7’nin (31,8) yok durumunda oldugu,
kontrol durumuna bakildiginda ise 25’in (65,8) var, 13’iin (34,2) yok durumunda oldugu
gorilmistiir.

Diizenli spor yapiyorsa spor yapma yilina baktigimizda, miidahale grubunun 3’iin (13,6) 1
yil- 3 yila kadar, 4’tin (18,2) 3 yil- 6 yila kadar, 1’in (4,5) 6 yil- 9 yila kadar, 7’nin (31,8)
12 y1l ve daha fazlas1 spor yapma yilina sahip oldugu, kontrol grubunda ise, 3’iin (7,9) 1
yil alt, 11°in (28,9) 1 yil- 3 yila kadar, 9’un (23,7) 3 yil- 6 yila kadar, 1’in (2,6) 6y1l- 9
yila kadar, 1I’in (2,6) 9 yil — 12 yila kadar diizenli spor yapma yilina sahip oldugu
gorilmiustir.

Yaptig1 spor bransi degiskenine gore ise, miidahale grubunun 6’nin (27,3) yiizme, 3’ilin
(13,6) boks, 2’nin (9,1) futbol, 3’iin (13,6) atletizm 1’in (4,5) binicilik bransina sahip
oldugu, kontrol grubunda ise, 14’iin (36,8) ylizme, 1’in (2,6) boks, 3’iin (7,9) futbol, 7 nin
(18,4) atletizm spor bransina sahip oldugu goriilmiistiir.

Son 6 aydir diizenli spor yapma degiskenine baktigimizda miidahale grubunun 12’nin
(54,5) evet, 3’iin (13,6) hayir cevabini verdigini, kontrol grubunun ise 19’un (50,0) evet,
6’nin (15,8) hayir cevabini verdigi gorilmiistiir.

Son 6 ay’da aletli pilatese katilma durumuna baktigimizda ise, miidahale grubunun 22’nin
(100,0) hayir, kontrol grubuna baktigimizda ise 38’in (100,0) hayir cevabini verdigi tespit
edilmistir.

Aletli pilates ¢alismasinda miizik isteme durumuna baktigimizda 22’si (100,0) evet, 38’i

(100,0) hayir cevabini vermistir.
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Cizelge 4.3. Katilimeilarin Spor Yapma Durumlarimna Iliskin Frekans ve Yiizdelik

Degerleri
Degiskenler Midahale Grubu Kontrol Grubu
N % N %
Duzenli spor Var 15 68,2 25 65,8
yapma
durumu Yok 7 31,8 13 34,2
Duzenli spor 1 yil alt1 3 7,9
yapiyorsa 1 y11-3 yila kadar 3 13,6 11 28,9
Spor yapma 3 yil- 6 yila kadar 4 18,2 9 23,7
yili 6 yil- 9 yila kadar 1 45 1 2,6
9 y11-12 yila kadar 1 2,6
12 yi1l ve fazlasi 7 31,8
Yaptigi spor Ylzme 6 27,3 14 36,8
brans1 Boks 3 13,6 1 2,6
Futbol 2 9,1 3 7,9
Atletizm 3 13,6 7 18,4
Binicilik 1 4,5
Son 6 aydir Evet 12 545 19 50,0
duzenli spor Hayir 3 13.6 6 158
yapiyor mu?
Son 6 ay Evet
aletli pilatese
katilma Hayir 22 100,0 38 100,0
durumu
Aletli pilates Istiyor 22 100,0
calismasinda Tstemiyor 38 100,0
muzik isteme
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Cizelge 4.4’e bakildiginda miidahale ve kontrol gruplarinin her birinin kendi i¢inde 6n test
ve son testler agisindan karsilastirildiginda; miidahale grubunun iyimserlik 6lgegi 6n test
puanlart 76,63+12,11, son test puanlar1 ise 86,59+7,19 oldugu, miidahale grubuna ait
iyimserlik Olgegi On test-son test puanlari istatistiksel agidan analiz edildiginde ileri
derecede anlamli bulunmustur. (P = ,000, p<0,05). Yine cizelge 4’te kontrol grubuna ait 6n
test karsilastirilmalarina bakildiginda kontrol grubunun iyimserlik 6n test puani
67,86+13,90 iken son test puaninin 69,44+13,72 oldugu goriilmiistiir. Bu puan ortalamalar1
karsilastirildiginda istatistiksel agidan ileri derecede anlamli oldugu goriilmiistiir. (P=,000,
P<0,05).

Is doyumu &lgeginden miidahale ve kontrol gruplarina ait on test ve son test puanlari
karsilastirildiginda; miidahale grubunun 6n test puanlari 69,09+£12,94, son test puanlari
72,54+£12,90 oldugu, miidahale grubuna ait is doyumu o&lgegi On test-son test puanlari
istatistiksel agidan analiz edildiginde ileri derecede anlamli bulunmustur. (P = ,000,
p<0,05), kontrol grubuna ait 6n test puanlarinin karsilastirilmasina bakildiginda is doyumu
On test puanlar1 63,05+11,75 iken son test puaninin 64,97+11,94 oldugu goriilmiistiir. Bu
puan ortalamalar karsilastirildiginda istatistiksel agidan ileri derecede anlamli oldugu
gorilmiistir. (P=,000, P<0,05).

