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Bu calismanin amaci, 8 haftalik mat Pilates egzersizinin saglikli yetigskin kadinlarda
diisiinme stilleri, psikososyal uyum ile mizag¢ ve karakter iizerine etkisini aragtirmaktir. Bu
dogrultuda, yar1 deneysel desen kullanilmistir. Arastirmaya, 19-39 yaslar1 arasinda, 20
deney 22 kontrol grubundan olusan, 42 goniilli katilmistir. Psikososyal uyumu 6lgmek
icin, Hacettepe Kisilik Envanteri, diisiinme stillerini 6lgmek i¢in, Rasyonel-Yasantisal
Diisiinme Stilleri Olgcegi ve miza¢ ve karakteri dlgmek igin ise Miza¢ ve Karakter
Envanteri, fiziksel aktivite diizeyini 6lgmek icin Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi
kullanilmigtir. SPSS 23 kullanilarak yapilan analizlerde; bagimli 6rneklem t-testi, Ki-Kare,
Shapiro Wilk ve Mann Whitney U, Wilcoxon isaretli siralar testi kullanilmis ve anlamlilik
diizeyi 0.05 olarak kurgulanmistir. 8 hafta sonunda yapilan 6l¢timler sonucunda, diisiinme
stilleri agisindan ne kontrol grubunda ne de deney grubunda istatistiki olarak anlamli bir
degisme meydana gelmemistir. Hacettepe kisilik envanterinin sonuclari kontrol grubu i¢in
incelendiginde; kisisel uyum, kendini gergeklestirme, duygusal kararlilik, psikotik
belirtiler, nevrotik egilimler, sosyal iligkiler, sosyal normlar ve anti sosyal egilimleri
istatistiki olarak anlamli bir degisime gostermemistir. Kontrol grubu katilimcilarinin
cevaplariyla olusturulan, sosyal uyum ve aile iliskileri puanlarinda diisiis gézlenmistir.
Kontrol grubunun katilimcilarinin sosyal uyum ve aile iligkileri puanlarinda meydana gelen
bu degisimin istatistiksel a¢idan anlamli oldugu %95 giivenle sdylenebilir. Deney
grubunda ise uygulama sonrasinda genel uyum, kisisel uyum ve sosyal uyumda anlamli bir
degisiklik gbzlenmemistir. Bununla birlikte, deney ve kontrol grubunun mizag¢ ve karakter
envanteri alt boyutlar1 degerleri istatistiki olarak anlamli bir farklilik géstermemistir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effects of 8-week mat Pilates exercise on
thinking styles, psychosocial adjustment, temperament and character in healthy adult
women. In accordance with this purpose, 42 volunteers were included in the study,
consisting of 20 experimental and 22 control groups, aged between 19 and 39 years. In
order to measure psychosocial adaptation, Hacettepe Personality Inventory, Rational-
Experiential Thinking Styles Scale was used to measure thinking styles and Temperament
and Character Inventory to measure temperament and character, and International Physical
Activity Questionnaire to measure physical activity level. In the analysis using SPSS 23;
dependent sample t-test, Chi-Square, Shapiro Wilk and Mann Whitney U, Wilcoxon signed
rank test were used and the level of significance was set at 0.05. As a result of the
measurements made at the end of 8 weeks, no statistically significant change was observed
in terms of thinking styles, neither in the control group nor in the experimental group.
When the results of the Hacettepe personality inventory were examined for the control
group; there was no statistically significant change in personal adaptation, self-realization,
emotional stability, psychotic symptoms, neurotic tendencies, social relations, social norms
and anti-social tendencies. There was a decrease in the scores of social adaptation and
family relations which were formed by the answers of the control group participants. It can
be said with 95% confidence that this change in social adaptation and family relations
scores of the participants of the control group is statistically significant. In the
experimental group, no significant change was observed in the general adaptation, personal
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adaptation and social adaptation after the application. However, the temperament and
character inventory sub-dimensions of the experimental and control groups did not show a
statistically significant difference.

Key Words: Pilates, Exercise, Thinking Styles, Psychosocial Adaptation, Temparement
and Character
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BOLUM I
GIRIS

Bu béliimde; arastirmanin problem durumu, amaci, énemi, varsayimlari, sinirliliklart ve

tanimlar tizerinde durulmustur.

1.1. Problem Durumu

Egzersizin zihinsel saglik lizerindeki etkilerinin incelendigi arastirmalar giin gegtikce
artmaktadir. Bu genel yargilarin daha 6zele indirilebilmesi i¢in, egzersizin tiirli ve siiresi ile
ilgili bilgi vermekte fayda vardir. Ornegin; 8 hafta boyunca, haftada 2 giin 30 dakika
meditasyon ve 30 dakika aerobik (kosu ya da bisiklet siirme) egzersizinin major depresif
bozuklugu olan bireylerde depresyon semptomlarini azalttig1 giincel bulgular arasindadir
(Alderman, Olson, Brush & Shors, 2016). Benzer olarak, Stanton ve Reaburn (2014)
yaptiklar1 tarama ¢aligmasinda; 9 hafta boyunca haftada 3-4 giin, 30-40 dakikalik aerobik
egzersizlerin, depresyon tanis1 almis yetiskin bireylerde depresyonu tedavi edici etkisi
oldugunu bildirmislerdir. Bunun yaninda, aerobik ve anaerobik egzersiz tiirlerinin ruh
saglig1 iizerine etkisini karsilastiran calismalarin sayist sinirlidir. Ornedin, Doyne vd.
(1987), depresyon tanis1 almis 40 yetiskin kadin {izerinde yaptiklar1 ¢calismada, 8 hafta
boyunca, haftada 4 giin yapilan aerobik (kosu) egzersizin de anaerobik (agirlik kaldirma)

egzersizin de depresyonu azaltmada etkili oldugunu bildirmislerdir.

Cruz-Ferreira vd. (2011), 62 saglikli yetiskin kadin iizerinde yaptiklar1 ¢alismada, 6 ay
boyunca, haftada 2 giin 60 dakikalik yapilan mat pilates egzersizinin
yasam doyumu, takdir algisi, fiziksel goriinlim algisi, islevsellik algisi, toplam fiziksel
benlik kavrami ve saglik durumu algis1 {izerinde etkili oldugu sonucuna varmislardir.
Caldwell, Harrison Adams ve Triplett (2009), iiniversite 6grencileri lizerinde yaptiklart 15
haftalik calismada, haftada 2 giin 75 dakika ya da haftada 3 giin 50 dakika pilates yapan
ogrencilerle; 15 hafta boyunca, haftada 2 giin 50 dakikalik Taiji Quan egzersizi yapan
ogrencileri bazi parametreler agisindan karsilastirmislardir. Sonug olarak, 6z yeterligin iki
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gurupta da gelistigi, uyku kalitesinde diizelme egilimi oldugu, ruh halinin pilates egzersizi
yapan grupta anlamli derecede gelistigi, Taiji Quan egzersizi yapan grupta ise gelisme

egilimi gosterdigini bulgulamislardir.

Egzersizin, zihin saghg iizerindeki pozitif etkilerini inceleyen arastirmalar; siklikla klinik
poplilasyon iizerinde yapilmistir (Scully, Kramer, Meade, Graham & Dudgeon 1998).
"Klinik popiilasyon, herhangi bir tibbi birimden hastalik tanisi almis popiilasyona verilen

isim olarak agiklanabilir" (Koru¢ & Bayar, 2004).

Tablo 1.
Egzersizin, Klinik ve Klinik Olmayan Popiilasyonlarda Onerilen Bazi Psikolojik Etkileri
Artiglar Diistisler

Akademik Performans Ise gelmeme orani
Atilganlik Alkol kullanimi
Giliven Kizginhik
Duygusal tutarlilik Kaygi
Bagimsizlik Zihinsel karmasa
Zihinsel faaliyetler Depresyon
I¢sel neden odag1 Agrili adet gorme
Bellek Bas agrist
Duygu durumu Diismanlik
Algi Fobiler
Popiilerlik Psikotik davranig
Olumlu beden imgesi Stres tepkisi
Kendi kendini kontrol Gerginlik
Cinsel tatmin Tip A davranis
Iyilik hali Calisma hatalar1
Is yeterligi

Taylor, C. B., Sallis, J. F., & Needle, R. (1985). The relation of physical activity and exercise to mental
health. Public Health Reports, 100(2), 195.

Tablo 1'de goriildiigii gibi, klinik ve klinik olmayan popiilasyonlarda egzersizin psikolojik

etkileri olumlu yondedir.

Egzersizin, somatik ve psikolojik etkilerinin arastirildig: ¢aligmalarin yaninda yapilan bazi
aragtirmalarda, neden bircok insanin diizenli olarak fiziksel aktivite yapmakta basarisiz
oldugunun cevab1 aranmistir. Bu dogrultuda yapilan ¢alismalar incelendiginde, yetiskin

bireylerin egzersiz yapmama nedenlerinin basinda zaman yoklugunun geldigi
2



anlasiimaktadir (Geng vd., 2002; Korkmaz, 2010; Ozsahin, Aksoyek, Saritiirk & Ozsahin,
2012; Sivrikaya & Pehlivan, 2015; Sahin & Ekici, 2013; Tatar, Tozoglu & Pehlivan,
2009).

Fiziksel aktivitenin zihinsel saglik tizerine etkilerinin arastirildig1 ¢calismalar giderek artsa
da, egzersizin zihinsel saglik tizerindeki faydalarini ve tehlikelerini i¢eren mekanik heniiz
tam olarak tanimlanamamistir. Arastirmalar, fiziksel aktivitenin zihinsel saglik iizerine
olumlu etkilerini gosterse de, fiziksel aktivitenin "asir1 egzersiz" ve "asir1 antrenman
sendromuna" bagli bozulmus ruh saghigiyla da iliskisi olabilecegi belirtmistir. Cok yogun
ya da uygunsuz yapilan fiziksel aktivitenin, zihinsel sagligi da tehlikeye soktugu

belirtilmektedir (Karatosun, 2010; Peluso & Andrade, 2005).

Egzersizin, ruh sagligina etkisi farkli bakis agilariyla agiklanmaktadir. Bunlardan bazilari;
Termojenik Hipotezi, Endorfin Hipotezi, Monoamin Hipotezi, Dikkatin Dagilmasi
Hipotezi, Oz-yeterlik Hipotezi ve Sosyal Etkilesim Hipotezidir (Celikkol, 2007; North,
Mccullagh & Tran, 1990). "Ancak bu hipotezleri destekleyen ya da ciiriiten ¢cok sayida
aragtirma yoktur (Craft & Perna, 2004). Belirtilen hipotezlere daha yakindan bakmakta
fayda vardir.

1.1.1. Termojenik Hipotezi

Bu Hipotez, anksiyetenin azalmasimi viicut 1sisindaki artisla iliskilendirir. "Beyin artan
viicut 1s1si1 algilar ve kaslarin rahatlamasini tetikler, bu duygu beyine geri bildirim
vererek psikolojik olarak rahatlama ya da anksiyetenin azalmasi olarak degerlendirilir.
Termojenik Hipotez, egzersizin anksiyete giderici etkisi i¢in Onerilen mekanizma
olmasindan dolay1 en sistematik olarak calisilan hipotezdir" (Acevedo, 2012, s. 51).
Ancak bu hipotez ile ilgili farkli goriisler yer almaktadir (Shaw, Gorely & Corban, 2005, s.
281).

1.1.2. Endorfin Hipotezi
"Endorfin Hipotezi; egzersizin, egzersiz sonrasi artmis B-endorfinlere bagli depresyon
lizerinde pozitif bir etkisi oldugunu ongoériir. Endorfinin, pozitif bir ruh hali ve genel
anlamda 1iyi olus hissi ile iligkili oldugu bilinmektedir" (Craft & Perna, 2004). "Egzersiz

yapildiginda beyin damarlarindaki kana endorfin salgilanir bu da kisinin kendini daha 1yi
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hissetmesine yol acar, bagka bir deyisle kisinin mizacim iyilestirir" (Celikkol, 2007).
Bununla birlikte, beyindeki opioid aktivitesinin biiyiik dl¢lide degistirilememesi nedeniyle,
plazma endorfin diizeylerindeki degisiklikler ruh halini degistirmeyecegi" de iddia

edilmektedir (Shaw, Gorely & Corban, 2005, s. 281).

1.1.3. Monoamin Hipotezi
Monoamin Hipotezi, ndrotransmitter sistemdeki degisikliklerin, egzersiz-ruh
durumu 1iliskisini destekledigini 6ne stirmektedir. Hayvanlar {izerinde yapilan
caligmalarda, fiziksel aktivitenin, sinir sistemi aktivitesini artmasiyla serotonin
dretimini artirdigi gosterilmistir. Bu artan sinir sistemi aktivitesi, ruh
durumunun iyilesmesiyle iligkili olarak hipotez haline getirilmistir. Ancak bu
sonuca ulasmak i¢in daha fazla insan katilimli ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir

(Shaw, Gorely & Corban, 2005).

1.1.4. Dikkatin Dagilmas1 Hipotezi
Bu Hipoteze gore egzersiz yapmak, stres uyaranlarindan ve olumsuz diisiincelerden zihnen
uzaklagsmaya yardimci olmaktadir. Bize gerginlik veren uyaricilardan uzaklasmak ve
egzersizin biyokimyasal etkisi birlestiginde; bu durum, kisinin duygu durumunun

tyilesmesine yardimei olmaktadir (Celikkol, 2007; Morgan, 1985).

1.1.5. Oz-Yeterlik Hipotezi

"Algilanan 6z-yeterlik, insanlarin hayatlarin1 ilgilendiren olaylar iizerinde etki yaratan
belirli performans seviyesi liretme yeteneklerine olan inanglar1 olarak tanimlanir. Algilanan
oz-yeterlik inanci, insanlarin nasil diistindiigiinii, nasil hissettigini, nasil motive oldugunu
ve nasil davrandigimi belirler" (Bandura, 1994, s. 1). "Oz-yeterlik inanci, insan
motivasyonunun, etkisinin ve eyleminin proksimal belirleyicilerinin énemli bir kiimesi
olarak islev goriir. Bununla birlikte, motivasyonel, bilissel ve duygusal miidahale siirecleri
araciligiyla, eylem {izerinde c¢alisir" (Bandura, 1989). Keza yapilan caligmalar
gostermektedir ki; 6z-yeterlik ile egzersiz arasinda pozitif yonde giiglii bir korelasyon
vardir (Mihalko, McAuley & Bane, 1996; Netz, Becker, & Tenenbaum, 2005; Sallis vd.,
1989).



1.1.6. Sosyal Etkilesim Hipotezi
Bu hipoteze gore, "egzersizin psikolojik faydasinin énemli bir kismi sosyal etkilesimden
kaynaklanmaktadir" (Ransford, 1981). "Egzersiz gruplarina ve spora katilmak, yasam
doyumunu ve 6z-saygiy1 gelistirme i¢in sosyal destek saglayabilir" (Fox, 1999). "Ancak
sosyal etkilesimin, egzersizde antidepresan etkisini belirlemek i¢in mevcut caligsmalar

yeterli degildir" (North, Mccullagh & Tran, 1990, p. 406).

Ruh halini 1iyilestirdigi ve zihinsel hastaliklarda hafifleme sagladigini one siiren bu
mekanizmalari, birbirinden ayirmak ve bunlar1 kanitlamak zordur. Birden fazla
mekanizmanin farkli durumlarda etkili olmasi muhtemeldir. Bir kisinin baskin
mekanizmasi, egzersizin karakteriyle ilgilidir. Egzersizin yogunlugu ve siiresi, kisinin
ozellikleri ve cevresel etkenler de egzersizin karakterini olusturmaktadir. Bununla birlikte,
egzersiz sayesinde kisa ve uzun siireli iyi olma halinin sonucu, fizyolojik uyumdan ziyade

egzersiz siireciyle iligkili olan faktorler ile agiklanmaktadir (Fox, 1999).

1.2. Arastirmanin Amaci ve Hipotezleri
Bu c¢alismanin amaci, 8 haftalik mat pilates egzersizinin saglikli yetiskin kadinlarda
psikososyal uyum, diisiinme stilleri ile miza¢ ve karakter iizerine etkisinin arastirilmasidir.

Bu dogrultuda su sorulara cevap aranmaya ¢alisilmistir;

Bulgular gostermektedir ki; "egzersiz gruplarina katilmak yasam doyumunu ve 6z-saygiy1
gelistirerek sosyal destek saglayabilir" (Fox, 1999). Egzersizin zihinsel saglik {izerinde
hem iyilestirici hem de Onleyici bir faydast oldugu (Chen & Millar, 1999; Walsh, 2011),
bununla birlikte kisilerin sosyal iliskilerini olumlu yonde etkiledigi (Celikkol, 2007)
bilinmektedir. Bu bilgiler 1s181nda;

1. 8 hafta boyunca, haftada 2 giin 45’er dakika yapilan mat pilates egzersizi, saglikli

yetiskin kadinlarin psikososyal uyumunu etkiler mi?

Diistinme stillerinin, sosyallesmeden yliksek oranda etkilendigi (Sternberg, 2009; Zhang,
2000, 2001) diisiiniildiigiinde, bir diger arastirma sorusu ise su sekildedir;

2. 8 hafta boyunca, haftada 2 giin 45’er dakikalik yapilan mat pilates egzersizi, saglikli

yetiskin kadinlarin diisiinme stillerini etkiler mi?



"Yapisal bakis acisina sahip bir¢ok yazar, kisiligin; mizag, karakter ve zekadan olustugunu
iddia etmektedir" (Arkar, 2004, s. 14). Egzersizin, bazi1 kisilik 6zellikleriyle iligkili oldugu
belgelenmistir (De Moor, Beem, Stubbe, Boomsma & De Geus, 2006). "Mizag tipinin
genetik faktorler tarafindan belirlendigi bilinse de zaman ile kismi1 olarak degisme
gosterecegine inanilmaktadir" (Kose, 2016). Karakter boyutlarinin da kalitsallig1 zayif,
kismen sosyal 0grenmelerden etkilenen ve kademeli olarak olgunlasan kisisel 6zellikler
oldugu ifade edilmektedir (Brindstrom vd. 1998). Bu dogrultuda; cevabi aranan bir diger

arastirma sorusu ise asagidadir;

3. 8 hafta boyunca, haftada 2 giin 45’er dakikalik yapilan mat pilates egzersizi, saglikli

yetiskin kadinlarin mizag¢ ve karakterin 6zelliklerini etkiler mi?