Iyi olus olgeginden miidahale ve kontrol gruplarma ait on test ve son test puanlari
karsilagtirildiginda; miidahale grubunun o6n test puanlart 46,09+9,34, son test puanlari
52,86+5,30 oldugu, miidahale grubuna ait iyi olus Olgegi On test-son test puanlar
istatistiksel acgidan analiz edildiginde ileri derecede anlamli bulunmustur. (P=,000,
P<0.05). Kontrol grubuna ait 6n test puanlarinin karsilastirilmasina bakildiginda 1yi olus
On test puanlar1 41,76+8,94 iken son test puaninin 44,15+8,90 oldugu goriilmiistiir. Bu
puan ortalamalar1 karsilastirildi§inda istatistiksel agidan ileri derecede anlamli oldugu

griilmiistiir. (P=,000, P<0,05).
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Cizelge 4.4 Kontrol ve miidahale gruplarinin kendi igerisinde 6n test-son test

karsilastirilmasi (wilcoxon signed rank test)

Midahale Kontrol
Uygulanan olgekler
22 38
Sira Sira Ort+Ss Sira Sira Ort+Ss
Ort. Top. Ort. Top.
On 11,50 | 253,00 76,63+12,11 15,74 | 425,00 | 67,86+13,90
Iyimserlik | Test
Son .00 .00 86,59+7,19 5,00 10,00 69,44+13,72
Test
P ,000 ,000
Is Doyumu On 10,00 | 190,00 69,09+12,94 | 18,15 | 54450 | 63,05+11,75
test
Son .00 .00 72,54+12 90 5,50 16,50 | 64,97+11,94
test
P ,000 ,000
Iyi Olus On 11,00 | 231,00 46,09+9,34 18,54 | 630,50 41,76%8,94
test
Son .00 .00 52,86%5,30 17,75 35,50 44.,15+8,90
test
P ,000 ,000
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Cizelge 4.5’e bakildiginda muzikli ve muziksiz aletli pilates ¢alismalarinin iyimserlik, is
doyumu ve psikolojik iyi olus dlgekleri puan ortalamalarinin, miidahale ve kontrol gruplari
acisindan karsilagtirilmalarina bakildiginda, iyimserlik 6l¢eginin 6n test puan ortalamasina
bakildiginda miidahale grubunun puan ortalamasi 38,07 (837,50), kontrol grubunun ise
26,12 (992,50) oldugu goriilmiistiir. Bu puan ortalamalar karsilastirildiginda istatiksel
acidan anlamli oldugu goriilmiistiir. (P=0,011, P<0,05). lyimserlik 6lgegi son testler
acisindan bakildiginda ise; midahale grubunda 44,00 (968), kontrol grubunda ise 22,68
(862) oldugu, bu sonuglar analiz edildiginde istatiksel agidan ileri derecede anlamli oldugu
goriilmiistiir (P=,000, P<0.05).

Is doyumu 6lceginin 6n test puan ortalamasina bakildiginda miidahale grubunun puan
ortalamast 36,20 (796,50), kontrol grubunun ise 27,20 (1033,50) oldugu goriilmiistiir. Bu
puan ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli olmadigi bulunmustur.
(P=0.054. P>0,05). Is doyumu olgegi son testler acisindan bakildiginda ise; miidahale
grubunda 37,02 (814,50), kontrol grubunda ise 26,72 (1015,50) oldugu, bu sonuglar analiz
edildiginde istatistiksel agidan anlamli oldugu goriilmiistiir. (P=0,028, P<0,05).

Iyi olus dlgeginin 6n test puan ortalamasina bakildiginda miidahale grubunun puan
ortalamasi 38,02 (836,50), kontrol grubunun ise 26,14 (993,50) oldugu goriilmiistiir. Bu
puan ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli oldugu gorilmiistiir.
(P=0,011, P<0,05). lyi olus o6lcegi son testler agisindan bakildiginda ise; midahale
grubunda 43,91 (966,00), kontrol grubunda ise 22,74 (864,00) oldugu, bu sonuglar analiz
edildiginde istatistiksel agidan ileri derecede anlamli oldugu goriilmiistiir. (P=,000,

P<0,05).

49



Cizelge 4. 5. Muzikli ve muziksiz aletli pilates uygulamalarinin sonuglarinin miidahale ve
kontrol grubu ag¢isindan karsilastiriimasi (Man whitney U testi)

Midahale Kontrol U P
Uygulanan olgekler

Sira Sira Sira Sira Top.
Ort. Top. Ort.

On Test 38,07 | 837,50 | 26,12 992,50 251,50 ,011
Iyimserlik

Son Test
44,00 968,00 | 22,68 862,00 121,00 ,000

On test 36,20 | 796,50 | 27,20 | 1033,50 | 229,500 | ,054

Is Doyumu Son test
37,02 814,50 26,72 1015,50 | 274,500 ,028

On test 38,02 | 836,50 | 26,14 993,50 252,50 ,011

lyi Olus Son test
4391 966,00 22,74 864,00 123,0 ,000
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5. TARTISMA

Yapilan calisma bulgularina bakildiginda miidahale ve kontrol grubu acisindan,
iyimserlik 6lgeginin 6n testlerinde anlamli farklilik oldugu gorilmistir. Bu sonug, her iki
grubun On testlerde farkli iyimserlik duygusuna sahip olundugunu gostermektedir. Son test
sonuglarinda da ileri derecede anlamli farklilik goriilmiis ve muzikli uygulanan aletli
pilates programi sonrasi son testlerde On testlere oranla puanlarda artis olmustur. Bu
yiikselen puan farkinin anlamli derecede yiiksek ¢ikmasi, kontrol grubundaki on testlere
oranla son testlerdeki ylkselmenin midahale grubuna goére daha az olmasi, mudahale ve
kontrol gruplarinin puan ortalamalar arasindaki farkin da ileri derecede anlamli bulunmasi
miizikli ¢alismanin aletli pilateste iyimserlik duygusunun artisinda daha etkili oldugunu
gostermistir. Kontrol grubundaki iyimserlik puan artisi; aletli pilates yapmanin iyimserlik
duygusunu artirmada olumlu etkisi olsa da miizikli ¢alismanin ¢ok daha etkili oldugunu ve
aletli pilatesin miizikli yapilmasinin iyimserlik duygusunu arttirmada onemli oldugunu
gOstermistir. Litaratiir calismalarina bakildiginda iyimserligin, bilissel c¢arpitma, 06z
yeterlilik, giiven, 6z saygi, Oznel iyi olus durumlarinda etkili oldugunu gosteren
calismalarin mevcut oldugu goriilmiistiir (Coban ve Demirtas 2011, Eryillmaz ve dig. 2011,
Turkim 2001). Literatlir bilgiler 1s1ginda arastirma bulgular1 yorumlandiginda miizik
uygulamalarinin uyku kalitesini arttirma, yalnizlik hissini azaltma gibi sonuglar1 goz oniine
alindiginda olumlu etki yaptig1 diisiiniilmiistiir (Altan 2011, Kurt 2014, Ogiit 2014).

Suata, 2018’de kadin konukevlerinde kalan 40 kadina uyguladigi, 8 haftalik pilates
egzersizlerinin, kadin konukevinde kalan siddet magduru kadinlarin biligsel carpitma,
psikolojik dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma tarzlar tiizerine etkisi adli calismasinda,
travma yasamis kadinlarin pilates egzersizleri yapmasiyla ‘psikolojik dayaniklilik, kendine
giivenli yaklasim, benlik algisi, iyimser yaklasim’ duygularmin gelistiginden s6z
edilmistir. Bu sonug bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Iyimser bireylerin miizigi duygusal olarak kullanma egiliminde oldugu, stres ve
iyimserlik arasinda olumsuz yonde bir iligki olsada miizik kullanimin1 bagimsiz olarak
etkiledigi, senkronize miizigin daha iyi performansa yol acacagi, yumusak, yavas miizigin
submaksimal egzersiz sirasinda fizyolojik ve psikolojik uyarilmay1 azalttig1 ve dayaniklilik
performansini arttirdig1, yine miizik terapisinin bireylerin psikolojik ve fizyolojik sagligini

iyilestiren etkileri olabilecegini belirten ¢alisma sonuglarina (Copeland ve Brenda 1991,
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Getz ve dig. 2014, Koelsch 2009, Simpson ve Karegeorghis 2006 ) bakildiginda miizigin
yasami olumlu yonde etkilemesiyle bu sonucun alinmis olabilecegi diislintilmiistiir.
Miizikli ve miiziksiz yapilan aletli pilates uygulamalarinin miidahale ve kontrol grubu
acisindan is doyumu Olgeginin 6n test sonuglarinda anlamli bir farklilik olmadig
goriilmiistir. Bu sonug her iki grubun 6n testlerinde benzer is doyuma sahip olundugunu
gostermektedir. Son test sonuglarinda ise miidahale ve kontrol gruplarinin puanlart
arasinda anlamh farklilik oldugu goriilmiistiir. Bu sonug, miizigin is doyumu acgisindan
onemli katki sundugunu gostermistir. Miizikli aletli pilates programi uygulama sonrasi son
testlerde miidahale ve kontrol gruplarinin puan ortalamalari arasindaki fark anlamli
bulunmustur. Is doyumu &lgegi miidahale grubunun puan ortalamalarinda én testlere oranla
son testlerde anlaml1 derecede yiikselme olmasi, kontrol grubundaki puan ortalamalarinda
ise On testlere oranla son testlerde yiikselme olsa da bu artisin miidahale grubuna gore daha
az olmasi, miizikli ¢alismanin aletli pilateste is doyumu duygusunun artisinda daha etkili
oldugunu gostermistir. Kontrol grubundaki is doyumu puan artisinin da aletli pilates
yapmanin i doyumu duygusunu artirmada olumlu etkisi oldugunu, ancak her ne kadar
miiziksiz aletli pilates is doyumuna olumlu etki etse de miizikli ¢aligmanin ¢ok daha etkili
oldugu ve yapilan aletli pilatesin miizikli yapilmasinin is doyumu duygusu ag¢isindan
onemli oldugu belirlenmistir. Literatiir ¢alismalarina bakildiginda, is doyumunun hizmet
stiresi, kariyerde ilerleme, dogru isi sectigini diisiinme, ¢alisma alani, yOnetim anlayisi, alt-
uist iligkiler, isten hoslanma, caligma kosullari, ticret, ise karsi hassasiyet gibi durumlarda
etkili oldugu ifade edilmistir (Eginli 2009, Sevimli ve Iscan 2005). Literatir bilgiler
1518inda arastirma bulgular1 yorumlandiginda sporun, stresle basa ¢ikma, yasam kalitesi,
genel saglik iizerinde etkisi oldugunu gosteren ¢aligmalarin mevcut oldugu goriilmiistir
(Angm 2012, Bulguroglu 2015, Suata 2018). Miizigin anksiyete ve ajitasyonu azaltma,
huzur hissi, kaygi ve stres diizeylerinin diismesi gibi durumlarda etkili oldugu ve sporun da
13 doyumunu arttirmada da etki yarattigi, ayrica mizigin hizli ve yavas ritimli
dinlenmesinin algilanan efor durumunda degisim yarattigina iliskin (Dogan 1999, Goktepe
2018, Karadeniz 2017, Karegeorghis 2009, Polat 2014, Thakur ve Yardi 2013) literattr
bilgileriyle arastirma bulgular1 gz oOniline alindiginda; miizigin olumsuz duygular
gidermesi nedeniyle iyimserlik puanlarinda da iyilesme saglamasi sonucunda olumlu