1.3. Arastirmanin Onemi

Ilgili literatiir incelendiginde pilates egzersizinin somatik (bedensel) etkilerinin arastirildig
caligmalar olsa da (Giacomini vd., 2016; Navega vd., 2016; Tolnai vd., 2016; Queiroz vd.,
2016), ruh haline etkisinin aragtirildig1 calismalarin (Cruz-Ferreira vd., 2011; Caldwell vd.,
2009) daha smirli oldugu goriilmektedir. Calismanin bagimli degiskenleri olan;
psikososyal uyum, diisiinme stilleri ile miza¢ ve karakter parametrelerinin de egzersizle
olan iligkisinin arastirildigi ¢alismalarin kisitliligi tespit edilmistir. Yapilan ¢alismanin bu

noktada alana katk1 saglayacag diisiiniilmektedir.

1.4. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu arastirma, 2016-2017 yillarinda, Orta Dogu Teknik Universitesi Baraka Spor
Kuliibii'nde 8 hafta boyunca haftada 2 giin 45 dakikalik mat pilates egzersizine katilan
yetiskin kadinlar ve Gazi Universitesi Egitim Fakiiltesinde 6grenim goren kadin

ogrencilerle sinirlandirilmistir.


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859215002685

BOLUM II
KURAMSAL CERCEVE

Bu boliimde; pilates, psikososyal uyum, diisiinme stilleri ile miza¢ ve karakter konular1

uzerinde durulacaktir.

2.1. Pilates Nedir?
McNeill’a (2011) gore pilates; "genellikle biitiinlesmis, diisiik ya da yliksek kas kasilmasi

esigini igeren, seri halinde olan, hem nétr hem de tam eklem araliklarini kesfederek yapilan
tim viicut hareketleri" seklinde tanimlamistir. Wells, Kolt, ve Bialocerkowski (2012)
yaptig1 tarama ¢aligmasinin sonucunda pilatesi, "viicuttaki merkez sabitligi, gii¢, esneklik,
kas kontrolii, durus ve nefes gerektiren zihin-viicut egzersiz yaklasimidir" gseklinde
tanimlamastir.

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

ekipmanlardir (Alpers & Segel, 2011).

2.2. Pilatesin Mimar1 Joseph Hubertus Pilates
Bugiinkii pilates sisteminin mimari1 olan Joseph Hubertus Pilates, 1883'de Almanya'nin

Monchengladbach kentinde diinyaya geldi (Romero & Pont, 2013). Joseph Hubertus

Pilates, "kas gii¢siizliigline neden olan ¢ok sayida hastaliktan muzdaripti. Zayifliklariin


https://www.google.com/search?tbm=bks&tbm=bks&q=inauthor:%22Esperanza+Aparicio+Romero%22&sa=X&ved=0ahUKEwic8c6Cie_XAhWBPxoKHWZKBekQ9AgIUTAF
https://www.google.com/search?tbm=bks&tbm=bks&q=inauthor:%22Javier+P%C3%A9rez+Pont%22&sa=X&ved=0ahUKEwic8c6Cie_XAhWBPxoKHWZKBekQ9AgIUjAF

iistesinden gelme karariyla hayatini fiziksel olarak daha giiclii olmaya" (Anderson &
Spector, 2000) ve kendi egzersiz diizenini gelistirmeye adadi (Page, 2011). "Yoga, doviis
sanatlari, Zen Meditasyonu ile Yunan ve Roma egzersizlerini okudu" (Anderson &
Spector, 2000). "1. Diinya Savasi ¢iktiginda diismanlar tarafindan Ingiltere'de bir kampa
alindi..."(Page, 2011, s. 3). Bu kamptaki diger vatandaglara, bir mat iizerinde egzersiz
yaptirdi. Savasin sonuna dogru Pilates, Man adasina gotiiriildii ve burada yataktaki
yaralilara rehabilitasyon uyguladi. Burada; dort direkli yatak, cesitli yay ve asili barlarla
uygulanan Cadillac aletini ve hastalarin uzandigi, oturdugu ve ayakta durdugu yayh bir
kayan platform olan Universal Reformer aletini gelistirdi. Mat egzersizinden esinlenerek,
birgok farkli aparatla bu caligmalar1 genisletti. Deneyimleri, 1923'te Amerika'ya getirdigi
fiziksel ve zihinsel sekillenme metodunu gelistirmesine yardimci oldu. "1920'lerin
sonundan 1960'lara kadar New York'ta bir pilates stiidyosu isletti. Kendi metodu hakkinda
iki kitap yazdi ve isleriyle ilgili bazi filmler de mevcut..." (Latey, 2000).

1930'larin basinda ve 1940'larda Martha Graham, George Balanchine, ve Jerome Robbins
gibi linlii dans egitmenleri ve koreograflar1 pilates egzersiz yontemini benimsediler.
Pilates'in metodunu benimseyen bir¢ok egzersiz salonu agildiktan sonra, Pilates 1967'de
hayatin1 kaybetti. Bugiin sadece sporcular, danscilar degil kiiciik degisiklikler ve
cesitlendirmelerle genel saglik ve rehabilitasyon amagli, halk da pilatesi kullanmaktadir
(Alpers & Segel, 2011; Anderson & Spector, 2000; Lange, Unnithan, Larkam & Latta,
2000; Latey, 2000).

1980'lerin ortalarina kadar pilates egzersiz yontemi diinyada ¢ok bilinmiyordu. Son
zamanlarda popiilarite kazanmaya basladi. Pilates yontemi bir egzersiz listesinden daha

fazlasidir. Biitlin bedenin ve zihnin baglanmasinin bir yoludur (Latey, 2001).

2.3. Pilates Egzersizinin Temel Prensipleri
Pilates egzersizinin temel prensipleri 6 temel ilkeye dayanmaktadir; konsantrasyon,

merkez, kontrol, hassasiyet, akiskanlik ve nefes (McNeill, 2011).

2.3.1. Konsantrasyon
Beden kontroliiniin ilk prensibi; biling, diisiinme ve odaklanmis dikkat gerektirir. Ne

yapacaginiza yogunlasmak, zihin ve beden arasinda baglant1 kurmak, viicudunuzdaki duyu

sistemlerine uyum saglamamiz gerektigi anlamimna gelir (Latey, 2002). Pilates



hareketlerinin dogru yapilabilmesinin bir sartt da; konsantrasyonu viicudun belirli
kisimlarina ya da uygulanan harekete aktarmaktir (Alpers & Segel, 2011).
2.3.2. Merkez
Pilates, bedenin kalca ile alt kaburgalar arasinda kalan boliimiinii "kuvvet merkezi" olarak
belirlemistir ve saglikli kalabilmek i¢in bu boliimiin dogru sekilde gelistirilmesi
gerektigine inanmistir. Giicli bir kuvvet merkezi, tiim pilates hareketlerinin temelini
olusturur. Enerji, merkezden yayilarak ellere ve ayaklara dogru akar. Buna "odaklanma"
denir (Alpers & Segel, 2011). Giiglii bir merkezle;
e Omurga iizerindeki baski azalir ve i¢ organlar i¢in dogal bir korse gorevi gortir.
e Diizgiin nefes alis verisini salar.
e Daha fazla enerji verir. Ciinkii hareketi merkezden baslatmak bu hareketlerin daha
etkili olmasini saglar.

¢ Durusu, dengeyi ve merkez hareketlerin daha iyi kontrol edilmesini saglar.

2.3.3. Kontrol
Pilates egzersiz hareketlerinin degismez kurallari; disiplin, kusursuzluk ve kontroldiir.

Pilates'in, metodunu "kontroloji" olarak adlandirmasinin nedenlerinden bir tanesi de
zihnin, beden hareketlerini kontrol edecek sekilde egitildiginde gercek anlamda saglikli
olunabilecegine olan inancidir (Alpers & Segel, 2011). Zaten pilatesin dogasinda motor
O0grenme ve beden kontrolii yatmaktadir (Anderson & Spector, 2000). Tamamiyla
konsantre olarak, bir hareketin her yonii kontrol edilebilir. Sadece uzuvlarin genis
hareketlerinde degil, parmaklarin, kafanin ve ayaklarin, sirtin diizlik ya da kamburluk
derecesi, bileklerin dondiiriilmesi, bacaklarin ice ya da disa dondiiriilmesi gibi

pozisyonlarda kontrol edilebilir (Latey, 2001).

2.3.4. Hassasiyet
Hareketin kalitesini artirmak i¢in hassas olmak gerekir cilinkii hassasiyet viicut durusunun

hizalanmasiin yeniden yapilmasi i¢in hayati 6neme sahiptir. Belli kaslarin kontrolii ve
daha yakin bir zihinsel baglanti, artan hassasiyetle gelisir. Hassas diisiinme, hassas hareket
etmenin yolunu acgar; bdylece higbir etki ya da denge kayb1 olmadan momentumu korur.
Hassaslik, koordinasyona yardimci olur ve odaklanilmis farkindaligin pratikte

uygulamasidir (Latey, 2002). Yiksek farkindalik, daha iyi bir denge ve koordinasyon



saglar. Boylece daha zarif ve g¢evreyle uyum icinde hareket edilmesine olanak saglar
(Alpers & Segel, 2011).

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

birlikte olmalidir (Latey, 2001).

2.3.6. Nefes
Pilateste nefes ve hareketler birbirine baglidir. Diizglin nefes alip verebilmek icin

akcigerleri tamamen doldurup bosaltmak gerekir ki beden o kadar iyi temizlenip ve
yenilensin. Dogru nefes teknigiyle dayaniklilik artar, konsantrasyon kolaylasir ve daha

zinde hissedilir (Alpers & Segel, 2011).

2.4. Pilatesin Temel Amaclar: ve Faydalar
Beden, zihin ve ruh birligi, dogru nefes alis verisi, saglikli kan dolagimi, dengeli ve diizgiin

bir gelisim ile sikismamis omurga ve eklemler pilatesin temel amaglarindandir. Dogu ve
bat1 felsefeleriyle harmanlanmis pilates, kas yapmak i¢in gelistirilmis bir yontem olmayip,
kaslar1 birlikte calistirarak dengeyi ve biitiinliigii saglamasi amaciyla gelistirilmistir
Pilatesin faydalar1 su sekilde siralanabilir; (Alpers & Segel, 2011).

e Viicudun dayanikliligim artirir.

e Dabha giiclii ve daha esnek olmaya yardimei olur.

e Viicut durugsunun diizelmesini saglar.

e Viicudu ve hayati1 kontrol etme becerisi kazandirir.

e Akcigerlerin gliglenmesine yardimet olur.

e Denge ve koordinasyonu gelistirir.

e Saglikli nefes alip vermeyi saglar.

e Kemik ve eklemlere saglik kazandirir.

e Dabha iyi hissetmeyi saglar.

e Viicuttaki ac1 ve agrilarin azalmasina yardimci olur.

e Zarar gormiis kas ve eklemlerin, yeniden yaralanma ihtimalini 6nler.
Tolnai, Szabd, Koteles, ve Szabo (2016), sedanter genc kadinlar iizerinde yaptiklari

arastirmada, haftada 1 giin toplamda 10 hafta pilates egzersizi uygulanmasi sonucunda; kas
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kiitlesinde, esneklikte, dengede, karin bolgesi kas kuvvetinde ve viicut farkindaliginda
onemli gelisme goriilmiistiir. Navega, Furlanetto, Lorenzo, Morcelli, ve Tozim (2016),
yetigkin kadimlar iizerinde yaptiklar1 8 haftalik mat pilates egzersizinin sonucunda
dengenin gelismesine yardimci oldugu sonucuna varmislardir. Queiroz, Bertolini,
Bennemann, ve Silva (2016), yetiskin kadinlar {izerinde yaptiklari 11 haftalik mat pilates
egzersizinin kas kiitlerinin artmasinda olumlu etki sagladigini tespit etmislerdir.
Giacomini, da Silva, Weber, ve Monteiro (2016), karin kaslarinin gelismesinde ve nefes
kaslariin giiglenmesinde 8 haftalik pilates egzersizinin etkili oldugunu bulgulamiglardir.
Roh (2016), 12 hafta boyunca haftanin 3 giinii 50 dakika yapilan mat pilatesin; fiziksel,
sosyal, ruhsal ve duygusal iyilesmeye katki sagladigini belirtmistir. Krawczky, Mainenti,
ve Pacheco (2016), Brezilya'da bir pilates stiidyosunda yetigkin bireyler {izerinde yaptiklar
10 haftalik hem mat hem de aletli pilates egzersizinin viicut durusunu hizalamada pozitif

etkisinin oldugunu tespit etmisglerdir.

2.5. Psikososyal Uyum
Uyum kavramiyla ilgili literatiirde bir¢ok farkli tanim yapilmistir. Bir tanima gore uyum;

insanin kendisinden, baskalarindan veya c¢evresinden kaynaklanan talepler karsisinda
verdigi reaksiyon seklinde tanimlanmaktadir (Napoli, Kilbride & Tebs, 1996). Bir baska
tanimda; bir kisinin gerginligi, ihtiyaci, ¢atigmasi, hayal kiriklig1 ile basa ¢ikmaya calistig
dereceyi veya kapasiteyi belirtir ve ayn1 zamanda, dis diinya tarafindan kendisine dayatilan
talepler arasinda koordinasyon saglayabilmedir. Uyum, giinliik hayatin i¢indeki her insanin
dogumdan oliime kadar yasadigi dogal bir siirectir (Kaur & Kaur, 2016). Farkli bir
tanimda; "insanlarin giindelik hayatin talep ve zorluklariyla ugrastigi veya bunlarla bas
ettigi psikolojik siireclerdir" (Weiten, Dunn & Hammer, 2014, s. 9). Ozgiiven (1992),
uyumun goreli bir kavram oldugunu belirterek, "genelde bireyin hem kendisi hem de
cevresi ile 1yi iligkiler kurabilmesi ve bu iligkileri siirdiirebilme derecesi" seklinde ifade

etmistir.

Psikodinamik goriise gére uyum, sosyal onaylamama ve kendilik kinanmasindan sakinirken,
temel diirtiiler i¢in bulunan ¢ikis yerlerini gostermektedir. Ozellik goriisiine gére uyum, iyi kisi
ve ¢evre uygunlugu olan yerlere, insanlar agisindan yerlestirmeyi ifade etmektedir. Ogrenme
gorilisline gore uyum, calistirma ve cevreyle ilgili dogru beklentilere ve becerilere sahip olma
acisindan tanimlanmistir. Fenomenolojik goriise gére uyum, kendini dogrulama potansiyeli ve
bireyin diinya yapilanmasinin faydali yollarina sahip olma agisindan tanimlanmistir. Klinik
yaklagimdaki psikolojik uyum, problemlerin dogrulanmasi yollarina odaklanmistir. Oysa
saglikli kisilik yaklasimindaki psikolojik uyum kisisel, sosyal, fiziksel ve mesleksel ¢izgi
boyunca gelisimimizi en iyi sekilde kullanmaya odaklanmistir (Rathus & Nevid'den

aktaran Aslan, 2015).
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Psikososyal, psikolojik durumu ve sosyal g¢evreyi igine alan bir kavramdir (Lubkin &
Larsen 2013). "Hem sosyal hem de psikolojik davranisin yoniinii iceren" (Webster's New
World Dictionary, 2005, s. 894) anlamina gelir. Bu dogrultuda, psikososyal uyum; bireyin,
hem psikolojik uyumunu hem de cevreyle olan uyumunu yansitmaktadir. Insan, sosyal
amaglar edinmeye basladiginda, potansiyelini i¢inde bulundugu ortamin talepleri
dogrultusunda gelismek i¢in kullanir ve saglikli bir uyum gostermis olur. Genel anlamda

saglikli uyumu disiindiirecek durumlar1 sdyle siralayabiliriz (Gengdz, 1998);

e Yasamini devam ettirebilmek,
¢ Kendini ve ¢evrenin 6zelliklerini tanimak,
e Farkina vardigi o6zelliklerini kullanmak ve gerek duydugunda farkli ozellikler

gelistirme yolunda planlar yapmak.

Uyum siireci, insan yasamindaki degisikliklerle beraber gelir. Bu degisikliklerdeki uyum
stirecini basartyla tamamlayanlar, sosyal iligkilerinde acik, icten, diiriist, giivenilir ve
yiizeysel olmayan iliskiler kurabilen, kendi yasamu iistiinde kontrol sahibi olabilen, iiretken
ve belli bir ige kendini verebilen, hedeflere ulasmanin verdigi doyumu yasayan, ayrica
hedeflere ulagmaya ¢alisirken haz duyabilen, yasanan duygularin farkinda olan ve olumsuz
da olsalar bunlar1 acik ama iliskileri bozmayacak sekilde ifade edebilen kisilerdir

(Erdogan, Sanli & Bekir, 2005).

Zihinsel 1yi olusun, saglikli bir psikososyal uyum icin zemin hazirladigi diistiniilebilir.
Ciinkii zihinsen iyi olus; yasam memnuniyetini, 6zgiiveni, yasamini kontrol etme ve basa
cikmay1, mutlulugu icine alan ve olumlu psikolojik iglevi olan bir kavramdir (Windle vd.
2008). Yapilan caligmalar gostermektedir ki; fiziksel aktivitenin, zihinsel saglik lizerinde
hem 1iyilestirici hem de Onleyici bir faydas: vardir (Chen & Millar, 1999; Walsh, 2011).
Sedanter cocuk, ergen ya da yetiskin bireylerin de fiziksel aktivite ile zihinsel saglik
problemlerini azaltabilecekleri bilinmektedir (Brown vd., 2005; Camacho vd., 1991;
Folkins, 1976; Mead vd., 2008; Williams & Getty, 1986). Bunun yaninda egzersizin,
yasam doyumunu arttirdigi (Akandere, 2007; Cruz-Ferreira vd., 2011) ve kisinin sosyal
iliskilerini de olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir (Celikkol, 2007). Bu sonuglar
dogrultusunda, egzersizin zihinsel iyi olusu desteklemesi, zihinsel iyi olusun da
psikososyal uyum i¢in zemin hazirladig: diislintildiigiinde, egzersizin psikososyal uyumu

gelistirebilecegi diisiiniilmektedir.
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Kurg'a (1990) gore bir kisinin uyumu, kendisi ile sosyal ¢evresi arasinda ahenkli bir iliski
kurabildigi oranda sagliklidir. Ciinkii uyum, davranissal ve sosyal sistemlerin birbiriyle
karsilikli etkilesim i¢inde oldugu bir siire¢ olup yasam boyu devam eder. Bu dogrultuda

uyumu kisisel uyum ve sosyal uyum olarak ikiye ayirabiliriz.