duygular olusarak is doyumu artis1 sagladigi diistiniilmiistiir.
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Cizelge 4. 5. Muzikli ve muziksiz aletli pilates uygulamalariin sonuglarinin miidahale ve
Kontrol grubu agisindan karsilastirilmasi (Man whitney U testi)

Midahale Kontrol U P
Uygulanan olgekler

Sira Sira Sira Sira Top.
Ort. Top. Ort.

On Test 38,07 | 837,50 | 26,12 992,50 251,50 ,011
Tyimserlik

Son Test
44,00 968,00 22,68 862,00 121,00 ,000

On test 36,20 | 796,50 | 27,20 | 1033,50 | 229,500 ,054

Is Doyumu | Son test
37,02 814,50 26,72 1015,50 274,500 ,028

On test 38,02 | 836,50 | 26,14 993,50 252,50 ,011

Iyi Olus Son test

4391 | 966,00 | 22,74 864,00 123,0 ,000

Miizikli ve miiziksiz yapilan aletli pilates uygulamalarinin miidahale ve kontrol grubu
acisindan, psikolojik iyi olus 6lcegi On test sonuclar1 agisindan anlamli farklilik oldugu
goriilmistiir. Bu sonug, her iki grubun on testlerinde farkli psikolojik iyi olus duygusuna
sahip olduklarin1 gOstermektedir. Son test sonuglarna bakildiginda ise, mudahale ve
kontrol gruplarin son test puanlari karsilastirildiginda aradaki farkin ileri derecede anlamli
oldugu goriilmiistiir. Cizelge 4.5’de yer alan miidahale ve kontrol gruplarmin her bir
grubun Psikolojik Iyi olus testinden aldiklar1 puanlar1 karsilastirildiginda; 6n test puan
ortalamalar1 kontrol grubunda iyi olus duygusu aleyhine diiserken; miidahale grubunda son
testlerde iyi olus duygusu olumlu agidan yiikselme gostermistir. Bulunan bu sonuglar
yorumlanacak olunursa; miizikli aletli pilates ¢aligmasi yapilan miidahale grubu
puanlarinin olumlu yonde yiikselmesi, miiziksiz aletli pilates calisilan kontrol grubunda ise
tersine 1yi olus puanlarinin olumsuz agidan diismesi, ayrica miidahale ve kontrol gruplari
acisindan bu sonuglar karsilagtirildiginda da aradaki farkin anlamli bulunmasi miizikli
caligmanin duygu durumunun iyilesmesinde olumlu etki yarattig1 soylenebilir.

Literatlr calismalarina bakildiginda psikolojik iyi olusun, fiziksel saglik, igsel giidiilenme,
sahip olunan degerler, duygusal farkindalik, duygular1 ifade etme iizerinde etkili oldugunu

gostermistir (Bulut 2018, Kolsallayan 2017, Kuyumcu 2012, Yilmaz 2013). Ayrica
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miizigin de; depresyon ve genel psikopatoloji diizeylerini azalttig1 ve islevsel iyilesmeyi
arttirdigi, giindelik yasamda dinlenilen miizik tiirlerinin de bireyleri psikolojik iyi olus
duzeyleri tzerinde etkisinin oldugunu (Ozgenel 2018, Sezer 2013) sporun ortadgretim
kurumlarinda 6grenim goren 6grencilerin 6znel iyi olus diizeylerine 6nemli oranda pozitif
bir etkisinin oldugu, miizigin 20 dk’lik bir sub-maxsimal dongl gorevi Uzerindeki etki
yarattig1, asenkron motivasyonel miizigin supramaximal egzersizler iizerinde etkili oldugu
ve katilimcilarin miizikten olumlu sekilde etkilenildigi motivasyon seviyelerinin arttigi ve
anaerobik performanslarda olumlu bir etki yarattigi ileri siiriilmiistiir (Elliott ve dig. 2005,
Hutchinson ve dig. 2011, Sezer 2011).

Gerek arastirma sonuglar1 ve gerekse literatiir bilgileri gdz oniine alindiginda; miizigin
sportif calismalar ve dolayisiyla da psikolojik agidan iyi olus iizerine olumlu etkisi oldugu

sonucuna ulagilmistir.
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5.1. Smmrhliklar

Arastirmanin evreni; Istanbul ili, Kadikdy’de bulunan Justfit spor salonu ve Atasehir’de
bulunan Myclub World spor salonu tiyeleri ile smirlidir.

Arastirmanin mudahale grubu; Kadikéy’de bulunan Justfit spor salonu ve Atasehir’ de
bulunan Myclub World spor salonuna yeni Uye olan ve muzikli aletli pilates
uygulamalarina goniillii olarak katilmak isteyen 22 kisi ile sinirhidir.

Aragtirmanin kontrol grubu; Kadikdy’de bulunan Justfit spor salonu ve Atasehir’de
bulunan Myclub World spor salonuna yeni lye olan ve miziksiz aletli pilates
uygulamalarina goniillii olarak katilmak isteyen 38 kisi ile sinirhidir.

Arastirma iyimserlik, psikolojik iyi olus, is doyumu 6n test ve son test karsilagtirmalari ile
stirhdir.

Arastirma miidahale ve kontrol grubu karsilastirmalari ile sinirlidir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Bu arastirmada, Kadikdy’de bulunan Justfit Spor salonu ve Atasehir’de bulunan
Myclub World spor salonuna yeni kaydolan Gyelerine miizikli ve miziksiz uygulanan aletli
pilates egzersizlerinin; is doyumu, iyimserlik ve psikolojik iyi olus durumlar1 on test —
islem- son test yontemiyle test edilmistir.

Aragtirmanin sonucunda, miizikli ve miiziksiz yapilan aletli pilates egzersizlerinin is
doyumu, iyimserlik ve psikolojik iyi olus durumlar1 {izerinde etkili oldugu ancak miizikli
yapilan aletli pilates egzersizlerinin, miiziksiz yapilan aletli pilates egzersizlerine gore ¢ok
daha etkili oldugu goriilmiistiir.

Elde edilen bu sonuca gére hem miizikli hem de miiziksiz yapilan aletli pilates
egzersizlerinin is doyumu, iyimserlik ve psikolojik iyi olus durumlarini olumlu yonde
etkiledigi, ancak miizikli yapilan aletli pilates egzersizlerinin, miiziksiz yapilan aletli
pilates egzersizlerine gore duygu durumunu olumlu yonde daha fazla etkiledigine iliskin
yeterli kanitlarin ortaya konuldugu diistiniilmdistiir.

Aletli pilates egzersiz programi 10 hafta boyunca 20 ders olarak planlanan ve
uygulamalar 6ncesi standart bir program dahilinde mudahale ve kontrol grubuna ayni
sekilde uygulanan muzikli aletli pilates ve miziksiz uygulanan aletli pilates
egzersizlerinin; iyimserlik, is doyumu ve iyi olus {izerinde miidahale ve kontrol grubunda
etkili oldugu belirlenmistir.

On test —islem- son test yontemi ile tekrarli lciim deseninde gelistirilen muzikli ve
miiziksiz aletli pilates egzersiz uygulamalari ile i doyumu, iyimserlik, psikolojik iyi olus
durumlarinda olumlu yénde bir artis goriilmiistiir.

Yapilan analiz sonucunda; is doyumu, iyimserlik ve psikolojik iyi olus durumlarinda
yiiksek derecede iyilesme oldugu bulunmustur.

Arastirmanin sonuglar1 diisiiniildiigiinde, asagidaki oneriler yapilabilir.

1) Serbest zamanlarinda spor salonuna kayit olan iiyelerin; is doyumu, iyimserlik ve
psikolojik iyi olus durumlar1 bakimindan miizikli uygulanan aletli pilates egzersizlerinin
daha fazla olumlu etki yarattig1 anlatilarak aletli pilates uygulamalarinin miizikli yapilmasi
tesvik edilebilir.

2) Degisik olgeklerle, iiyelerin farkli psikolojik 6zellikler {izerinde miizigin etkisi
olgulebilir.
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3)Muzikli-miiziksiz aletli pilates yanisira aletli pilates uygulamasi digindaki sporlarla

karsilastirma yapilabilir.
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Kocaeli Universitesi- Saglik Bilimleri Enstitiisii- Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali- Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans Programi (2017- 2019)

3. Unvanlan

Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

Pilates ve Fitness antrendri

4. Meslek Deneyimi

2014-2015 yillar1 arasinda Let’s Club spor salonunda jimnastik egitmeni olarak

calistim. 2015-2016 yillar1 arasinda ABS spor akademisine hazirlik kurslarinda antrenor

olarak calistim. Justfit spor kliibiinde Pilates ve Fitness Egitmeni olarak ¢alismaktayim.