2.5.1. Kisisel Uyum
Kisilik, bireylerin kalic1 ve digerlerinden ayirici olan duygularina, diisiincelerine ve
hareketlerine katki saglayan psikolojik niteliklerdir (Cervone & Pervin, 2014). Uyum,
bireyin diinyayla ve kendi i¢indeki gerilim, hayal kiriklig1 ve ¢atismalarinin asgari diizeye
indirilecegi arzusunu etkileyen bir siirectir. Herhangi bir bicimde uyum eksikligi, bir
bireyin dengeli kisilik gelisimini etkiler (Kaur & Kaur, 2016). Kisilerin; yasamdan doyum
saglamasi, uyum yollarin1 6grenmesi, kendisi ve sosyal ¢evresi arasinda saglikli bir iligki

kurmas1 uyumunu olumlu yénde etkileyecektir (Kurg, 1990).

2.5.2. Sosyal Uyum
Toplumsal bir varlik olan insan, bir kiiltiir tasiyicisi ve i¢inde yasadigi toplumun bir
irliniidiir. Her insan dogdugu grup icinde toplumsal nitelikleri kazanir. Bu toplumsal
nitelikler kisinin sosyallesmesine etki eder. Sosyallesme, insanlarin mensup olduklar
toplumlarin yasam bi¢imine ait inanclari, degerleri, davraniglari ve normlar1 kazanma
stirecidir. Bu siirecte insan, toplumun genel 6zelliklerini 6grenmektedir (Yetim, 2008).
Yani sosyallesme; kisinin toplumsal kiiltiirle biitiinlesmesini ve i¢inde yasadigi topluma
uyum saglamasinit miimkiin kilan mekanizmadir (Akay, 2000; Sahin, 2002). Aile, kiiltiir,
egitim, toplumsal c¢evre ve kitle iletisim araglar1 kisilerin sosyallesme siirecine katkida
bulunurlar (Yetim, 2008). Sosyallesme siirecinde sporun/egzersizin etkisini incelemekte

fayda vardir.

"Sporun giicli, onun bir sosyallesme araci olmasiyla ve insanlar1 birlestirici roliinii yerine
getirmesiyle Olgtliir. Spor, sosyallesme ve sosyal degisim araci olarak hizmet veren
olaganiistii bir giice sahiptir" (Yetim, 2008). Bireylerin sosyallesmesine yardimci bir olgu
olarak spor, bireylere kisisel ve sosyal kimlik hissini, grup iiyeligi duygusunu, fiziksel,
duygusal ve toplumsal bakimdan gelisimini, grup ¢alismasinin kolaylastirilmasini,

karsilikli dayanismanin saglanmasini ve toplum iiyeliginin kazamlmasim saglar. Onemli
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goriilen sosyal degerlerin olugsmasi ve bunun siirdiiriilmesinde sporun katkist vardir (Kiigiik
& Kog, 2015). Sporun bir sonucu olarak ortaya ¢ikan birlikte ¢alisma duygusu, sosyal
sorumluluk duygusunu da beraberinde getirir. Bu da kisilerin toplumda sosyallesme

stirecine katki saglar (Sahan, 2008).

2.6. Kisilik, Mizac¢ ve Karakter

Kisilik, bireyin kendisinden kaynaklanan tutarli davranis kaliplar1 ve kisilik igi siiregler
olarak tanimlanabilir (Burger, 2016, s. 23). Kisilik, davranisin bir¢ok bileseninde kisileri
birbirinden biiyiik 6l¢lide ayiran ve birgok potansiyel yasam stilinden yalnizca birini
gosteren karmagik ve biricik bir sistemdir. Kisiligin gelisiminde, kalitsal ve g¢evresel
etkilerin etkilesiminin 6nemli rol oynadig1 yaygin bir goristiir. Kisiligin temel islevleri;
hissetmek, diisiinmek, algilamak ve bunlar1 amaca yonelik davranisa ¢evirmektir. Kisiligin;
mizag, karakter ve zekddan olustugu, yapisal bakis agisina sahip calismacilar tarafindan
iddia edilmektedir. Kisiligin bir parcasi olan mizag, kisilige biyolojik katkilar1 saglarken;
karakter ise sosyal ve kiiltiirel katkilar1 saglamaktadir. Biitlin kisilik 6zelliklerini diizelttigi
iddia edilen zeka ise, hem dogustan hem de sosyal 6zelliklere katki yapmaktadir (Arkar,
2004).

Mizag, degisik sekillerde ifade edilebilen ve kisinin yasam deneyimlerine bagli olarak
farkli kisilik 6zelliklerine doniisebilen, genel davranis ve duygu durum kaliplar1 olarak
tanimlanmaktadir (Burger, 2016). "Hem sosyal hem de psikolojik davranisin yoniinii
iceren" seklinde de ifade edilmektedir (Webster's New World Dictionary, 2005, s. 894).
Mizag tipinin genetik faktorler tarafindan belirlendigi bilinse de, zaman ile kismi olarak
degisme gosterecegine inanilir (Arkar, 2004; Kose, 2016). Yetiskin kisilikleri, hem kalitsal
miza¢ hem de cevre tarafindan belirlenmektedir. Mizac¢ ¢evreyi etkilemekte, cevre de
huyun kararli kisilik 6zelliklerine doniisiimiinii sekillendirmektedir (Burger, 2016).
Karakter ise; "diger insanlar, diger hedefler ve benlik kavrami ile i¢csel 6grenmelerin
isbirligine dayanan goniillii hedef ve degerlerimizdeki bireysel farkliliklardir" (Cloninger,
1987). Mizag ve karakter birbirleri ile iligkilidir. Mizag, karakter gelisimini kismen sinirlar
ama sosyokiiltiirel 6grenmelerin ve deneyimlerin sistematik etkisinden dolay1 karakteri

tamamen belirlemez (Cloninger, 1993).

Kisilik ile ilgili kuramlar farkli yaklagimlarla ele alinmistir. Her yaklasim, davranistaki

bireysel farkliliklar1 agiklamak i¢in farkli bir noktay1 temel almistir. Bu yaklasimlar, kimi
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zaman birbirini tamamlayan, kimi zaman da birbirine zit goriisler 6ne siirerler (Burger,
2016). Bu kuramlardan biri de Cloninger'in gelistirmis oldugu Miza¢ ve Karakter Kurami
olarak da bilinen Psikobiyolojik Kuram’dir (Cloninger, 1986, 1987; Cloninger, Svrakic &
Przybeck, 1993).

2.7. Cloninger'in Psikobiyolojik Kuram

Cloninger (1986), ilk modelinde 3 boyutlu (yenilik arayisi, zarardan kaginma ve 6diil
bagimlilig1) bir kisilik modeli olusturmustur. Bu modelini 100 maddelik "U¢ Boyutlu
Kisilik Envanteri (TPQ)” ile 6l¢meye g¢alismistir. Cloninger, daha sonra psikobiyolojik
kuramini giincellemis ve bu kuram; yenilik arayisi, zarardan kaginma, 6diil bagimlilig1 ve
sebat etme olmak iizere dort miza¢ boyutundan ve kendini yonetme, ig birligi yapma ve
kendini asma olmak iizere li¢ karakter boyutundan olugmaktadir (Cloninger, 1986;
Cloninger, Svrakic & Przybeck, 1993). Cloninger vd. (1994), 240 maddelik, 7 alt boyuttan
olusan, dogru-yanlis segenekleri bulunan, 15 yas {iistiine uygulanabilen, 125 ve 140
maddelik kisa formlar1 da bulunan TCI'y1 (Temperament and Character Inventory)
gelistirmislerdir. Bu envanterin Tiirk 6rneklemi iizerinde psikometrik 6zellikleri ve faktor
yapisi, Cloninger'in de yazarlar1 arasinda bulundugu Kdse, Sayar, Ak, Aydin, Kalelioglu ve
Kirpinar (2004) tarafindan, 18-75 yas aras1 saglikli bireyler ile yapilmistir. Sonug olarak,
Tiirkge TCI'min Tiirk toplumunda Cloninger'in kisilik modelini basariyla 6lgebilecegi

sonucuna varmiglardir.

Cloninger, bu envanteri farkli kisilik envanterleri ile karsilastirmis ve diger bazi
envanterlerden daha kapsamli oldugunu bulgulamistir. Costa ve McCrae (1992) tarafindan
gelistirilen Bes Faktorlii Modelin, sebat ve kendini asma boyutlarimi 6lgmede eksik
oldugunu; Zuckerman-Kuhlman Bes Faktorlii Kisilik Envanteri (Zuckerman, 2002) ile
Eysenck Kisilik Envanterinin (Eysenck & Eysenck, 1976), 6diil bagimlilig1 ve kendini
asma boyutlarin1 6lgmede eksik oldugunu bulgulamistir (Cloninger, 1993; Cloninger,
Thomas, Przybeck, Dragan & Svrakic, 1994). Arkar (2004), onceki kisilik kuramlari,
faktor analizi ile tiiredikleri ve altta yatan biyolojik ve sosyal belirleyicileri dikkate
almadiklar i¢in bellegin farkli yonleri arasinda ayrim yapmada basarisiz olduklarini ifade
etmistir. Sevi (2009), yiiksek lisans tezinde, Psikobiyolojik Kisilik Kuramini ve Bes
faktorlii Kisilik Kuramini karsilastirmis ve bu farkli kuramlarin boyutlarinin birebir

binisme gostermedigi sonucuna varmistir.
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2.7.1. Mizac¢ Boyutlan
Mizag boyutlari, kismen kalitsal ve hayat boyu kismen duragandir. Mizag; 6fke, korku ve
tiksinme gibi temel duygusal tepkilerdeki bireysel farkliliklara atifta bulunur (Brandstrom
vd. 1998). Mizag boyutlari; tehlike, yenilik ya da ceza veya 6diile cevap olarak cagrisimsal
ogrenmelerdeki kisisel farkliliklara bakilarak tanimlanir. Mizag tipini genetik faktorlerin
belirledigi diislinlilse de mizacin zamanla kismi degisme gosterecegine inanilir (Kose,
2016). Cloninger'in 4 miza¢ boyutu olan yenilik arayisi, zarardan kaginma, 6diil bagimlilig

ve sebat etmeyi agiklamakta fayda vardir.

2.7.1.1. Yenilik Arayist

Yenilik arayisi, yeni uyaranlara, potansiyel ddiiller icin ipuclarina veya cezanin potansiyel
olarak hafifletilmesine tepki olarak yogun bir keyfe veya heyecana doniik kalitsal bir
egilim oldugu hipotezi altindadir. Yenilik arayist boyutu yiiksek olan kisiler; diirtiisel
hareket eden, cabuk ofkelenen, kendilerine zevk ve heyecan verecek diisiincelere ikna
etmek i¢in kurallar ¢ignemeye egilimlidirler. Yenilik arayis1 boyutu diisiik olan kisiler ise

diisiinceli ve yasalara uyan kimselerdir (Cloninger, 1993).

2.7.1.2. Zarardan Kacinma

Zarardan kacinma, kaginmali uyaricilarin sinyallerine siddetli tepki vermenin kalitsal bir
egilim oldugunu ileri siirer (Cloninger, 1987). Zarardan kaginma boyutunda diisiik olan
kisiler, tehlikeden korkma ya da beklentisel kaygilar1 diisiiktiir. Sonug olarak, risk almada
iyimserdirler ya da karakterleri olgunlagmamissa, umursamazdirlar (Cloninger, 1993).
Zarardan kacinma boyutunda yiiksek olan kisiler ise, iki farkli davranig egilimi gosterirler.
[Iki, bu insanlar zarar ve basarisizlik bekleme egiliminde k&tiimser savascilardir. Bu
egilim, ozellikle tehlikeli, yabanci ve gergek zor durumlarda goriilmektedir. ikincisi, bu
insanlar asagilanma ve utanma konusunda zorlanirlar ve bu deneyimler hakkinda uzun siire

tekrar diisiinme egilimindedirler (Cloninger'dan aktaran Kdose, 2003).
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2.7.1.3. Odiil Bagimlilig

Odiil bagimliligy, 6zellikle sosyal onayin sdzlii sinyallerine, duyarliliga ve yardim etmeye,
odiille veya ceza inanci ile iligkili davranisin sénmesine, direnme ya da devam etmesine
genetik bir yatkinliktir (Cloninger, 1987). Odiil bagimlilig1 boyutunda diisiik olan kisiler,
soguk ve duygusuzken bu boyutta yiiksek olan kisiler, daha sicak, sosyal iliskiler kuran ve

duygusal itirazlara cevap veren kimselerdir (Cloninger, 1993).

2.7.1.4. Sebat Etme

Sebat etme boyutunda diisilk olan kisiler, degisken ruh halinde daha az basarili ve
engellendiginde ¢cabuk¢a vazgecen kimselerdir. Bu kisiler, hem kendi raporlarinda hem de
goriisme degerlendirmelerinde, tembel, gilivenilmez, istikrarsiz ve kararsiz olarak
gorinmektedir. Sebat etme boyutunda yiliksek olan kisiler ise caliskan, inatci,
engellenmeye ve yorgunluga ragmen istikrarlidirlar. Enerjilerini, beklenen 6diile
yogunlagtirirlar. Yapilacak bir is oldugunda, goniillii olmaya hazirlardir ve verilen goreve
baslamaya isteklilerdir. Engellenmeyi ve yorulmayi, kisisel bir miicadele olarak algilarlar.
Hatalar elestirildiginde kolayca vazge¢mek yerine daha ¢ok c¢alisirlar (Cloninger, 1993;
Cloninger'dan aktaran Kd&se, 2003).

2.7.2. Karakter Boyutlar:
Cloninger'e (1993) gore diislik karakter gelisimi, duruma ve kisinin mizacina bagl olarak
siddet ve saldirganliga yol acabilen diirti kontrolli, empati ve vicdan eksikligi ile
alakalidir. Karakter boyutlari, kalitsallig1 zayif, kismen sosyal 6grenmelerden etkilenen ve
kademeli olarak olgunlasan kisisel 6zelliklerdir. Karakter; utanma, sucluluk ve empati gibi

hedefler, degerler ve 6z-biling duygularindaki bireysel farkliliklara atfedilir (Brandstrom
vd. 1998).

2.7.2.1. Kendini Yonetme

Kendini yonetme boyutunda yiiksek olan kisiler, kisisel liderlik firsati bulduklarinda
olgunlagmis, giiclli, kendine yeterli, sorumlu, giivenilir, yonlendirilmis, yapici ve iyi

biitiinlesmis kimselerdir. Benlik saygis1 ve 0Ozgiivene sahiptirler. Kendini ydnetme
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boyutunda diisiik olan kisiler ise, sorumsuz, amagsiz, zayif diirtii kontrolii ve genel kisilik
bozuklugu olan kimselerdir. Bu kisiler; olgunlasmamis, zayif, kirilgan, suclayici, tahrip
edici, etkisiz, sorumsuz, glivenilmez ve uyumlu olmadiklarindan zayif sekilde biitiinlesirler

(Cloninger, 1993; Cloninger'dan aktaran Kose, 2003).

2.7.2.2. Isbirligi Yapma

Diisiik isbirligi yapma boyutu, empati eksikligi ile iligkilidir. Bunun sonucu olarak, igbirligi
yapmayan kisiler; saldirgan ve kinci olarak tanimlanmaktadir (Cloninger, 1993). Is birligi
yapma boyutunda yiiksek olan kisiler, miimkiin oldugunca bagkalari ile isbirligi yapmaktan
hoslanan, empatik, hosgoriilii, merhametli, destekleyici, adil ve ilkeli kimselerdir.
Bagkalarinin tercih ve ihtiyaglarini anlar ve saygi duyarlar. Bu boyutta diisiik olan kisiler
ise, hosgoriisiiz, elestirel, yararsiz, intikamci ve firsat¢1 olarak tanimlanirlar. Bu bireyler,
oncelikli olarak kendilerini gozetirler ve baskalarinin haklarini ve duygularini diisiinmeme

egilimindedirler (Cloninger'dan aktaran Kdse, 2003).

2.7.2.3. Kendini Asma

Diistik kendini agma boyutu, kisilerarasi 6zdeslesme ve vicdan ile alakalidir. Kendini agma
boyutunda diisiik olan kisiler, evrensel uyum ve iyilik gibi mutlak ideallerle az ya da hig
ilgili olmayan geleneksel ve materyalistik davranislar sergilerler (Cloninger, 1993). Bu
kisiler, belirsizligi tolere edemezler. Neredeyse her sey iizerinde daha fazla kontrol igin
gayret gosterirler. Bagkalarini, sahip olduklar1 seyden memnun olamayan iddiali kisiler
olarak etkileyebilirler. Kendini agsma boyutunda yiiksek olan kisiler ise, iddiasiz, memnun,
sabirli, yaratici, fedakdr olmayan ve manevi olarak tanimlanir. Bu kisiler, dogu
toplumlarinda aydinlanmis ve bilge olarak tanimlanirken, bati toplumlarinda toy olarak

tanimlanir (Cloninger'dan aktaran Kose, 2003).

2.8. Diistiinme Stilleri

Diisiinme; duyum ve izlenimlerden, tasarimlardan ayr1 olarak, aklin bagimsiz ve kendine
0zgii durumu ya da karsilagtirmalar yapma, ayirma, birlestirme, baglantilar1 ve bigimleri
kavrama yetisi olarak tanimlanmaktadir. Stil ise iislup, bigem seklinde tanimlanmistir

(TDK, 2011). Diisiinme stili kavramin1 Sternberg (1988), Zihinsel Kendini Yonetim
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Kuraminda tanitmistir. Diisiinme stilleri, kisilerin zekalartyla, bilgilerini kullanmak ya da
bilgilerinden faydalanmak icin tercih ettikleri yontemlerdir. Bu yiizden, stiller yetenekleri
temsil etmez ama bu yeteneklerin ifade edilis bigimlerindeki tercihlerdir. Stil, aligilmis
kaliplarla ya da tercih edilen yollarla bir seyleri yapmaktir (Grigorenko & Sternberg,
1995a, 1995b).

Diistinme stili, kisinin nasil diisiinmeyi tercih ettigiyle ilgilidir (Zhang, 2002). Diisiinme
stili, kisileri her aktivitede etkileyen bir siire¢ olsa da, kisiler nasil diisiindiikleri konusunda
ya hi¢ ya da ¢ok az diisiinme egilimindedirler. Stil, kendi i¢inde beceriden ziyade bir tercih
oldugundan degisik stillerin iyi ya da kotii olusundan degil farkliliklarindan s6z edilebilir
(Stenberg'den aktaran Bulus, 2000). Stil, kisinin sahip oldugu yetenekleri kullanmada
tercih ettigi bir yoldur. Yetenek, bir kisinin bir isi ne kadar miikemmel yaptigi ile
ilgiliyken; stil, kisinin bir isi nasil yapmaktan hoslandig: ile ilgilidir (Sternberg, 1999).
Insanoglu, gerek kisileraras: iligkilerde gerek yasam olaylar1 ile basa cikarken bazi
diisiinme siireglerini isletip belli diisiinsel ve davramigsal tepkiler sergilemektedir

(Imamoglu, 2008).

Diistinme stillerinin tercih edilmesinde, sosyallesmenin, genetik faktdrlerden daha etkili
oldugu diisiniilmektedir. Diistinme stillerinin gelisimini etkileyebilecek bazi degiskenleri;
cinsiyet, yas, kiiltiir, kisilik tipleri, liderlik deneyimi, seyahat deneyimi, hobilerin sayisi,
anne babalik stilleri ile okul egitimi ve meslek olarak siralayabiliriz (Sternberg, 2009;
Zhang, 2000, 2001). Bu degiskenlerin yan sira, diisiinme stillerinin ilgili literatiirde bir¢ok
farklh degiskenle iliskisine bakilmistir.

Fan (2016), 926 tiniversite 0grencisinin 0z yeterlikleri ile diisiinme stilleri arasindaki
iliskiyt inceledigi calismasinin sonucunda, yaratici-lireten diisiinme stilinin, liniversite
ogrencilerinin kariyer kararlarin1 vermedeki 6z yeterlikleri iizerinde pozitif rol oynadigini
bulgulamistir. Bernardo, Zhang, ve Callueng (2002), 429 Filipinli iiniversite 6grencisi
iizerinde yaptiklari caligmada, diistinme stilleri ve akademik basarmin iliskili oldugunu
belirtmislerdir. Zhang (2001), 82 Hong Kong Universitesi dgrencisi iizerinde yaptigi
caligmada, yiiksek bilissel gelisim seviyesindeki 6grencilerin daha genis diistinme stillerini
kullanmaya meyilli olduklarmi ifade etmistir. Palut (2008), 312 {iniversite Ggrencisi
iizerinde yaptig1 calismada, anne-baba tutumlari ile diisiinme stilleri arasindaki iliskiyi
incelemistir. Bunun sonucunda, ¢ocuklarina karsi ilgili ve psikolojik 6zerklik saglayici

anne-baba tutumlar ile genglerin yasamaci, elestirel, yenilik¢i ve hiyerarsist diislinme
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stilleri arasinda olumlu iliskiler oldugunu bulgulamistir. Bununla birlikte, ¢ocuklarina kati
ve kesin kurallar ile dogrudan kontrol, tutum ve davraniglarini sergileyen anne-baba
tutumlarinin ise genglerin yenilik¢i, yasamaci ve elestirel diistinme stilleri ile olumsuz
bigimde iliskilendigini tespit etmistir. Coskuner, Gacar, ve Yanli¢ (2012), yaptiklar1 bir
calisgmada, beden egitimi ve spor Ogretmeni adaylarmin diistinme stillerinin
degerlendirmislerdir. Bu dogrultuda, katilimcilarin rasyonel ve sezgisel diisiinme stillerinin
orta diizeyde oldugu ve bunun baz1 degiskenlere bagli olarak degisebilecegini

bulgulamislardir.

Diistinsel ve davranigsal tepkiler farkli kuramlarla agiklanmaya c¢aligilmistir. Etiyolojik ve
psikanalitik kuramcilar, diisiince ve davranisin kaynagini, erken dénem iliskileri ve bu
iligkilerden elde edilen bilgilerle agiklamaya calisirken; sosyal yaklasim, bunu sosyal
yasantilara dayandirir. Bilgi isleme kuramcilarina gore zihinsel siiregler, diislince ve
davraniglarin kaynagini olusturmaktadir. Epstein (1991), bu farkli yaklasimlardan yola
cikarak, Bilissel Yasantisal Benlik Teorisi’ni gelistirmistir (imamoglu, 2008).

2.8.1. Bilissel-Yasantisal Benlik Teorisi
Biligsel yasantisal benlik teorisi; kendilik teorisi, O0grenme teorisi, bilissel bilim,
psikanalitik teori ve duygular teorisinin 6nemli yonlerini birlestirmis bir kisilik teorisidir.
Bu teorinin en 6nemli temel varsayimina gore, insanlar iki bilgi isleme sistemini kullanir.
Yasantilardan 6grenilen yasantisal sistem, sozel akil yiirlitme sistemi olan rasyonel sistem.
Insanlarin, hayvanlara gére daha gelismis bir beyin yapisi olmasina ragmen yasantisal
sistemleri, milyonlarca yildir evrimlesen hayvanlarin g¢evrelerine basarili sekilde uyum
gostermesi ile aymdir. Yasantisal sitemin iki temel bileseni vardir; icerik ve siireg. Icerik,
baglantili 6grenmelerle edinilen Ustii kapali inanclardan olusur. Yasantisal sistem, ¢ok iyi
kurulmus baglantili 6grenme prensipleri tarafindan yiiriitiiliir ve kisiler farkinda olmadan
onlarin olaylari, duygulari, davraniglar: ve bilingli diisiinceleri yorumlamalarini bile etkiler.
Bu yiizden bir kisiyi anlamak i¢in, sadece yasantisal sitemin bilesenlerinden igerigi
anlamak degil, genel olarak yasantisal siirecin ylriitiilmesindeki kurallar ve katkilar1 da
anlamak gerekir. Yasantisal sistem, oncelikli olarak ge¢mis yasantilardan otomatik olarak
Ogrenilen oOrtiikk inanglar tarafindan davramisi etkilese de, tamamen yeni durumlarda da
davranisi etkiler. Bu da, 6n uyum olarak atfedilen siirece katkida bulunabilir. Zaman i¢inde

evrimlesmis yasantilardan 6grenme gibi belli bir islevi yerine getiren uyum siirecine gore;
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tamamen yeni durumlara cevap vermek gibi diger amaglar i¢in de kullanmaya uygundur.
Bu yiizden, yasantisal siirecin prensipleri ve katkilarina gore; yasantisal sistem biitiin
durumlarda hizli, otomatik, 6nce sozel olmayan, biitiinsel, bilissel kaynaklardan en diisiik
diizeyde talepte bulunarak ve normal olarak farkindaligin disinda cevap verir. Rasyonel
sistem ise, kisilerin kanitlar1 dikkate alma ve mantig1 anlamasina gore calisir. Yasantisal
sistemin aksine, isi gergeklik kuramlarina gore yonetir ve gramatik dil kullanmay1
gerektirdiginden rasyonel sistem benzersiz bir insandir (Epstein, 1991, 1998, 2003, 2008,
2014).

Bu teoriyi temel alarak Epstein, Pacini, Denes-Raj, ve Heier (1996), sezgisel-yasantisal ve
analitik-rasyonel diisiinme stillerindeki bireysel farkliliklar1 6l¢gmek icin, Rasyonel-

Yasantisal Diisiinme Stilleri Olgegini (Rational-Experiential Thinking Styles Inventory)

gelistirmislerdir.

Tablo 2.

Rasyonel ve Yasantisal Isleme Unsurlarimin Karsilastirilmasi

Yasantisal Sistem

Rasyonel Sistem

1.Yasam problemlerini otomatik Ogrenilen
tecriibelerle ¢ozer.

1. Problemleri bilingli akil yiiriiterek ¢ozer.

2.S0zstizdiir: Bilgiyi siklikla gorsellerle kodlar.

2.S6zeldir:  Bilgiyi  kelimelerin ya da
numaralarin oldugu 6zet sembollerle kodlar.

3.Haz ilkesiyle motive olur: Iyi hissettigi seyleri
takip eder, kotii hissettigi seylerden kaginir.

3.Gergeklik ilkesine gore motive olur: mantikli
ve dogru nitelenen sey tarafindan.

4. Duygusaldir.

4. Etkisizdir.

5.Uyaric1 yanitlar1 ve sonuclar1 arasinda bag
kurar.

5.Uyaric1 yanitlar1 ve sonuglar1 arasinda neden-
etki iliskisi kurar.

6.Davranis, olaylarin ve duygularin otomatik 6.Davranis, olaylarin bilingli
olarak temsil edilmesiyle saglanir. degerlendirilmesiyle saglanir.

7. Biitlinciildiir. 7. Analitiktir.

8.Zahmetsiz ve biligsel kaynaklardan minimum 8.Caba gosterir ve bilissel kaynaklardan
diizeyde faydalanir. faydalanir.

9.Hizli isleme: Acil

dirtiseldir.

eylem  yonelimli,

9.Yavas isleme ve uzun ertelenmis eylem
yetenegi.

10.Degisime direncgli: tekrarli ya da yogun
yagantilarla degisim.

10.Daha kolay degisir: Diisiincelerin hiziyla
degisebilir.

11.Daha kabaca ayirt edilen: Genis genelleme
derecesi, kategorik diislinme.

11.Daha niiansl ve farklilagsmus.

12.Daha kaba biitiinlesme: Baglama 0zgii;
biligsel duygulanim aglar1 tarafindan organize
edilmis.

12.Daha yiiksek biitiinlesme: Baglam genel
ilkeleriyle organize edilmis.

13.Pasif olarak deneyimlenir ya da biling
oncesinde; egoya yabanci ya da duygular
tarafindan sekilleniriz.

13.Aktif ve bilingli olarak deneyimlenir: Bilingli
kontrol altinda diisiiniilen mantik.

14. Gegerligi aciktir.

14.Mantik ve kanitlarla gecerlik gerektirir.

Epstein, S. (2014). Cognitive-experiential theory: an mtegrative theory of personality. New York: Oxford.
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2.8.2. Zihinsel Oz Yonetim Teorisi
Sternberg (1988), zihinsel 6z yonetim teorisinin temel varsayimini, insanlarin akillarindan
gecenlerin disa yansimasini, diinyadaki siyasal yonetim bigimlerine benzeterek aciklar.
Bireyin ve toplumun, kendini diizenleme bic¢imleri arasindaki benzerliklere deginir.
Toplumun kendini yonetme gereksinimi gibi kisiler de kendilerini yonetme gereksinimi
hisseder. Devletler gibi kisilerin de dnceliklerine karar vermesi, kaynak dagilimi yapmasi
ve diinyadaki gelismelere duyarli olmasi gerekir. Sternberg, yetenekleri kullanmadaki
tercih edilen yollari, diisiinme stilleri olarak tanimlar ve 13 diisiinme stilini 5 boyutta ele
alir. Zihinsel 6z yonetimin islevleri boyutunda; yasama, yiirlitme ve yargi stilleri yer
almaktadir. Zihinsel 6z yonetimin bigimleri boyutunda; monarsik, hiyerarsik, oligarsik ve
anarsik stiller bulunur. Zihinsel 6z yonetimin diizeyleri boyutu, biitiinsel ve yerel stillerden
olusmaktadir. Zihinsel 6z yonetimin kapsami boyutunda i¢sel ve digsal stiller yer almakta
iken, zihinsel 0z yonetimin egilimleri boyutunda, liberal ve muhafazakar stiller yer

almaktadir (Sternberg, 2009; Zhang, 2002).

2.8.1. Zihinsel Oz yonetimin Islevleri
Yasamaci kisiler; kendi kurallarii belirleyen, neyi nasil yapacaklarini kendileri karar
vermeyi tercth eden kimselerdir. Yaratici yazilar yazmak, yenilik¢i projeler tasarlamak,
yeni 1§ veya egitim sistemleri yaratmak ve yeni isler kesfetmek yasamaci stilde bir insanin
tercih ettigi etkinlik tiirleri arasindadir. Yiriitmeci kisiler; yapilar1 yaratmaktan ¢ok, var
olan yapilardaki bosluklar1 doldurmaktan hoslanirlar ve kisileri, kurallar1 izlemeyi severler.
Bagkalarmin diisiincelerine dayanarak konusma yapmak, matematik problemlerini ¢6zmek,
kurallar1 problemlere uygulamak tercih ettikleri etkinlik tiirleri arasindadir (Sternberg,

2009).

2.8.2. Zihinsel Oz Yo6netim Bicimleri
Monarsik kisiler, ¢6ziim odakli, azimli ve gayretli kimselerdir. Hedeflerini gerceklestirmek
icin yiiksek caba gosterirler. Hiyerarsik kisiler ise hedeflerini belli bir hiyerarsiye gore
belirler. Monarsik kisilere gore karmasikligi daha rahat kabullenirler. Kendi oncelikleri
calistig1 kurumun onceliklerinin 6niine gegmedigi siirece bu kisiler calistiklar1 kurumlara

uyum saglayabilirler. Oligarsik kisiler, monarsik kisiler gibi hiyerarsik hedefler belirler
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ancak onlar gibi bu hedeflerde oncelik belirleyemezler ve ayn1 anda birgok isi yapmak
isterler. Calistiklar1 kurum tarafindan Oncelikler hakkinda kiiciik yonlendirmelerle bile
diger stillere sahip kisiler kadar ya da onlardan daha etkili olabilirler. Anarsik kisiler, esnek
olmayan ve kendilerini kisitlayan sitemlere direng gosterirler. Bu kisiler, sik1 ortamlara
uyum saglamakta zorlansalar da yaratici katkida bulunabilirler. Gerekli diizen ve disiplin
saglanirsa, anarsik kisiler baskalarmin basarisiz olduklari alanlarda basarili olabilirler

(Sternberg, 2009).

2.8.3. Zihinsel Oz Yonetim Diizeyleri, Kapsam ve Egilimleri
Biitiinsel kisiler, adindan da anlasilacagi gibi olaylara ayrintili sekilde degil de biitiinsel
sekilde bakarlar. Genis ve soyut konularla ilgilenirler. Yerel kisiler ise biitiinsel kisilerin
aksine ayrmt1 gerektiren somut problemlerle ilgilenirler. Igsel kisiler, ice doniiktiirler ve
yalniz ¢aligmayi severler. Digsal kisiler ise bagkalariyla birlikte calismaktan hoslanan daha
cana yakin ve sosyal acidan duyarlidirlar. Liberal kisiler, degisimi, mevcut kurallarin ve
prosediirlerin 6tesinde olmay1 ve bir miktar belirsizlik iceren durumlarla ugragmay1 seven
kimselerdir. Muhafazakar kisiler ise liberal kisilerin aksine belirsizlik i¢eren durumlarla
ugrasmay1 ve degisimi sevmeyen, mevcut kural ve prosediirlere uymay1 seven kimselerdir

(Sternberg, 2009).

2.8. Diisiinme Stillerinin Ilkeleri
Sternberg (2009), diisiinme stilleriyle ilgili hem kendi kurami hem de bir¢ok farkli kuram

acisindan benimsenen 15 genel ilkeden s6z etmistir:

1. Stiller yeteneklerin kullanilmasz ile ilgili tercihlerdir; kendileri birer yetenek degildir.

2. Birbirine uyan stil ve yetenekler, pargalarinin toplaminda, daha biiyiik bir sinerji yaratir.
3. Yasam tercihleri yalnizca yeteneklere degil, stillere de uygun olmalidir.

4. Insanlarin bir tek stili degil, stil profilleri (veya oriintiileri) vardr.

5. Stiller, gorevden goreve ve durumdan duruma degiskenlik gosterebilir.

6. Insanlar, tercihlerinin giicii agisindan birbirinden farklidir.

7. Insanlar, stillerinde gosterebildikleri esneklik agisindan birbirinden farklidir.

8. Stiller, sosyallesme siireciyle kazanilir.
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9. Stiller, yasam siiresi i¢inde degisebilir.
10. Stiller dlgiilebilir.
11. Stiller 6gretilebilir.

12. Belirli bir zaman diliminde degerli goriilen stiller, bagka bir zaman diliminde degerli

goriilmeyebilir.
13. Bir yerde degerli goriilen stiller, bagka bir yerde degerli gortilmeyebilir.
14. Stiller, ortalamada iyi veya kotii degildir; 6nemli olan uygunluktur.

15. Stillerin uygunlugunu yetenek diizeyleriyle karistiririz.
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BOLUM I11
YONTEM

Bu arastirma, Gazi Universitesi Etik Komisyonu tarafindan uygun bulunmustur (Ek-1).

Bu boliimde arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglar1 ve verilerin

coziimlenmesinde kullanilacak istatistiksel yontem ve teknikler belirtilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Yapilan arastirmada, yart deneysel desen kullanilmistir. Deney yonteminde amag;
incelenen olaydaki neden sonug iligkilerini ortaya koymaya ¢alismaktir (Ertugrul, 2014).
Seckisiz atama yoniiyle farklilik gosteren yar1 deneysel desen de diger deneysel desenlerle
benzer amaca sahiptir (Cook, Campbell & Shadish, 2002, s.14). Bu dogrultuda, uygun ve
amagli 6rnekleme yontemiyle bir deney grubu bir de kontrol grubu belirlenmistir. Deney
grubu 8 haftalik mat pilates egzersizi uygulamasina dahil olurken, kontrol grubu sedanter
kalmistir. Kontrol grubunun sedanter kaldiklarini test etmek i¢in Uluslararas1 Fiziksel
Aktivite Anketi (UFA) kullanilmistir. Her iki gruba da on test ve son test uygulamalari
yapilmistir.

3.2. Calisma Grubu

Calisma grubunu; kolaylikla ulagilabilen c¢alisma gruplarini almayr igeren uygun
ornekleme (Ozen & Giil, 2007, s. 413) ve amacli drnekleme yontemlerinden biri olan
oOl¢iit ornekleme kullanilmistir. Amagli 6rnekleme; arastirma sorularinin yanitlanmasiyla
iligkili belirli amaclara dayanarak ¢alisma grubunun belirlenmesini igerir (Teddlie & Yu,
2007, s. 77). Olgiit &rnekleme ise, katihmcilarin ya da durumun belli &lgiitlerle

belirlenmesini igerir (Palys, 2008; Patton, 2002, s. 238).

Bu dogrultuda, arastirmaya 19-39 yaslari arasinda, 20 deney 22 kontrol grubundan olusan

42 kadin goniillii katilmistir. Deney grubundaki katilimcilar Orta Dogu Teknik Universitesi
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Baraka Spor Kuliibiinde mat pilates yapan bireylerden segilirken, kontrol grubunu Gazi
Universitesi Egitim Fakiiltesindeki dgrencilerden segilmistir. Deney grubunun 6n segim
kriterleri; tek ve ayni pilates egitmeninden ders aliyor olmak, kadin olmak, psikiyatrik bir
ilag kullanmiyor olmak ve psikolojik destek almiyor olmak seklinde siralanmistir.
Uygulama siireci ve sonrasindaki se¢ilme kriterleri ise; psikolojik bir ila¢ kullanmamis
olmak, psikolojik destek almamis olmak, ayni pilates egitmeninden ders almis olmak, 8
haftalik uygulama siirecinde en fazla 2 ders devamsizlik yapmis olmak ve uygulama siiresi
boyunca pilates disinda baska herhangi bir egzersiz yapmamis olmak. Bu dogrultuda; 52
kisilik deney grubu uygulama sonunda 20 katilimciya diisiiriilmiistiir. Kontrol grubu i¢in
on secim kriterleri; herhangi bir egzersiz yapmiyor olmak, kadin olmak, psikiyatrik ila¢ ya
da psikolojik-psikiyatrik yardim almiyor olmak. 8 hafta sonundaki secim kriterleri ise;
fiziksel aktivite diizeyinin degismemis olmasi ve psikiyatrik ilag ya da yardim almamis
olmak seklinde belirlenmistir. 37 kisilik kontrol grubu arastirma sonunda 22 katilimciya

diismiistiir.