5. Bilimsel Etkinlikler

Poster Sunum 992. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ile Egitim Fakiiltesi

Ogrencilerinin  Yasam Kalitesine iliskin Algilarimin  Belirlenmesi  (Kocaeli

Universitesi Ornegi) ", Semra Ozbudak, Aydin Turhan, Hakan Akdeniz, Betil

Bayazit, Books of Abstrack, Spor Bilimleri Ogrenci Kongresi (10-12 Mayis 2017)

Kirikkale, (2017)
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EKLER

EK 1: ETiK KURUL ONAYI

T.C. -—
KOCAELI UNIVERSITESI — EUA
s Ui Sty At
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR
ETIK KURULU IRVATORY
| Adi Kocaeli Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

{ Adres Kocaeli Universitesi Tip Fakultesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Ara
Etik Kurul Kat 41380 Umuttepe Yerleskesi /KOCAELI
Bilgileri Telefon | 0262 303 74 SO
| Faks 0262 30374 63

| E-Posta | gokaetikkurul@kocaeli.edu.tr

Muizikli ve Muziksiz Yapilan Aletli Pilates Egzersizlerinin I3 Doyumu,

Al <
EaSORAnIN ACY lyimserlik ve Psikolojik lyi Olus Uzerine Etkisi

Arastirma Proje Numaras: | KU GOKAEK 2018/361

Sorumiu Arastirmaci Dog. Dr. Elif KARAGUN

Unvani/Adi/Soyadi
‘ Basvuru  Sorumlu Arastirmacinin | Rekreasyon

Bilgileri | Uzmanhik Alani

Arastirma Merkezi JustFit Sport Center Kadikoy(istanbul)-MyClub World Atasehir (Istanbul)
Destekleyici
Arastirmanin Turd Yiksek Lisans Tezi
Arastirmaya Katulan Tek Merkezli Cok Merkezli Ulusal Uluslararas:

Merkezler & D &

Belge Ad: Var | Yok | Agiklama

Basvuru Dilekgesi
Basvuru Formu
Arastirmanin Turd L_| | Anket Caligmasi
Arastirma Protokold
Kullanilacak Form Ornekleri
Aydinlatiimis Onam Formu
. Arastirma Butgesi
Degerlendirilen [jraratir Ornegi

Belgeler Taahhitname
Biyolojik Materyal Transfer
Anlagmasi
izin Belgeleri
Baghekimlik Onayi
Ozgegmisler
Degisiklik Bilgi Formu
Proje Sonug Formu
Diger

=

O

ooo00a o

000000 0 0o

=i | BeigeKoou | Rev. Tanhe /Nosu: | Sayfa |

AT 2 ok Arage Euk Kuruks Onay Formu " Onay formu__ | 18.10.2017/K0GOEX01 2 | 12 |
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Karar No: KU GOKAEK 2018/} | Proje No: 2018/361 [ Tarih k7L 0s2018
Dog. Dr. Elif KARAGUN sorumiulugunda yapilan ve yukanda bilgileri verilen aragtirma bagvuru dosyass
| ve ilgili belgeler, aragtirmanin gerekgesi, amac, yaklagim ve yontemleri, gonulluler igin bekienen yarar
ve riskler dikkate alinarak degerlendiriimis ve aragtirmanin iigili protokol dogrultusunda belirtilen
Karar Bilgileri merkezlerde yurutimes: etik agidan,
! B»nyun bulunmusgtur
’ D Eksikliklerin tamamlanmas: kogulu ile uygun bulunmugtur. *
D Uygun bulunmamustir.*
' Hasta Haklan Yonetmeli§i (01.08.1998/23420), Biyoloji ve Tibbin Uygulanmas: Bakimindan Insan
' Haklan ve Insan Haysiyetinin Korunmas: Sozlesmesi: Insan Haklari ve Biyotip Sozlesmesinin Uygun
| Bulunduguna Dair Kanun (09.12.2003/25311); Biyotip Arastirmalarina lliskin Insan Haklari ve Biyotip
Davenaliers | Sozlesmesine Ek Protokolin Onaylanmasinin Uygun Bulunduguna Dair Kanun (29.03.2011/27899),
Ay llag ve Biyolojik Urtnlerin Klinik Arastirmalari Hakkinda Yonetmelik (13.04.2013/28617); Tibbi Cihaz
Klinik Arastirmalan Yonetmeligi (06.09.2014/29111); Dunya Tip Birligi Helsinki Bildirgesi; lyi Klinik
Uygulamalan Kiavuzu; Turk Tabipleri Birligi Hekimlik Meslek Etigi Kurallary, Turk Tabipleri Birligi
Arastirma Etigi Biidirgesi
Etik Kurul Oyeleri ?
l Unvani/Adi/Soyadi Uzmanlik Alant Kurumu Cinslyet Nn:'wm Jopisatios imza
| Prof. Dr. Kadir Babaoglu | Gocuk Sagh@iive | Kocaeli Universitesi 3 K £ H 3 M
Bagkan Hastaliklar Tip Fakiltesi BIAN R EINRBY AN IEL - | Bl e
Prof. Or. |. Erdem Okay Kocaeli Universitesi ESINES N Y | e | ] =
Uye e Tip Fakiitesi RIOoOIoOIx|Olo
;;o:(' Dtk Enre Restoratif Dig Kocaeli Universitesi E K 3 H E H
Oye Tedavisi oisHekimigiFakaitesi | B3 | O | O | & | O | O
Pf‘ol Dr. Oziem Yildiz R;Co;uk ve Er::n % On - € X & B € 4 //_
Gundogdu Saghis Tip Fakiltes Ox|O0OR|O|O
Uye Hastahklan
Prof. Dr. Canan Baydemir Kocaeli Universitesi 13 K E H E H
Uye Biyoistatistik Tip FakOitesi D E D E D B"‘ .
o SGEN Selcen = Kocaeli Universitesi S IS B G T
Sl ) g Tip Fakltes! D®R|oix|(O|(0O _‘W
Dog. Dr. Yusufhan Yazir | Histoloji ve Kocaell Universitesi E X E H E H
Uye Embriyoloji Tip Fakultesi RIOIOIX®XR|OIO
Dr. Ogretim Uyesi
Kocaeli Universites E K E H E H
Ashihan Akpinar Tip Tarihi ve Etik
Aoty Tip Fakiitest O|®8|O0Ox(0|0 ‘l#\
g' O"'“" m Oyesi Cayts . Kocaeli Universitesi o0 o T g )
e Oye Shyorim Tip Fakditest OIRx|OAIR|OC
* Gerekge ve Oneriler: / /P
o Kodu Rev. Yooty [ Nosu: [0 )
[mmmmmumwm F‘-:.?‘;_ “.‘9.?9!![“9@'5@!.2 I/T !
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EK 2: SOSYO-DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