Deney grubundaki katilimcilar 8 hafta boyunca haftanin 2 giinti 45°er dakikalik mat pilates

egzersizi yaparken, kontrol grubunun bu siirecte fiziksel aktivite diizeyi degismemistir.

3.4. Veri Toplama Araglari

Calismada psikososyal uyumu 6l¢mek icin, Hacettepe Kisilik Envanteri, diisiinme stillerini
dlemek icin, Rasyonel-Yasantisal Diisiinme Stilleri Olgegi ve miza¢ ve karakteri dlgmek
icin ise Miza¢ ve Karakter Envanteri kullanilmistir. Fiziksel aktivite diizeyini 6lgmek

amaciyla Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi kullanilmistir.

3.4.1. Hacettepe Kisilik Envanteri

Bu envanter, bireylerin kisisel ve sosyal uyum diizeylerini 6lgme amaciyla Ozgiiven (1992)
tarafindan gelistirilmistir. Envanter, okuma yazma bilmeyen kisilere sozel olarak
uygulanabilecegi gibi, okuma becerileri iyi olan ilkokul diizeyi 6grenim gérmiis olanlara,
ortaokul ve yukari diizeyde 6grenim gormiis olanlara uygulanabilir. Bireysel ya da grup
seklinde uygulama yapilabilir. Envanter, "evet" ve "hayir" se¢eneklerini icermekte, iki
bolimden ve 8 alt dlgekten olusmaktadir; Kisisel Uyum (KU) ve Sosyal Uyum (SU)
(Ozgiiven, 1992).
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Sosyal Uyum (SU)

1. Aile iliskileri (AI)

2. Sosyal iliskiler (SI)

3. Standart Normlar (SN)

4. Antisosyal Egilimler (AE)

Kisisel Uyum (KU)

1. Kendini Gergeklestirme (KG)
2. Duygusal Kararlilik (DK)

3. Nevrotik Egilimler (NE)

4. Psikotik Belirtiler (PB)

Genel Uyum (GU) = KU+SU

3.4.1.1. Kendini Gergeklestirme (KG)

Kendini gergeklestirme puani, kendini gergeklestiren kisinin davranig 6zelliklerinden kendine
giivenme, kendi yeteneklerinin farkinda olma, kendi kendine kararlar verebilme, dogru
bildigini sdyleyebilme, kabul edildigi ve bir ise yaradigi duygusu iginde olma gibi niteliklerle
iligkilidir. Puanin yiliksek ya da diisiik olmasi, bireyin bu nitelikteki davranislarini
degerlendirme olanag: saglamaktadir (Ozgiiven, 1992).

3.4.1.2. Duygusal Kararlilik (DK)

Duygusal kararlilik puaninin yiikksek olusu bireyin duygusal yonden kararli olusunu belirtir.
Duygusal kararlilik puan1 yiiksek olan bireyler genellikle kendine giivenen, az iiziilen, alingan
olmama Ozellikleri gosteren kisilerdir. Cogu kez sakin ve huzurlu bireyler izlenimi verirler.
Bagkalarindan pek az tavsiye isterler. Kendi kararlarii kendileri verme egilimindedirler.
Ortaya ¢ikan yeni ve yabanci durumlardan ¢ekinmezler. Acil durumlarda etkili davraniglar
gosterirler. Puani diisiik olan kisiler genellikle gergin ve kaygilt olurlar. Sikintili durumlarda
gbzyaslarini tutamazlar. Karsilagtiklar1 yeni durumlarda ise ya korkak ve ¢ekingen ya da asir1
diizeyde atak ve kavgaci olabilirler (Ozgiiven, 1992).

3.4.1.3. Nevrotik Egilimler (NE)

Nevrotik belirtileri olan kisiler kronik yorgunluk, bas agrisi, uyuyamama, gérme giigliikleri,
istahsizlik vb. gibi ¢esitli psikosomatik belirtilerden birinden ya da bir kagindan sikayetcidirler.
Nevrotik kisiler duygusal catigmalarini genellikle fiziksel yollardan ifade etmektedirler.
Ayrica, nevrotik egilimler benligini oldugu gibi kabul edememe, miikemmeliyet¢i olma,
elestiriye acik olmama gibi davramiglari da igerir. Nevrotik egilimler puaninin yiiksek
bulunmas bu tiir belirtilerin azligim diisiik olmasi ise goklugunu gésterir (Ozgiiven, 1992).

3.4.1.4. Psikotik Belirtiler (PB)

Psikotik belirtiler puani diisiik olan bireylerde insanlardan uzaklagsma ve yalmz kalmay1
yegleme egilimi, dikkatini bir noktada toplama giicliigii ve hayal kurma egilimi gdzlenir. Bu
bireyler alingan ve asir1 duygusaldir. Kendilerine yonelik diisiinceleri fazladir. Psikotik
belirtiler puaninin yiiksek oldugu normal uyum tarzinda ise birey belirli olgiiler i¢inde hayal
diinyasindan bagimsiz olarak yasamin siirdiiriir (Ozgiiven, 1992).

Sosyal uyuma iligkin dort alt 6lgegin nitelikleri kisaca asagida belirtilmistir.
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3.4.1.5. Aile Iliskileri (Al)

Bu alt o6lgekten elde edilen puan bireyin ailesi ile olan iligkilerini yansitir. Puanin yiiksek
bulunmasi kisinin anne babasi ve kardesleri ile dost¢a ve saglikl iligkiler i¢inde oldugunu,
ailesini sevdigini, ailesi tarafindan sevildigini gosterir. Bu tiir bireyler aile iiyelerini normal
olgiiler iginde kendilerinden isteklerde bulunan ancak belli diizeyde bagimsiz olma hakkini
onlara taniyan kisiler olarak goriirler. Zamanlarinin ¢ogunu aileleri ile evde gegirirler ve
birlikte etkinlik gosterirler. Aile iligkileri puaninin diisiik bulunmasi ise bireyin ailesi ile olan
iligskilerinde karigiklik ve uyumsuzluk bulunduguna isaret eder. Genellikle anne-babasi ve
kardesleri ile problemleri olan bireyler, aile iiyelerini ¢ok otoriter bulurlar, onlarin
kendilerinden ¢ok fazla sey beklediklerini diisiiniirler. Zorunlu durumlar disinda evde olmaktan
kagmirlar, evden kagma isteklerini sik sik ifade ederler (Ozgiiven, 1992).

3.4.1.6. Sosyal Iliskiler (SI)

Sosyal iligkiler puan1 bireyin diger insanlarla olan iliskilerinin niteligini belirtir. Puanin yiiksek
olusu sosyal olgunluk yoniinden bireyin uyumlu ve sosyal becerilerinin yiiksek diizeyde
olduguna isaret eder. Bu kisiler arkadaslar1 ve diger yetiskin gruplar i¢cinde mutlu ve rahat bir
goriiniim verirler. Konugmaktan hoslanirlar ve baskalarinin sdylediklerine ilgi gosterirler.
Bagkalarmi sever ve bagkalar1 tarafindan sevilirler. Topluluk iginde esnek bir tutum
benimserler, kabul goren davranislar sergilerler. Kendilerini sosyal durumlarda uygun sekilde
idare etmesini bilirler. Sosyal iligkiler puaninin diisiik olmasi ise bireyin sosyal beceriler ve
sosyallesme bakimindan durgun oldugu anlamina gelir. Bu kisiler arkadas ve yetiskin gruplari
igerisinde iken kendilerini mutlu ve rahat hissetmezler. Konusmaktan ve baskalar1 ile bir arada
olmaktan hoslanmazlar. Disaridan gelen sosyal uyaricilara tepki gostermede isteksiz hareket
ederler ya da hig tepki gostermezler (Ozgiiven, 1992).

3.4.1.6. Sosyal Normlar (SN)

Sosyal normlar puani uyulmasi zorunlu yasal durumlara oldugu kadar dikkate alinmasi gereken
sosyal kural ve toplum degerlerine ve baskalarinin haklarina saygili olma, bunun yani sira
kendi istek ve gereksinimlerini de toplumla uzlasarak, belli 6lgiilerde bagimsiz olarak
karsilama gibi davranislari dlger. Sosyal normlar puaninin yiiksek olmasi bireyin baskalarinin
haklarin1 anlayigla karsiladigini, kisisel isteklerini grubun gereksinmelerine gore
erteleyebildigini ya da degistirebildigini gosterir. Bu kisiler toplumda neyin yanlis neyin dogru
olarak kabul edildiginin bilincindedirler (Ozgiiven, 1992).

3.4.1.7. Antisosyal Egilimler (AE)

Antisosyal egilimler puaninin diisitk olmasi bireyin antisosyal egilimlere sahip oldugunu
gosterir. Antisosyal egilimleri olan kisiler genellikle sert, 6fkeyle dolu, kavgaci, incitme istegi
duyan, zor kullanmaya egilimli, 6¢ alma duygular1 i¢cinde olan, saygisiz bireylerdir. Esyalara
ozellikle baskalarinin esyalarina zarar vermekten, bilingli olarak toplumsal normlara ters diisen
davranislarda bulunmaktan hoslanirlar ve bu sekilde kisisel doyum saglamaya calisirlar.
Antisosyal egilimler puaninin yiiksek olmasi bireyin belli dlgiiler iginde bu tiir egilimleri
olmadigina isaret eder (Ozgiiven, 1992).
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3.4.2. Rasyonel-Yasantisal Diisiinme Stilleri Olgcegi (RYDSO)
RYDSO'iin orijinali "Rational-Experiential Inventory" ilk olarak Epstein, Denes-Raj ve
Heier (1996) tarafindan gelistirilmistir. Daha sonra Pacini ve Epstein (1999) tarafindan
yeni versiyonu yaymlanmistir. Tiirkce gecerlik ve giivenirlik calismasi ise "Rasyonel-
Yasantisal Diisiinme Stilleri Olgegi" adiyla Bulus (2003) tarafindan yapilmistir. Bilissel-
yasantisal benlik teorisi kuramina (Epstein, 1991, 1998, 2003, 2008, 2014) dayanarak
olusturulan 6lcegin revize edilmis orijinal hali 5'li likert tipi (tamamen dogru=5, tamamen
yanlis=1) ve 40 maddeden olusmaktadir. Olgek, rasyonel ve yasantisal olmak iizere
birbirinden bagimsiz iki ana boyut olan rasyonel ve yasantisal siireci 6lgmektedir. Her iki

ana boyut da "yetenek ve tercih" olmak lizere ikiser alt boyut icermektedir (Pacini &

Epstein, 1999).

Olgegin Tiirkce gecerlik ve giivenirlik calismasi, ilk hali olan 1996 yilinda yaymnlanan

Olcekten uyarlanmistir.

Olgek maddelerine, “tamamen yanlig”tan “tamamen dogru”ya uzanan 5’li bir dereceleme
tizerinden cevap verilmektedir. Bilis gereksinimi alt 6l¢eginin 1,2,4,5,6,7,9,10,11,13,15,16,18
ve 19. maddeleri tersten puanlanmaktadir. Sezgisel inang alt dlgeginin biitiin maddeleri olumlu
yonde ifade edildiginden, puanlama tamamen yanlis (1), kismen yanlis (2), tarafsizim (3),
kismen dogru (4), tamamen dogru (5) seklinde yapilmaktadir. Boylece, RYDSO nin bilis
gereksinimi alt 6l¢eginin puan araligi 19 ile 95 arasinda degisirken, sezgisel inang alt Slgeginin
puan araligi ise 12 ile 60 arasinda degismektedir. Olcegin bilis gereksinimi alt 6lgegi analitik-
rasyonel diisiinme stili, sezgisel inang alt Olcegi ise sezgisel-yagantisal diigiinme stili olarak
tanimlanmistir.

Yapilan analizlerin sonucunda, 6lgek 29 madde {izerinden kullanima hazir hale getirilmistir.
Boylece Bilis Gereksinimi alt dlgeginin madde sayist 18’e, puan araligi ise 17-85’e inmistir
(Bulus, 2003).

3.4.3. Mizag¢ ve Karakter Envanteri
Cloninger (1986), ilk modelinde 3 boyutlu (yenilik arayisi, zarardan kaginma ve 6diil
bagimlilig1) bir kisilik modeli olusturmustur. Bu modelini 100 maddelik "U¢ Boyutlu
Kisilik Envanteri (TPQ)” ile dlgmeye calismistir. Cloninger, daha sonra psikobiyolojik
kuramini giincellemis ve bu kuram; yenilik arayisi, zarardan ka¢inma, 6diil bagimlilig ve
sebat etme olmak lizere dort mizag¢ boyutundan ve kendini yonetme, is birligi yapma ve
kendini asma olmak iizere li¢ karakter boyutundan olugmaktadir (Cloninger, 1986;
Cloninger, Svrakic & Przybeck, 1993). Cloninger ve arkadaslar1 (1994) 240 maddelik, 7 alt
boyuttan olusan, dogru-yanlis segenekleri bulunan, 15 yas iistiine uygulanabilen, 125 ve
140 maddelik kisa formlar1 da bulunan TCI'y1 (Temperament and Character Inventory)

gelistirmislerdir.
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Envanterin Tiirkge gecerlik, gilivenirlik ve faktor yapisi "Miza¢ ve Karakter Envanteri
(Tiirkge TCI)" adiyla yazarlarinin iginde Cloninger'in de bulundugu Koése vd. (2004)

tarafindan yapilmistir.

Olgek “Dogru” ya da “Yanhs” seklinde yanitlanan 240 maddeden olusan bir kendini
degerlendirme Slgegidir. TCI 7 iist-sira (higher order) 6lgekten olusmaktadir. Sebat Etme (P)
disinda tiim boyutlar, lic ve bes arasinda alt dlgeklere ayrilmistir. Miza¢ boyutunda Yenilik
Arayist (NS) 4 alt dlcege, Zarardan Kaginma (HA) 4 alt 6lgege, Odiil Bagimhiligi (RD) 4 alt
olgege, karakter boyutunda Kendini Yonetme (SD) 5 alt dlcege, isbirligi Yapma (C) 5 alt
olgege, Kendini agma (ST) 3 alt 6lgege ayrilmustir.

Olgekler, alt dlgekler toplamindan olugmaktadir. Ornegin, toplam Yenilik Arayisi (NS)
puant = NS1 + NS2 + NS3 + NS4 seklinde hesaplanir. Mizag boyutu 12 alt-sira (lower-order)
alt olcekten olusmaktadir. Yenilik Arayist (NS, 40 madde), NS1 (Kesfetmekten Heyecan
Duyma, 11 madde), NS2 (Dirtiisellik, 10 madde), NS3 (Savurganlik, 9 madde) ve NS4
(Diizensizlik, 10 madde) alt dlgeklerinden olusmaktadir. Zarardan Kaginma (HA, 35), HA1
(Beklenti endisesi, 11 madde), HA2 (Belirsizlik Korkusu, 7 madde), HA3 (Yabancilardan
¢ekinme, 8 madde) ve HA4 (Cabuk Yorulma ve Dermansizlik, 9 madde) alt dl¢eklerinden
olusmaktadir. Odiill Bagimhiligi (RD, 24 madde), RD1 (Duygusallik, 10 madde), RD3
(Baglanma, 8 madde) ve RD4 (Bagimlilik, 6 madde) alt dl¢eklerinden olugmaktadir. Sebat
Etme (P, 8) alt dlcegi olmayan tek mizag dlgegidir. Karakter boyutu 13 alt-sira (lower-order)
alt Olgekten olugmaktadir. Kendini yonetme (SD, 44 madde), SD1 (Sorumluluk alma, 8
madde), SD2 (Amaglilik, 8 madde), SD3 (Beceriklilik, 5 madde), SD4 (Kendini kabullenme,
11 madde) ve SD5 (Uyumlu ikincil Huylar, 12 madde) alt &lgeklerinden olusmaktadir. s
Birligi Yapma (C, 42 madde), C1 (Sosyal Onaylama, 8 madde), C2 (Empati Duyma, 7 madde),
C3 (Yardimseverlik, 8 madde), C4 (Acima, 10 madde) ve C5 (Erdemlilik-vicdanlilik, 9 mad-
de) alt 6lgeklerinden olusmaktadir. Kendini Asma (ST, 33), ST1 (Kendilik Kaybi, 11 madde),
ST2 (Kisiler Otesi Ozdegisim, 9 madde) ve ST3 (Manevi Kabullenme, 13 madde) alt
Olgeklerinden olusmaktadir.

TCI 6lgeginin degerlendirilmesinde bazi maddeler tersine puanlanmaktadir. Bu
maddelerin puanlanmasinda Yanlig secenegi igaretlenen maddeler 1 puan alir. Ayrica TCI
icinde yer aldiklar1 halde puanlanmayan maddeler de mevcuttur (Madde 69, 75, 101, 111, 118,
134, 140, 170, 176, 190, 213, 230, 239, 240) (Kdse vd., 2004).

3.4.4. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
Uzun ve kisa formda olan bu anket, 15-69 yas aralig1 i¢in gelistirilmistir ve daha alt ya da
daha iist yas gruplar icin kullanimi 6nerilmemektedir. Bu c¢alismada "son 7 giin" kisa
formu kullanilmistir (IPAQ Research Committee, 2005). Anketin Tiirk¢e versiyonunun
gecerlik ve giivenirligi Oztiirk (2005) tarafindan yapilmistir.

Uluslararasi fiziksel aktivite anketi kisa formu; bos vakit, ev ve bahge isleri faaliyetler, isle
ilgili ve ulagimla ilgili faaliyetler dahil olmak iizere kapsamli bir alan kiimesi lizerinde
istlenilen  fiziksel aktiviteyi degerlendirmektedir. Formda tamitilan alanlarda
gerceklestirilen ii¢ 6zel etkinlik tiirlinli sorar. Degerlendirilen aktivitelerin spesifik tiirleri
yiirliylis, 1limli yogunluk faaliyetleri ve siddetli yogunluk faaliyetleridir; Frekans (haftada
giinlerde Olgiiliir) ve siire (glin basma siire), her belirli etkinlik tiirii i¢in ayr1 olarak

toplanir. Sorular; yliriiyilis, hafif yogunluk ve siddetli yogunluk aktivitesinin yani sira
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toplam etkinlik seviyesini tanimlamak i¢in birlestirilmis toplam skoru belirlemek i¢in ayri
ayrt yapilandirilmistir.  Aktivitenin hacminin bir baska Olglisi, MET (dinlenme
metabolizma hizinin katlar1) tliriindeki bir puan1 vermek i¢in, MET'te tanimlanan enerji
gereksinimlerine gore her bir etkinligi agirliklandirarak hesaplanabilir. Bir MET-dakikast,
MET puanini gerceklestirilen dakikalarla ¢arparak hesaplanir. MET-dakikalik skorlar, 60
kilogramlik bir kisi icin kilokalorilere es degerdir. Kilokaloriler, asagidaki denklem
kullanilarak MET-dakikadan hesaplanabilir: MET-min x (kilo / 60 kilogram agirlik).
Ornegin; her tiirli yiirime dahil edildi ve yiiriiyiis i¢in ortalama bir MET degeri
olusturuldu. Ayn1 prosediir, ilimli yogunluk faaliyetleri ve siddetli yogunluk faaliyetleri
icin tstlenildi. Anket verilerinin analizi i¢in asagidaki degerler kullanilmaya devam
edilmektedir: Yiirime = 3.3 MET, Hafif PA = 4.0 MET Siddetli PA = 8.0 MET. Fiziksel
aktivitenin kategorik ve siirekli gostergeleri IPAQ kisa formundan miimkiin. Bununla
birlikte, bircok popiilasyonda enerji harcamalarinin normal olmayan dagilimi1 goz oniine
alindiginda, siirekli gosterge ortalama dakika veya ortalama MET-dakikalar yerine medyan
dakika veya ortalama MET-dakikalar1 olarak sunulmaktadir (IPAQ Research Committee,
2005). Kategori skorlar1 agsagida gosterilmistir.

3.4.4.1. Kategori 1: Inaktif

Bu fiziksel aktivite en diisiik seviyededir. Kategoriler 2 veya 3 i¢in kriterleri karsilamayan

kisiler, yetersiz aktif olarak tanimlanir (IPAQ Research Committee, 2005).
3.4.4.2. Kategori 2: Minimal Aktif
Yeterli aktif olarak siniflandirilacak minimum etkinlik sekli, asagidaki 3 kriterden herhangi
biridir:
a) Gilinde en az 20 dakika siddetli etkinlik 3 giin veya daha fazla ya da;
b) 5 giin veya daha fazla orta yogunlukta aktivite veya giinde en az 30 dakika yiiriiyiis

c¢) Haftalik en az 600 MET-dk'ya ulasan yiiriime, orta yogunluklu ya da siddetli yogunluk

etkinliklerinin herhangi bir kombinasyonunun 5 veya daha fazla giinii.

Yukaridaki kriterlerden en az bir tanesini yerine getiren kisiler, minimum diizeyde aktif
kabul edilir. Bu kategori, gilincel halk sagligi Onerilerinde yetiskinler ig¢in Onerilen

minimum etkinlik diizeyinden daha fazla olmakla birlikte, tiim alanlar diistiniildiigiinde
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toplam fiziksel aktivite icin yetersizdir. Form, toplam fiziksel aktiviteyi oOlgerken,
tavsiyeler giinliik aktiviteleri (genellikle bos zaman ya da rekreasyonel) asan ya da altinda

kalan aktivitelere dayanmaktadir (IPAQ Research Committee, 2005).

3.4.4.3. Kategori 3: HEPA Aktif

Daha etkin bir kategori olan "HEPA" seviyesi ayr1 bir kategori olup minimum halk saglig
fiziksel aktivite Onerilerini asan ve saglikli bir yasam tarzi i¢in yeterli etkinligi biriktiren

insanlar i¢in hesaplanabilir.
HEPA aktif olarak siniflandirma i¢in iki kriter sunlardir:

a) En azindan 3 giin boyunca siddetli yogunluk aktivitesi, en az 1500 MET-dakikalar /
hafta ya da;

b) Haftada en az 3000 MET-dakikalik bir siirede, yiiriiyiis, orta yogunluklu ya da siddetli

yogunluk faaliyetlerinin herhangi bir kombinasyonunun 7 veya daha fazla giinii yapilmasi.

Anket ile toplanan veriler, siirekli bir 6l¢tim olarak rapor edilebilir ve medyan MET-dakika
olarak rapor edilebilir. Ortanca degerler, asagidaki formiilleri kullanarak yiiriime (W), orta

siddetli etkinlikler (M) ve siddetli yogunluk aktiviteleri (V) i¢in hesaplanabilir:
Yiirtiylis MET-dakika / hafta = 3,3 * yiiriiylis dakikas1 * yiirlime giinii
Orta MET-dakika / hafta = 4.0 * orta yogunluklu etkinlik dakikalar1 * orta giinler

Siddetli MET-dakika / hafta = 8,0 * siddetli yogunluk etkinligi dakikalar1 * siddetli

yogunluklu giinler

Bir toplam fiziksel etkinlik MET-dk / hafta, Yiriime + Orta + Siddetli MET-dk / hafta
puanlarinin toplami olarak hesaplanabilir (IPAQ Research Committee, 2005).

3.4.4.4. Oturma Sorusu

Oturma sorusu ek bir gosterge degiskenidir ve fiziksel etkinlik 6zet skorunun bir pargasi
olarak dahil edilmez. Oturma hakkindaki veriler, medyan degerler ve ¢eyrekler arasi aralik

olarak bildirilmelidir (IPAQ Research Committee, 2005).
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3.5. Verilerin Toplanmasi

Hem deney hem de kontrol grubuna, Rasyonel-Yasantisal Diisinme Stilleri Olgegi,
Hacettepe Kisilik Envanteri ile Miza¢ ve Karakter Envanteri baslangicta ve 8 haftalik mat
pilates egzersizi sonrasinda uygulanmistir. Kontrol grubunun 8 hafta boyunca herhangi bir
egzersiz yapip yapmadiklarini kontrol altina almak icin ise Uluslararas1 Fiziksel Aktivite

Anketi uygulanmistir.

3.5.1. Mat Pilates Egzersiz Seansi

Deney grubu katilimcilart haftanin 2 giinii 45’er dakikalik mat pilates egzersizi
yapmislardir. Egzersizlere devam durumunu kontrol etmek amagli her seansa aragtirmaci
tarafindan katilim saglanmis ve yoklama formu doldurulmustur. Uygun 1sida ve

biiytikliikteki salonda katilimcilar rahat ve uygun kiyafetler tercih etmislerdir.

Isinma hareketleri ile baglayan seans mat egzersizleri ile devam ettirilmistir. Egzersizlerde
lastik bant ve pilates topu gibi yardimeci ekipmanlardan yararlanilmistir. Isinma
egzersizlerinde; nefes egzersizleri, sikma ve gevseme egzersizleri ve genelden 6zele beden
1sinma egzersizleri uygulanmistir. Sonrasinda uygulanan bazi pilates egzersizleri; hundred,

roll over, swimming, push up, saw ve bridge seklindedir.

3.6. Verilerin Analizi
Arastirma sonucunda elde edilen verilerin analizi SPSS 23 ile analiz edilmistir. Analizlerde
bagimli 6rneklem t-testi, Ki-Kare, Shapiro Wilk ve Mann Whitney U, Wilcoxon isaretli

siralar testi kullanilmis ve anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kurgulanmustir.
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BOLUM IV
BULGULAR

4.1. Tammmlayici Bulgular
Tablo 3.

Kontrol ve Deney Grubu Katilimcilarimin Yas Degiskeninin Ilk ve Son Ol¢iim Agisindan

Karsilastirtimasi
Grup
Degisken / Test Sonuglar1 Kontrol Grubu Deney Grubu
(n:22) (n:20)
X +SS X +SS
Test
Olgiimy 21.68+0.94 23.65+4.54
Yas (y1l) =
Olglim, 22.09£1.02 23.9+4.58

Bu aragtirmaya; 19-39 yaslar1 arasinda, 20 deney grubu 22 kontrol grubu olmak {izere 42
goniillii katilmistir. Kontrol grubundaki bireylerin yas ortalamasi X= 21,68, deney
grubundaki bireylerin yas ortalamasi ise X= 23,65’tir. Mann-Whitney U testi sonucunda,
yas degiskeni gdz Oniine alindiginda istatistiksel agidan benzer olan bu iki grubun 8 hafta

sonunda yapilan dl¢limlerde de yas degiskeni bakimindan benzer oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.

Kontrol ve Deney Grubu Katilimcilarimin Egitim Durumuna Goére Dagiliminin

Karsilastirtimasi
Grup

Egitim Kontrol Grubu (n:22) Deney Grubu (n:20)

Diizeyi n % n %

Lise 0 0 3 15

Lisans 22 100 13 65

Yiiksek 0 0 3
Lisans 15
Doktora 0 0 1 5

Calismaya katilan kontrol grubundaki bireylerin; 22’si lisans diizeyinde egitim durumuna
sahiptir. Deney grubu i¢in; 3’1 lise, 13’1 lisans, 3’1 yiiksek lisans ve 1’1 doktora diizeyinde

egitim durumuna sahiptir.

Tablo 5.

Kontrol ve Deney Grubu Katilimcilarimin Medeni Durumuna Goére Dagiliminin

Karsilastirtlmasi
Grup
Medeni Kontrol Grubu (n:22) Deney Grubu (n:20)
Durum n % n %
Bekar 22 100 18 90
Evli 0 0 2 10

Kontrol grubunun 22°si de bekarken, deney grubunda 18 bekar 2 evli birey yer almaktadir.
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Tablo 6.

Kontrol ve Deney Grubu Katilimcilarimin Kullandiklar: Psiyatrik llaclarin Varligina Gore

Dagiliminin Karsilastirilmasi

Psikiyatrik ila¢ kullanip Grup
kullanmama durumu o1 Grubu (n:22)  Deney Grubu (n:20)

Test Durum n % n %
Ol¢iim, Evet 0 0 0 0
Hayir 22 100 21 100
Olgiim; Evet 0 0 1 5
Hayir 22 100 20 95

Deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin 6n ve son 6l¢iim sonuglarina gore herhangi bir
psikiyatrik ila¢ kullanip kullanmama durumlari agisindan dagilimlarinin benzer bulundugu
sonucuna ulagilmistir. Deney grubunda 1 kisinin 8 haftalik siirecte psikiyatrik ilag

kullanmasindan dolay1 ¢calismaya dahil edilmemistir.

4.2. Rasyonel-Yasantisal Diisiinme Stilleri Olgegine Ait Bulgular
Bu degerlendirmede ilk olarak katilimcilarin puanlarinin her bir alt ve genel normlari igin
normallik testleri yapilmis, bu puanlarin normal dagilima uygun olmasi sebebiyle, Bagimli

orneklem t-testi ile On ve son test aritmetik ortalamalar1 karsilagtirilmistir.

Tablo 7.

Kontrol ve Deney Grubu Katilimcilarinin Bilis Gereksinimi Alt Olgegine Ait On test ve Son

Testlerinin Incelenmesi

Degisken Grup i} Test X=£SS t p
Olgiim; 59.09+8.64
Bilis Kontrol Grubu Olotimy 57321073 784 0.442
Gereksinimi Olgiim; 59.60+8.00
Deney Grubu =5 i 59855551 ~151 0881
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Bagimli orneklem t-testi sonucuna gore, Rasyonel Yasantisal Diisiinme Stilleri
Envanterinin bir alt 6l¢egi olan Bilis Gereksiniminin, kontrol grubu i¢in son test puanlari
On test puanlarina gore anlamli diizeyde farklilagmamaktadir (t21= .784, p>.05). Benzer
sekilde deney grubunun, deney sonrasi son test puanlar1 6n test puanlarina gére anlamli
diizeyde farklilasmamaktadir (tio= -.151, p>.05). Ilk dl¢iimde kontrol ve deney grubu
bireylerinin puan ortalamasi sirasiyla X= 59,09 ve X= 59,6’dir. Son yapilan olgiim
sonucuna gore kontrol grubu bireylerinin bilis gereksinimi puan ortalamasi diisme
gostermis (X= 57.32), deney grubu bireylerinin ortalama degerinde ise artis olmustur (X=

59.85). Bu artisin 8 haftalik uygulanan pilates egzersizinden kaynaklandigi diisiiniilebilir.

Tablo 8.

Kontrol ve Deney Grubu Katilimcilarimin Sezgisel Inang Alt Olgegine ait On Test ve Son

Testlerinin Incelenmesi

Degisken Grup Test X+ S8 t p
Olgiim 45.27+7.69
o Kontrol Olgiim, 45.05e481  -474 0640
Sezgisel Inang Olciim; 45.546.19
Deney Olgiims 44355623 1334 0.198

Bagimli orneklem t-testi sonucuna gore, Rasyonel Yasantisal Diistinme Stilleri
Envanterinin bir alt 6lgegi olan Sezgisel Inancin, kontrol grubu igin 6n test ve son test
puanlar1 anlamli diizeyde farklilagsmamaktadir (t21= -.474, p>.05). Deney grubunun, deney
sonrasi son test puanlar1 6n test puanlarina gore anlamh diizeyde farklilagsmamaktadir (tio=
-1.334, p>.05). 1lk yapilan 6lciim sonucuna gore, Sezgisel Inang alt dlceginin aritmetik
ortalamasi deney ve kontrol gruplari i¢in sirasiyla X= 45,5 ve X= 45,27 olmakla beraber
birbirine ¢ok yakin degerler elde edilmistir. Son 6l¢iimde, kontrol grubu bireylerinin
Sezgisel Inang puan ortalamasinda artis gozlenirken, deney grubu bireylerinin puan

ortalamasinda diisiis gozlenmistir.

4.3. Hacettepe Kisilik Envanterine Ait Bulgular
Bu degerlendirmede ilk olarak katilimcilarin puanlarinin her bir alt ve genel normlar igin
normallik testleri yapilmis, bu puanlarin normal dagilima uygun olmasi nedeniyle Bagiml

Orneklem t-testi ile &n test ve son test aritmetik ortalamalari karsilastirilmistir.
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Ik 4 dlgekten elde edilen puanlar (Kendini Gergeklestirme, Duygusal Kararlilik, Nevrotik
Egilimler, Psikotik Belirtiler) ile Kisisel Uyum (KU) puani, diger dort olcekle (Aile
Iliskileri, Sosyal Iliskiler, Sosyal Normlar, Antisosyal Egilimler) elde edilen puanla ise
Sosyal Uyum (SU) puani elde edilir. KU ve SU puanlarinin toplamlari ise “Genel Uyum

(GU)” puanin1 verir.

Tablo 9.

Kontrol Grubundaki Katihmcilara Ait Kisisel Uyum Takim Olceginin On Test ve Son

Testlerinin Incelenmesi

Degisken / Test Test Xt SS t P
Sonuglari
. Olgiim, 39.23 £ 14.14 -.369
Kisisel Uyum 0.716

Olgiim, 40.05 + 12.89

Bagimli 6rneklem t-testi sonucuna gore, kontrol grubuna ait kisisel uyum alt 6lgegi son test
puanlar1 6n test puanlarina gore anlamh diizeyde farklilagmamaktadir (t21= -.369, p>.05).
Kontrol grubundaki katilimcilar igin kisisel uyum aritmetik ortalamasi baglangigta X=

39,23 iken deney sonrasinda bu ortalamanin X= 40,05 oldugu goriilmiistiir.

Tablo 10.

Kontrol Grubundaki Katilimcilara Ait Kisisel Uyuma Iligkin Alt Olgeklerin On Test ve Son

Testlerinin Incelenmesi

Degisken Test X+ SS t p
Kendini Olgiim, 11.77 + 4.67 -.054 0,058
Gergeklestirme (KG) Olqﬁmz 11.82 +3.65 .
Duygusal Kararlilik Olgiim, 8.95+3.29 -1.729 0,008
(DK) Olgiim, 10.05 +2.98 '
Nevrotik Egilimler Olgiim, 10.14 + 3.62 769 oust
(NE) Olgiim, 9.64 + 3.43 ’
Olcii 36+4. -244
Psikotik Belirtiler Olglim, 8.36+4.38 .
(PB) Olgiim, 8.55 +4.09 '
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Bagimli 6rneklem t-testi sonucuna gore, kontrol grubundaki katilimcilarin Kisisel Uyum
alt dlgekleri; Kendini Gergeklestirme (KG) (t21= -.054, p>.05), Duygusal Kararlilik (DK)
(tz1= -1.729 p>.05), Nevrotik Egilimler (NE) (t21= .769, p>.05), Psikotik Belirtiler (PB)
(t21= -.244, p>.05) puanlar1 anlamh diizeyde farklilagmamaktadir. Kendini Gergeklestirme
alt dlgeginin on testinde X= 11.77 iken son testte bu ortalama X= 11.82’ye yiikselmistir.
Duygusal Kararlilik alt 6lgeginin 6n testinde X= 8.95 iken son testte bu ortalama X=
10.05’e yiikselmistir. Nevrotik Egilimler alt dlgeginin on testinde X= 10.14 iken son testte
bu ortalama X= 9.64’e diismiistiir. Son olarak Psikotik Belirtiler alt 6lgeginin 6n testinde

X= 8.36 iken bu ortalama son testte X= 8.55’¢ yiikselmistir.

Tablo 11.

Kontrol Grubundaki Katihmcilara Ait Sosyal Uyum Olceginin On Test ve Son Testlerinin

Incelenmesi
Degisken Test X+ SS t p
Olgiimy 53.45+10.9 2.090
Sosyal Uyum — 0.049*
Olglim, 48.09 £11.17

Bagimli 6rneklem t-testi sonucuna gore, kontrol grubuna ait Sosyal Uyum alt 6l¢egi 6n test
ve son test puanlart anlaml diizeyde farklilasmaktadir (t21= 2.090, p<.05). Kontrol grubu
katilimcilarinin cevaplariyla olusturulan Sosyal Uyum puanlariin dlgiimlerine gore, deney

oncesi aritmetik ortalama X= 53,45 iken deney sonunda X= 48,09’a diismektedir.