3-Egitim Diizeyiniz: () ilkokul ( )Ortaokul ( )Lise ( )Lisans ( )Yiksek Lisans ()
Doktora

4-MesleSiniz Nedir?...coiveeriiiieiieineeniineeecnennnnns

5-Medeni Durumunuz Nedir? (O)Evli () Bekar

6-Cocugunuz Var m? ()Cocuk var ( ) Cocuk yok

7-Cocuk Var ise, Ka¢ Cocuk Sahibisiniz? ()1 ()2 ()3 ()3’tenfazla
8-Herhangi Bir Iste Calistyor musunuz? ( ) Evet ( )Hayrr ( ) Yar1 Zamanl

9-Eger Cahisiyorsamiz Ka¢ Yildir Cahisiyorsunuz? Belirtiniz...........
10-Cahstigimiz isten Ayhk Geliriniz Nedir?.........

11-Ailenizin Toplam Ayhk Geliri Nedir? ( )2000tl ve alt1 ( )2001t1-2500tl Aras1
(1)2500tl ve 3000tl Aras1 ( )3000t1-3500tl aras1 ( )3500t] ve tizeri

12-Daha Once Hig Diizenli Spor Yaptimz mi? ( ) Evet, Yaptim ( )Hayir, Yapmadim

13-Diizenli spor yapiyorsamz Ne Kadar Siiredir Spor Yapiyorsunuz? Siireyi

15-Son 6 Ay diizenli olarak yaptiZimz herhangi bir spor varmm?  ( )var ( )yok

16-Son 6 Ay Siiresince Hic¢ Aletli Pilates Calismasina Katildimz nmm? ( ) Evet (
)Hay1r

17-Aletli Pilates ile ¢calisirken miizik kullanilmasim ister misiniz? () Evet (
)Hay1r
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EK 3: PSIKOLOJIK iYi OLUS OLCEGI

Asagida katilip ya da
katilamayacaginiz 8 ifade vardir. g g g
Her bir madde icin uygun olan o B g g = g g ® §
cevabinizi belirtiniz. xS | = > | 8 3 8 X 5
=g | E £ | 2 2| = = 2
SE|Z |IRNE |8 |RE |2 £ 3
S |8 |E8 | & |58 | % 3 =
X g | M mM | M m N | M ¥ M
01.Amagli ve anlamli bir yasam
strddriyorum. 1 2 3 4 5 6 7
02.Sosyal iligkilerim destekleyici
ve tatmin edicidir. 1 2 3 4 5 6 7
03.Giinliik aktivitelerime bagli ve
ilgiliyim. 1 2 3 4 5 6 7
04.Bagkalarinin mutlu ve iyi
olmasina aktif olarak katkida 1 2 3 4 5 6 7
bulunurum.
05.Benim i¢in 6nemli olan
etkinliklerde yetenekli ve 1 2 3 4 5 6 7
yeterliyim.
06.Ben 1iyi bir insanim ve 1yi bir
hayat yastyorum. 1 2 3 4 5 6 7
07.Gelecegim hakkinda iyimserim.
1 2 3 4 5 6 7
08.Insanlar bana sayg1 duyar.
1 2 3 4 5 6 7
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EK 4: iYIMSERLIK OLCEGI