Tablo 12.
Kontrol Grubundaki Katilimcilara Ait Sosyal Uyuma Iliskin Alt Olceklerin Nitelikleri

Degisken Test X £8SS t p
e Olgiim, 14.82+3.5 2.764
Aile Iliskileri (Al) — 0.012%*
Ol¢ciima 12.55 +3.55
I : Olgiim, 12.95 + 4.57 1.086
Sosyal Iliskiler (SI) — 0.29
Ol¢ciima 11.86 £4.32
Sosyal Normlar Olgiim; 12.86 +2.88 1.418 0171
(SN) Olgiim, 12.18 £3.02 '
Antisosyal Olgiim, 12.82 +£3.84 1.329
e — 0.198
Egilimler (AE) Olgiima 11.5+3.97
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Bagimli &rneklem t-testi sonucunda, Aile iliskileri alt boyutu son test puanlari &n test
puanlarina gore anlamli diizeyde farklilagsmaktadir (t21= 2.764, p<.05). Katilimcilarin 6n
test aritmetik ortalamalarinin X= 14.82 ve son test aritmetik ortalamasimin X= 12.55
oldugu goriilmektedir. Ancak katilimcilarin Sosyal Uyum alt dlgekleri; Sosyal iliskiler (SI)
(t1= 1.086, p>.05), Sosyal Normlar (SN) (t21= 1.418, p>.05) ve Antisosyal Egilimler (AE)
(ti= 1. 329, p>.05) son test puanlari, On test puanlarmma gore anlamli diizeyde
farklilasmamaktadir. Aile iliskileri alt boyutunda son test puanlar1 &n test puanlara gore
anlaml1 bir farkliik gdstermistir (t2i= 2.764, p<.005). Aile Iliskileri 6n test aritmetik

ortalamas1 X= 14.82 iken son test aritmetik ortalamalar1 X= 12.55’¢ diismiistiir.

Tablo 13.

Deney Grubundaki Katiimcilara Ait Kisisel Uyum Alt Olceginin On Test ve Son

Testlerinin Incelenmesi

Degisken / Test Test X 4SS t .
Sonuglari
. Olgiim, 40.53 +12.78 -.268
Kisisel Uyum — 0.792
Olglim; 41.00 £ 14.18

Bagimli 6rneklem t-testi sonucunda, pilates yapmaya baslamadan once kisisel uyum
aritmetik ortalamasi X= 40.53 olan katilimcilarin, 8 haftalik pilates yaptiktan sonraki
aritmetik ortalamalarinin  X= 41.00’e yiikseldigi gorilmistir. Deney grubundaki
katilimcilarin pilates Oncesi ve sonrasit kisisel uyum puanlarinda meydana gelen bu
degisimin, %95 giivenle, anlaml bir farklilik olusturmadigi sonucuna ulagilmistir (tis= -
268, p>.05). Deney grubunun 6n test aritmetik ortalamasinin X= 40.53 ve son test
aritmetik ortalamasinin X= 41.00 oldugu gériilmektedir. Buna gore, uygulanan pilates

egzersizinin bu degisimde etkili olmustur denilebilir.
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Tablo 14.
Deney Grubundaki Katilimcilara Ait Kisisel Uyuma Iliskin Alt Olceklerin On Test ve Son

Testlerinin Incelenmesi

Degisken Test X £SS t p
Kendini Olgiim, 12.21 +3.61 -.238
Gergeklestirme Olciim 12,37 4 3.65 0.815
(KG) : :
Duygusal Olgiim, 8.89 +£3.49 =727 0.476
Kararlilik (DK) Ol¢iima 9.32+4.14 '
Nevrotik Egilimler Olgiim; 10.11 £ 3.57 348 093
(NE) Olgiim, 9.89 +4.13 '
Psikotik Belirtiler Olgiim, 9.32+3.73 -.184 0.856
(PB) Olgiim, 9.42 +3.82 '

Deney grubu katilimcilarin 8 haftalik pilates egzersizi sonucunda Kendini Gergeklestirme
(KG) (t1s= -.238, p>.05), Duygusal Kararlilik (DK) (tis=-.727, p>.05), Nevrotik Egilimler
(NE) (tis= .348, p>.05) ve Psikotik Belirtiler (PB) (tis= .184, p>.05) alt boyutlarinda son
test puanlari On test puanlarina gore anlamli diizeyde farklilasmamaktadir. Kendini
Gergeklestirme alt 6lgeginin On test aritmetik ortalamasi X= 12.21 iken son test aritmetik
ortalamas1 X= 12.37 oldugu gériilmektedir. Duygusal Kararlilik alt olgeginin 6n test
aritmetik ortalamasi X= 8.89 iken son test aritmetik ortalamasi X= 9.32’ye yiikselmistir.
Nevrotik Egilimler alt boyutunun 6n test aritmetik ortalamasi X= 10.11 iken son test
aritmetik ortalamas1 X= 9.89a diismiistiir. Psikotik Belirtiler alt dl¢eginin 6n test aritmetik

ortalamas1 X= 9.32 iken son test aritmetik ortalamas1 X= 9.42 oldugu goriilmektedir.

Tablo 15.

Deney Grubundaki Katilimcilara Ait Sosyal Uyum Olgeginin On Test ve Son Testlerinin

Incelenmesi
Degisken / Test Test X+ SS t P
Sonuglari
Olgiim; 52.42+9.53 822
Sosyal Uyum — 0.422
Ol¢ctimy 51.37 £10.94
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Bagimli 6rneklem t-testi sonucunda, deney grubu katilimcilarinin Sosyal Uyum 6lgeginin
son test puanlar1 On test puanlarina gore anlamli diizeyde farklilagmamaktadir (tis= .822,
p>.05). Deney grubundaki bireylerin Sosyal Uyum 0On test aritmetik ortalamasinin X=

52,42 iken son test aritmetik ortalamasinda X= 51,37"ye diistiigii goriilmektedir.

Tablo 16.

Deney Grubundaki Katilimcilara Ait Sosyal Uyuma lliskin Alt Olgeklerin On Test ve Son

Testlerinin Incelenmesi

Degisken Test X £SS t p
e Olgiim; 13.53 +3.49 .000
Aile Iliskileri (AI) — 1.00
Ol¢ctimy 13.53 +4.57
. . Olgiim, 12.74 + 4.38 584
Sosyal Iliskiler (SI) — 0.567
Ol¢ctimy 12.42 +4.72
Sosyal Normlar Olgiim; 12.79 + 1.84 1.528 0.144
(SN) Olgiim, 12.16 +2.01 ’
Antisosyal Olgiim; 13.37 £2.65 822 0.834
Egilimler (AE) Olgiim, 1326+ 3 '

8 haftalik pilates egzersizinin etkisini belirlemek i¢in yapilan Bagimli 6rneklem t-testi
sonucuna gore; Aile Iliskileri (Al) (tis= .000, p>.05), Sosyal Iliskiler (SI) (tis= .584,
p>.05), Sosyal Normlar (SN) (tis= 1.528, p>.05) ve Antisosyal Egilimler (tis=.822, p>.05)
alt dlgeklerinin son test ve On test puanlar1 anlamli diizeyde farklilasmamaktadir. Aile
Mliskileri alt 6lgeginin 6n test aritmetik ortalamasi ile son test aritmetik ortalamasi1 degisme
gdstermemistir (X= 13.53). Sosyal Iliskiler alt dlgedi 6n test aritmetik ortalamasi1 X= 12.74
iken son test aritmetik ortalamasi X= 12.42’ye diismistiir. Sosyal Normlar alt olgegi 6n
test aritmetik ortalamasi X=12.79 iken son test aritmetik ortalamasi X= 12.16’ya
diismiistiir. Son olarak Antisosyal Egilimler alt 6lgegi 6n test aritmetik ortalamasi X=

13.37 iken son test aritmetik ortalamas1 X= 13.26’ya diismiistiir.
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Tablo 17.

Deney ve Kontrol Grubundaki Katimcilara Ait Genel Uyum Alt Olgeklerinin On Test ve

Son Testlerinin Incelenmesi

Degisken Grup Test X+ SS t p
Olgiim; 92.68 + 5.07 1.085
Genel Kontrol Olgiim: 83.14 = 4.81 0.29
Uyum Olgiim, 92.95+4.76 302
Deney Olcim, 9237+55 0.766

Genel Uyum = Kigisel Uyum + Sosyal Uyum puani;

Bagimi t-testi sonuncunda, kontrol grubu (t21= 1.085, p>.05) ve deney grubu (tis= .302,

p>.05) Genel Uyum son test puanlart On test puanlarina gore anlamli diizeyde

farklilasmamaktadir. Kontrol grubunun 6n test aritmetik ortalamasi X= 92.68 iken son test

aritmetik ortalamas1 X= 88.14 oldugu, deney grubunun ise On test aritmetik ortalamas1 X=

92.95 iken son test aritmetik ortalamasit X= 92. 37 oldugu goriilmektedir. Kontrol

grubunun puaninda diisiis olmasina ragmen deney grubunda ciddi bir diislis goriilmemistir.

Yapilan pilates egzersizin buna neden olabilecegi diisiiniilmektedir.

4.4. Mizac ve Karakter Envanterine Ait Bulgular

Bu degerlendirmede ilk olarak katilimcilarin puanlarinin her bir alt 6l¢ek i¢in normallik

testleri yapilmis, bu puanlarin normal dagilima uygun olmasi sebebiyle ortalamalarmin 6n

ve son test i¢in karsilagtirilmasi, parametrik bir test olan bagimli 6rneklem t-testi ile

yapilmistir.
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Tablo 18.

Miza¢ ve Karakter Boyutlarimn Alt Olceklerinin Deney ve Kontrol Grubu Bireylerindeki

On Test ve Son Testlerinin Incelenmesi

Test
Kisilik Olgiim; Olgiimo
Bilesenleri Kontrol Deney Kontrol Deney

X+ SS X +SS
Yenilik Arayisi 18.73+4.37 19.6 £3.91 18.32+4.73 19.65+5.74
Mizag Zarardan Kaginma  16.77£6.35 18 +7.83 17.05+6.52 18.25+7.71
Boyutu Odiil Bagimlilig 13.95+3.55 13.5+£3.55 12.64+3.14 13.95+3.2
Sebat Etme 5.18+2.08 54+221 491+£2.02  5.55+1.85
Kendini Yonetme  28.59+8.44 31.3+£7.1  25.4547.14 30.3+5.85

Karakter s Birligi Yapma 27.234+6.72 302+ 6.65 25.14+6.89  30+5.85

Boyutu Kendini Agma 20.14+4.51 18.8+£4.87 18.18+5.5 18.745.95

Kontrol grubundaki bireylerin miza¢ boyutunda Zarardan Kaginma On test aritmetik
ortalamast X= 16,77°den X= 17,05’e yiikselmisken, onun disindaki miza¢ ve karakter
boyutlarinda 8 haftalik siire sonunda aritmetik puan ortalamasinda diisiisler goriilmiistiir.
Deney grubu bireylerinde ise, pilates yaptiklari siirenin sonunda karakter bileseninin
Kendini Yénetme, Is Birligi Yapma ve Kendini Asma boyutlarinin aritmetik ortalamasinda
diisiis goriilmiis, onun disindaki mizag ve karakter bilesenlerinde genel olarak artis

gozlenmistir.

Tablo 19.

Miza¢ Boyutunun Yenilik Arayis1 Alt Olceginin Kontrol ve Deney Grubu igin On Test ve

Son Testlerinin Incelenmesi

X +£SS t

Degisken Grup Test p
Kontrol Olgiim; 18.73+4.37 0673
Yenilik onire Olgiim; 18328473 427 ‘
Araylst Olgiim, 19.6 +3.91
Deney —
Olgiim, 19.65+5.74 -.072 0.944

Bagimli orneklem t-testi sonucunda, Yenilik Arayisi alt dlgeginin kontrol grubundaki
bireyler i¢in On test aritmetik ortalamasi X= 18,73 iken, deney grubu bireyleri igin bu

ortalama deger X= 19,6’dir. Son olgiimde, kontrol grubu bireylerinin Yenilik Arayist
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aritmetik ortalamas1 diismekte iken X= 18.32, deney grubundaki katilimcilarin pilates
sonrasinda Yenilik Arayisi aritmetik ortalamalarinin arttigi (X= 19.65) sonucuna
ulagilmistir. Deney (tio= .427, p>.05) ve kontrol (t21= -.072, p>.05) grubunun son test

puanlar1 6n test puanlarina gore anlamli diizeyde farklilasmamaktadir.

Tablo 20.

Miza¢ Boyutunun Zarardan Kacinma Alt Olceginin Kontrol ve Deney Grubu icin On Test

ve Son Testlerinin Incelenmesi

Degisken Grup Test X+SS t p
Kontrol Olgiim, 16.77+6.35 0.800
Zarardan oo Olciimy 17.05+6.52 21 ’
Kaginma Ol¢iim, 18 + 7.83
Deney — :
Ol¢ctimy 18.25+£7.71 -.245 0.762

Uygulanan Bagimli 6rneklem t-testi sonucunda, deney grubu katilimcilarinin Zarardan
Kagmma alt 6lgegi aritmetik ortalamasi ilk 6lgiimde X= 18 olmakla beraber, kontrol grubu
katilimcilarinin aritmetik ortalamasindan (X= 16,77) daha yiiksek ¢ikmistir. Yapilan son
Olciimlerde, her iki grubun Zarardan Kaginma alt dl¢egi aritmetik ortalamasi yiikselmistir.
Kontrol grubu (t21= .21, p>.05) ve deney grubu (tis= -.245, p>.05) son test puanlar1 6n test

puanlarina gére anlamli diizeyde farklilagsmamaktadir.

Tablo 21.

Miza¢ Boyutunun Odiil Bagimliligr Alt Olceginin Kontrol ve Deney Grubu icin On Test ve

Son Testlerinin Incelenmesi

Degisken Grup Test X +SS t p
Kontrol Olgiim, 13.95+3.55 0.104
Odiil ontro Blgiims 264314 1697
Bagimlilig1 Olgiim, 13.5+3.55
Deney — : :
Ol¢timy 13.95+3.2 -.882 0.389

Bagimli 6rneklem t-testi sonucunda, kontrol grubu bireylerinde, Odiil Bagimlilig1 6n test
aritmetik ortalamasi X= 13.95 iken son test aritmetik ortalamasi X= 12.64 oldugu

goriilmektedir. Deney grubunun On test aritmetik ortalamasit X= 13.5 iken son test
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aritmetik ortalamas1 X= 13.95’tir. Kontrol grubu (t2;= 1.697, p>.05) ve deney grubunun

(tis= -.882, p>.05) son test puanlari On test puanlarina goére anlamli diizeyde
farklilasmamaktadir.
Tablo 22.

Miza¢ Boyutunun Sebat Etme Alt Olceginin Kontrol ve Deney Grubu icin On Test ve Son

Testlerinin Incelenmesi

Degisken Grup Test X£S8S t p
Olgiim; 5.18+2.08
Kontrol Olims 491202 5971 0357
Scbat Etme Olgiim; 54+221 -214
Deney Olgiima 5.55+1.85 0.831

Kontrol grubunun Sebat Etme puanlarinin 6n ve son Ol¢iimlerine uygulanan Bagimh
orneklem t-testi ve deney grubu katilimcilarina yapilan Wilcoxon Signed Ranks Testi
sonucunda, kontrol grubu katilimeilarinin ilk (X= 5.18) ve son 6l¢iim (X= 4.91) aritmetik
ortalamalarinda diistis olmus, deney grubu katilimcilarinin ilk (X= 5.4) ve son aritmetik
ortalamalarinda (X=5.55) ise bir miktar artiga ulasilmistir. Kontrol grubu (t21= .597, p>.05)
ve deney grubunun (tis= 1-.214, p>.05) son test puanlar1 6n test puanlarina gore anlamh

farklilik gostermemistir.

Tablo 23.

Karakter Boyutunun Kendini Yonetme Alt Olceginin Kontrol ve Deney Grubu i¢in On Test

ve Son Testlerinin Incelenmesi

Degisken Grup Test X+SS t p
Kontrol Olgiim; 28.59+8.44 0115
Kendini ontro Blgiim; 45714 les Y
YOnetme Ol¢iim, 313+71
Deney — . :
Ol¢iimy 30.3+5.85 .940 0.359

Bagimli 6rneklem t-testi sonucunda, deney grubundaki katilimcilarin, Kendini Y6netme

aritmetik ortalamalarinin (X= 31.3) ilk 6l¢iimde kontrol grubundaki katilimcilarin aritmetik
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ortalamalarindan (X= 28.59) daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Deney grubunun son
olgiim aritmetik ortalamasi (X= 30.3) iken kontrol grubunun son 6lgiim aritmetik
ortalamasmin (X= 25.45) oldugu goriilmektedir. Kontrol grubu (t2;= 1.642, p>.05) ve
deney grubunun (tis= .940, p>.05) son test ortalamalar1 ile 6n test ortalamalar1 arasinda

anlamli bir farklilik yoktur.

Tablo 24.

Karakter Boyutunun Is Birligi Yapma Alt Olceginin Kontrol ve Deney Grubu icin On Test

ve Son Testlerinin Incelenmesi

. +
Degisken Grup Test Xe 85 ' p
Kontrol Olgiim; 27.23+6.72 0230
is Birligi Omro Blgim 25142689 1236 :
Yapma b Olgiims 302 +6.65
cne =
Y Olgiim; 30+5.85 225 0824

Bagimli 6rneklem t-testi sonucunda, Is Birligi Yapma alt 6lcedi, kontrol grubundaki
bireyler igin ilk 6lgiim aritmetik ortalamasi X= 27,23 iken, deney grubu bireyleri i¢in bu
ortalama deger X= 30,2’dir. Son 6l¢iimde, kontrol grubunun aritmetik ortalamas1 X= 25.14
ve deney grubunun aritmetik ortalamasinin X= 30 oldugu gériilmektedir. Kontrol grubunda
bir diisiisiin olmas1 ve deney grubunda ciddi bir diislisiin olmamasinin nedeninin 8 haftalik
pilates egzersizi uygulamasi oldugu diisiiniilebilir. Kontrol grubu (t2i= 1.236, p>.05) ve
deney grubunun (t;s= .225, p>.05) Is Birligi Yapma son test ortalamalar1 ile on test

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

Tablo 25.

Karakter Boyutunun Kendini Asma Alt Olgeginin Kontrol ve Deney Grubu igin On Test ve

Son Testlerinin Incelenmesi

Degisken Grup Test X=£SS t P
Kontrol Olgiim; 20.14+4.51 0.145
N Onro Olgiim, 1818555 1.513 :
Kendini Asma —
Dene Olgiim, 18.8 + 4.87
y Oleiims 1875595  .152  0.88l
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Bagimli orneklem t-testi sonucunda, Kendini Asma alt o6l¢eginde, kontrol grubu
katilimcilarinin aldiklan ilk (X= 20.14) ve son 6lglim ortalamalar1 (X= 18.18) arasinda
diisiis olmus, deney grubu katilimcilarinin kendini agsma aritmetik ortalama degerinde ise
ilk (X= 18.8) ve son odl¢iimleri (X= 18.7) birbirine ¢ok yakin degerler almistir. 8 haftalik
pilates egzersizinin bu farkliliga neden olmus oldugu diisiiniilebilir. Kontrol grubu (t21=
1.513, p>.05) ve deney grubunun (tis=.152, p>.05) Kendini Asma son test ortalamalari ile

On test ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

4.5. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketine Ait Bulgular

22 Kontrol grubu katilimeisinin verdigi cevaplara gore, Met puanlar1 hesaplanmaigtir.
Met :

0-600 => Diisiik Aktivite

600-3000 => Orta Aktivite

>3000 => Yiiksek Aktivite

Tablo 26.
UFA Envanterindeki Kontrol Grubunun On ve Son Ol¢iim MET Skorlar1 I¢in Normallik

Testi
<. Test Shapiro-Wilk
Degisken Grup Degisim Katsayisi p
Olgiim, 0.000*
MET (sk Kontrol ~ 22 _
(skor) OnHo Olciimy 0.001%

Kontrol grubundaki bireyler icin, Met skoru degerlerinin ilk ve son 6lgiimlerinin normal

dagilima uygun ¢ikmadigi goriilmiistiir (p>.05).