o L —| E
S5= 5 =l
i) o
s 3 ©=| &
5o 58 85 B
Mmc M-l Mol - g
1. Yasamaya devam edecegimi sanmiyorum. 0 0 0 0
2. Zaman zaman yapamadigim seyler oluyorsa da bundan | () 0 0 0
dolay1r umutsuzluga kapilmam.
3. Nedense butin aksilikler beni bulur. 0) 0 0) 0)
4.Hayatta karsilastigim her kotli olaydan mutlaka iyi bir | () 0 0 0
sonu¢ ¢cikaririm.
5. Hangi yasta olursam olayim yasamin ilging ve guzel | () 0 0 0
yanlarini gormeye ¢aligirim.
6. Higbir seyden kolay kolay mutlu olamiyorum, genellikle | () 0 0 0
karamsar bir insanim.
7. Bazi konularda basarisiz oldugumda, basarili olacagim | () 0 0 0
alanlar da olacagini diisliniiyorum.
8. Bir kez basarisiz oldugumda hep basarisiz olacagimi | () 0 0 0
diistintiriim.
9. Bagsima bir sey geldiginde kimsenin benimle | () 0 0 0
ilgilenmeyecegini diigiinliriim.
10.Her ne kadar basarisiz olsam bile kendimi basarisiz bir | () 0 0 0
insan gibi gérmiyorum.
11.Bagkalarindan daha kotii oldugumu diistiniiyorum. 0 0 0 0
12. Zorluklarla karsilagtigimda mutlaka alternatif bir ¢ikis | () 0 0 0
noktasi bulacagima inanirim.
13.0lumsuz yasantilarimin ve diislincelerimin  glinlik | () 0 0 0
yasamimi bozmasina izin vermem.
14.Her zaman kendime ikinci bir sans tanirim. 0 0 0 0
15.Her seye ragmen hayatin yasamaya deger olduguna | () 0 0 0
inanirim.
16. Uziintiilerimi sahip oldugum giizellikleri diisiinerek | () 0 0 0
unutmaya caligirim.
17. Benim igin baslayan her sey yeni bir umut demek. 0 0 0 0
18. Kendimi oldugum gibi kabul ediyorum. 0 0 0 0
19. Genelde benden daha az imkani olan insanlara bakarak | () 0 0 0
ne kadar sansli oldugumu diisiiniiriim.
20. Her inisin bir ¢ikist oldugunu diisiiniir ve umutsuzluga | () 0 0 0
kapilmam.
21. Ufak seylerden bile haz duyarim. 0 0 0 0
22. Koti olan her olay karsisinda, dilimdeki sussa bile | () 0 0 0
icimdeki umut 151811 sondiirmemeye caligirim.
23. Her acinin sonunda mutluluk olduguna inanirim. 0 0 0 0
24. Her seye karsin yasamaya evet diyebiliyorum. 0 0 0 0
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EK 5. iS DOYUMU OLCEGI

Asagida verilen maddeler, isinizi farkli yonleriyle ele almaktadir. Kendinize, “isimin bu
yoniinden ne kadar memnunum?” sorusunu sorunuz ve cevabinizi 1=Hi¢ memnun degilim,
2=Biraz memnunum, 3=0Orta diizeyde memnunum, 4=Memnunum, 5=Cok memnunum

biciminde belirtini

1 | Siirekli bir seylerle mesgul olabilme
imkani

2 | Tek basina calisma imkani

3 | Zaman zaman farkli seyler yapabilme
imkani

4 | Toplumda bir yer edinme imkani

5 | YOneticimin elemanlarina karsi
davranis tarzi

6 | YOneticimin karar verme konusundaki
yeterliligi

7 | Vicdanima ters diismeyen seyleri
yapabilme imkani

8 | Siirekli bir ise sahip olma imkan1

9 | Baskalari i¢in bir seyler yapabilme
imkani

10 | Baskalaria ne yapacaklarini sdyleme
imkani

11 | Yeteneklerimi kullanabilme imkani

12 | Firma politikasin1 uygulama imkan1

13 | Aldigim ticret

14 | Bu iste ilerleme imkanim

15 | Kendi kararimi verme 6zgiirligi

16 | Is yaparken kendi yéntemlerimi
deneme imkani1

17 | Calisma kosullar

18 | Calisma arkadaglarimin birbiriyle
anlasmasi

19 | Yaptigim iyi bir is karsiliginda aldigim
ovgu

20 | Isimden elde ettigim basar1 duygusu
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EK 6. TEZ DENETLEME LIiSTESI

A mEm T m e e

Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmgtir.

D/Kapak ve i¢ kapak sayfalarinda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde
elde edilen unvanlar yazildi (Kapak sayfasina damsman adi yazilmamalidir).

[_D/ Kapak sayfasina mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) ad1 yazildi.

LD/Tez kapag surt kismina kilavuzda belirtilen ¢izimde (yazinin yOniine dikkat!) ad,
program, yil yazildi.

(Z/Onay sayfasi uygun ¢izimde hazirlandi (kazanilan unvanlar BILIM UZMANLIGI
ya da DOKTORA olmalidir) imzalatild1 (Enstitii Miidiiri’niin imzas1 da gereklidir,
imzalarin ayni renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir.

bﬂ/ Dizinler kilavuzunda belirtildigi gibi siralandi.
(,Z/ On sayfalara i, ii, iii seklinde Roma rakamlari konuldu.
Sayfa numaralari kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.
k/E( Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.
UZ( Ana metin yaz1 boyutu 12 olacak bigimde basildi.
Dipnot yazi boyutu 10 olacak sekilde basildi.
(9/ Ana metin satir aralig1 1.5 olacak sekilde yazildi.
(/D/ Kaynaklar abecesel siralamaya gore yazildi.
()Z/ Kaynak gosterme ilkelerine ve yazim kurallarina uyuldu.
C}/Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.

1. /10% /2019
Damgman: Dog. Dr. Elif KARAGUN

N
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