Tablo 27.

UFA Envanterindeki Kontrol Grubunun On ve Son Ol¢iim MET Skorlar: icin Wilcoxon
Signed Ranks Testi Sonuglart

Degisken Grup Test X+£8S z p

Olciim, 1497.15+1647.97
MET Kontrol ..,_ -.970 0.332
Ol¢timy 1267.8+1339.43
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Kontrol grubunun Met skor degeri ortalamasiin ilk Olgiim degeri X= 1497.15tir.
Ortalama Met skoru degeri, orta siddetteki bir aktiviteyi ifade etmektedir ( 600-3000 =>
Orta Aktivite). Kontrol grubunun son Olgiimlerindeki Met puan degerlerinin ortalamasi
(X=1267.8) ilk dl¢iime gore azalmustir. Son dlgiimde elde edilen Met skorlarmm ortalama
degeri yine orta siddetteki bir aktiviteyi ifade etmektedir. Kontrol gruplarinin ilk ve son
Olgtimlerindeki ortalama Met skorlarinda meydana gelen de§ismenin, istatistiksel agidan

onemsiz olduguna %95 giivenle ulagilmistir (p>.005).

Tablo 28.

Kontrol Grubu Katilimcilarinin Aktivite Siddeti Gruplanmasina Gore Frekans Degerleri

Kontrol Grubu (n:22)

Test Aktivite n %
Olgiim; Diisiik 7 31.82
Orta 12 54.55
Yiiksek 3 13.64
Olciim; Diisiik 7 31.82
Orta 13 59.09
Yiiksek 2 9.09

Her iki olgiimde de diisiik siddette aktivite yapan 7 katilimci ayni kalirken, kontrol
grubunun ilk dl¢imde 12 orta ve 3 yliksek siddetli aktivite yapan birey yer alirken, son
Olctimde 13 orta ve 2 yliksek siddette aktivite yapan birey yer almistir.
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BOLUM V
TARTISMA VE SONUC

Yapilan arastirmada; 8 haftalik mat pilates egzersizinin yetigkin kadinlarda diisiinme

stilleri, psikososyal uyum ile mizag ve karakter lizerine etkisi incelenmistir.

Rasyonel-Yasantisal Diisiinme Stilleri Olgegi; Bilis Gereksinimi ve Sezgisel inan¢ olmak
iizere iki alt Olcekten olusmaktadir. Bagimli Orneklem t-testi sonucuna gore, Bilis
Gereksinimi alt dlgeginin, kontrol grubu i¢in son test puanlari 6n test puanlarina gore
anlamli diizeyde farklilasmamaktadir (t2;= .784, p>.05). Benzer sekilde, deney grubunun,
deney sonrast son test puanlari, On test puanlarina gore anlamli diizeyde
farklilasmamaktadir (tio= -.151, p>.05). ilk 8l¢iimde kontrol ve deney grubu bireylerinin
puan ortalamasi sirastyla X= 59,09 ve X= 59,6’dir. Son yapilan dlgiim sonucuna gore
kontrol grubu bireylerinin bilis gereksinimi puan ortalamasi diisme gostermis (X= 57.32),
deney grubu bireylerinin ortalama degerinde ise artis olmustur (X= 59.85). Bilis
gereksinimi alt dlgeginin, “bireylerin biligsel aktivitelerden hoslanma ve bunlara katilma
veya hoslanmama ve bunlardan kac¢inma diizeylerini Ol¢tiigii” (Bulus, 2003)
diistintildiiglinde, 8 haftalik mat pilates egzersizinin saglikli yetiskin kadinlarda biligsel
aktivitelerden hoslanma ve bunlara katilma veya hoslanmama ve bunlardan kaginmama
iizerinde istatistiki olarak anlamli bir fark yaratmadig1 sonucuna ulasilabilir. Sezgisel Inang
alt dlcegi agisindan, kontrol grubunun son test puanlar1 6n test puanlarina gore anlamli
diizeyde farklilasmamaktadir (t21= -.474, p>.05). Benzer sekilde, deney grubunun son test
puanlar1 6n test puanlarina gore anlamh diizeyde farklilasmamaktadir (tio=-1.334, p>.05).
Ik yapilan 6l¢iim sonucuna gére, Sezgisel inang alt dlgeginin aritmetik ortalamasi deney
ve kontrol gruplari igin sirasiyla X= 45,5 ve X= 45,27 olmakla beraber birbirine ¢ok yakin
degerler elde edilmistir. Son 6l¢iimde, kontrol grubu bireylerinin sezgisel inang alt dlgegi
aritmetik ortalamasinda artis gozlenirken (X= 45.95), deney grubu bireylerinin aritmetik
ortalamasinda diisiis gdzlenmistir (X= 44.35). Sezgisel Inang alt dlgeginin “bireylerin bilgi

islemede ve eylemlerde bulunma, duygularina ve ilk izlenimlerine giivenme diizeyini
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oletiighi” (Bulus, 2003) disiiniildiiglinde, 8 haftalik mat pilates egzersizinin saglikli
yetiskin kadinlarda bilgi islemede ve eylemlerde bulunma, duygularina ve ilk izlenimlerine
giivenme diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir etkiye sahip olmadigi sonucuna

ulasilabilir.

Cruz-Ferreira, Fernandes, Gomes, Bernardo, Kirkcaldy, Barbosa ve Silva (2011), 62
yetiskin kadinla gerceklestirdikleri ¢calismada haftada 2 kez 60 dakika olmak iizere 6 aylik
bir siirecte pilates temelli egzersiz programi uygulamiglardir. 3 ay sonunda gergeklestirilen
Olctimlerde deney grubunda herhangi bir degisim s6z konusu olmazken, 6. aydan sonra
yapilan Ol¢iimlerde; yasam doyumu, diger insanlar tarafindan takdir algisi, fiziksel
gorinim algisi, iglevsellik algisi, toplam fiziksel benlik kavrami ve saglik durumunun
algisim1 gibi parametrelerde bir gelisme gozlenmistir. Bu bulgular dikkate alindiginda,
deney grubunun 8 hafta sonunda diisiinme stillerinde bir degisme meydana gelmemesinin
nedenin egzersiz siliresinin ya da sikliginin azligindan kaynaklandig: diistintilebilir. Bilgi
islemenin Sezgisel inang alt boyutunun bir pargast oldugu bilindiginden (Bulus, 2003),
Quaney, Boyd, McDowd, Zahner, He, Mayo ve Macko, (2009) 8 haftalik haftada 3 giin 45
dakika yapilan aerobik egzersizlerin bilgi isleme siirecindeki hiz1 gelistirdigi sonucunu goz
Online almakta fayda vardir. Mat pilates egzersizinin bazi psikolojik parametreler
tizerindeki etkisini inceleyen ilgili literatiir daha yakindan incelendiginde (Mokhtari,
Nezakatalhossaini, & Esfarjani, 2013; Roh, 2016; Tolnai, Szabo, Koteles & Szabo, 2016;
Vancini, Rayes, Lira, Sarro & Andrade, 2017) genellikle 8 haftadan daha uzun egzersiz
stireleri ya da daha sik yapilan mat pilates egzersizleri karsimiza ¢ikmaktadir. Bunun yani
sira, 8 haftalik mat pilates egzersizinin diisiinme stillerinde degisme meydana getirmesi
icin farkl bir egzersizle birlikte uygulanmasi gerektigi de diisiiniilebilir. Nitekim pilates
egzersiziyle birlikte yapilan farkli bir egzersizin zihin ile ilgili bazi1 parametreleri
gelistirdigi sonucuna ulasan arastirmalar mevcuttur (Caldwell, Harrison, Adams, &
Triplett, 2009; Kovach, Plachy, Bognar, Balogh, & Barthalos, 2013). Bununla birlikte, 8
haftalik klinik pilates egzersizinin de bazi psikososyal parametrelere olumlu yonde etki
ettigi bulgular arasindadir (HwangBo, 2016). Kiigiik, Kara, Poyraz ve Idiman (2016)
klinik pilates egzersizinin geleneksel egzersizlere nazaran biligsel fonksiyonlar1 ve yasam
kalitesini gelistirdigini bulgulamislardir. Benzer olarak Angin, Erden, ve Can (2015)
yaptiklar1 ¢alismada, klinik pilates egzersizinin yasam kalitesi i¢in faydali olabilecegini

belirtmisglerdir.
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Igili literatiirde, diisiinme stilleri ile birgok farkli parametre arasindaki iliski incelenmistir.
Omegin Cubukgu (2004), 6gretmen adaylarinin bazi diisiinme stilleriyle tercih ettikleri
O0grenme bi¢imi arasinda pozitif yonde iliski oldugunu bulgulamistir. Benzer olarak Zhang
ve Sternberg (2000) de 6grenme yaklagimlari ile diisiinme stilleri arasindaki bir iligki
oldugunu belirtmislerdir. Bununla birlikte; Basol ve Tiirkoglu (2009) bireylerin diistinme
stilleri ile kontrol odagi durumlariyla yakindan iligkili oldugunu ve c¢esitli faktorlerin
bireylerin kontrol merkezi ve dolayisiyla diisiinme stilleri iizerinde etkili olabilecegine
sonucunu vurgulamistir. Diisiinme stilleri ve ana-baba tutumlar1 arasindaki iliskiyi
inceleyen Palut (2008), c¢ocuklarina kars1 ilgili ve psikolojik 6zerklik saglayici anne-baba
tutumlar ile genglerin yasamaci, elestirel, yenilik¢i ve hiyerarsist diisiinme stilleri arasinda
olumlu iliskiler tespit etmistir. Cocuklarina kat1 ve kesin kurallar ile dogrudan kontrol
tutum ve davranislarini sergileyen anne-baba tutumlarinin ise genclerin yenilik¢i, yasamaci
ve elestirel diistinme stilleri ile olumsuz bigimde iligkilendigi belirtmislerdir. Yildizlar
(2010) farklr kiiltirlerden gelen Ogretmen adaylarinin farki diisiinme stillerine sahip
olduklarimi bulgulamigtir. Soékmen ve Kilig (2016) yaptiklar1 calismada o6gretmen
adaylarmin yliriitiicli bilis diizeyleri, diistinme stillerinin baz1 alt boyutlari ile ayrica AGNO
(Akademik Genel Not Ortalamasi) degiskeni ile pozitif bir yonde iliski bulgulamistir.
Diistinme stillerin tiim alt boyutlarmin birlikte yiiriitiicii bilis diizeyini yordama giicii
anlamli bulunmustur. Yiriitiict bilis diizeylerinin AGNO’yu yordama giiclinii de anlaml
bulmuslardir. Grigorenko ve Sternberg (1997) diisiinme stillerinin akademik performansi
kestirmede 6nemli derecede etkili oldugunu vurgulamistir. Bu bulguyu destekler nitelikte
Cano-Garcia ve Hughes (2000) de akademik basari ile diistinme stilleri arasinda bir iligki
oldugunu belirtmislerdir. Altundal (2013) 6gretmen adaylar lizerinde yaptig1 yiiksek lisans
tezinde diislinme stillerinin matematik Ogretim kaygis1 tlizerinde etkili oldugunu

belirtmistir.

Calismanin bir bagka bagimli degiskeni olan psikososyal uyumu 6lgmek i¢in kullanilan
Hacettepe Kisilik Envanterinin bulgularina bakildiginda; kontrol grubuna ait Kisisel Uyum
alt 6lgeginin son test puanlar1 6n test puanlarina gore anlaml diizeyde farklilasmamaktadir
(t1= -.369, p>.05). Kontrol grubundaki katilimecilar icin kisisel uyum aritmetik ortalamasi
baslangigta X= 39,23 iken deney sonrasinda bu ortalamanin X= 40,05 oldugu goriilmiistiir.
Kontrol grubundaki katilimcilar igin Kisisel Uyum alt 6lcekleri; Kendini Gergeklestirme
(KG) (t21=-.054, p>.05), Duygusal Kararlilik (DK) (t21=-1.729 p>.05), Nevrotik Egilimler

(NE) (t21i= .769, p>.05), Psikotik Belirtiler (PB) (t2i= -.244, p>.05) puanlar1 anlaml
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diizeyde farklilasmamaktadir. Kendini Gergeklestirme alt dlgeginin On testinde X= 11.77
iken son testte bu ortalama X= 11.82’ye yiikselmistir. Duygusal Kararlilik alt lgeginin 6n
testinde X= 8.95 iken son testte bu ortalama X= 10.05’e yiikselmistir. Nevrotik Egilimler
alt 6l¢eginin 6n testinde X= 10.14 iken son testte bu ortalama X= 9.64 ¢ diismiistiir. Son
olarak Psikotik Belirtiler alt dlgeginin on testinde X= 8.36 iken bu ortalama son testte X=
8.55’¢ ylikselmistir. Kontrol grubuna ait Sosyal Uyum alt 6l¢egi son test puanlari 6n test
On test puanlarina gore anlamli diizeyde farklilagsmaktadir (t2i= 2.090, p<.05). Kontrol
grubu katilimcilarinin cevaplariyla olusturulan Sosyal Uyum puanlarinin 6lgtimlerine gore,
deney Oncesi aritmetik ortalama X= 53,45 iken deney sonunda X= 48,09’a diismektedir.
Bununla birlikte, kontrol grubu katilimcilarinin Sosyal Uyum alt dlgekleri; Sosyal iliskiler
(SI) (t21= 1.086, p>.05), Sosyal Normlar (SN) (t2;= 1.418, p>.05) ve Antisosyal Egilimler
(AE) (t21= 1. 329, p>.05) son test puanlari, on test puanlarina gore anlaml diizeyde
farklilasmamaktadir. Aile Iliskileri alt boyutunda son test puanlari 6n test puanlarina gore
anlamli bir farklilik gdstermistir (t21= 2.764, p>.005). Aile iliskileri alt boyutunda kontrol
grubunun 6n test aritmetik ortalamalariin X= 14.82 ve son test aritmetik ortalamasinin X=
12.55 oldugu goriilmektedir. Pilates yapmaya baglamadan dnce deney grubunun Kisisel
Uyum aritmetik ortalamasi1 X= 40.53 olan katilimcilarin, 8 haftalik pilates yaptiktan
sonraki aritmetik ortalamasinin X= 41.00’e yiikseldigi goriilmiistiir. Deney grubundaki
katilimcilarin pilates Oncesi ve sonrasi kisisel uyum puanlarinda meydana gelen bu
degisimin, anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna ulagilmistir (tis= -.268, p>.05). Deney
grubu katilimcilarin Kisisel Uyum alt dlgeklerinden; Kendini Gergeklestirme (KG) (tis= -
238, p>.05), Duygusal Kararlilik (DK) (tis= -.727, p>.05), Nevrotik Egilimler (NE) (tis=
348, p>.05) ve Psikotik Belirtiler (PB) (tis= .184, p>.05) boyutlar1 son test puanlar1 6n
test puanlarina gore anlamli diizeyde farklilagmamaktadir. Kendini Gergeklestirme alt
olgeginin On test aritmetik ortalamas1 X= 12.21 iken son test aritmetik ortalamas1 X= 12.37
oldugu goriilmektedir. Duygusal Kararlilik alt 6l¢eginin 6n test aritmetik ortalamasi X=
8.89 iken son test aritmetik ortalamasi X= 9.32’ye yiikselmistir. Nevrotik Egilimler alt
boyutunun on test aritmetik ortalamast X= 10.11 iken son test aritmetik ortalamasi X=
9.89’a diismiistiir. Psikotik Belirtiler alt 6l¢eginin On test aritmetik ortalamasi X= 9.32 iken
son test aritmetik ortalamasi X= 9.42 oldugu goriilmektedir. Deney grubu katilimcilarinin
Sosyal Uyum o0lgeginin son test puanlart 6n test puanlarina goére anlamli diizeyde
farklilagsmamaktadir (tis= .822, p>.05). Deney grubundaki bireylerin Sosyal Uyum 6n test

aritmetik ortalamasimin X= 52,42 iken son test aritmetik ortalamasinda X= 51,37’ye
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diistiigii goriilmektedir. Deney grubunun Sosyal Uyum alt dlceklerinden, Aile Iliskileri
(AI) (tis= .000, p>.05), Sosyal iliskiler (SI) (tis= .584, p>.05), Sosyal Normlar (SN) (tis=
1.528, p>.05) ve Antisosyal Egilimler (tis= .822, p>.05) boyutlar1 son test ve On test
puanlar1 anlaml diizeyde farklilasmamaktadir. Aile Iliskileri alt 8lgeginin 6n test aritmetik
ortalamasi ile son test aritmetik ortalamasi1 degisme gdstermemistir (X= 13.53). Sosyal
Mliskiler alt Slcegi 6n test aritmetik ortalamasi X= 12.74 iken son test aritmetik ortalamasi
X= 12.42’ye diismiistiir. Sosyal Normlar alt dlgegi On test aritmetik ortalamasi X=12.79
iken son test aritmetik ortalamas1 X= 12.16’ya diismiistiir. Son olarak Antisosyal Egilimler
alt olgegi on test aritmetik ortalamast X= 13.37 iken son test aritmetik ortalamasi X=
13.26’ya diismiistiir. Kontrol grubu (t21= 1.085, p>.05) ve deney grubu (tis= .302, p>.05)
Genel Uyum son test puanlart oOn test puanlarina gore anlamlh diizeyde
farklilagmamaktadir. Kontrol grubunun Genel Uyum 6n test aritmetik ortalamasi X= 92.68
iken son test aritmetik ortalamas1 X= 88.14 oldugu, deney grubunun ise Genel Uyum 6n
test aritmetik ortalamas1 X= 92.95 iken son test aritmetik ortalamas1 X= 92. 37 oldugu
goriilmektedir. Kontrol grubunun puaninda diislis olmasina ragmen deney grubunda ciddi
bir diisiis goriilmemistir. Yapilan pilates egzersizin buna neden olabilecegi

distiniilmektedir.

Mevcut sonuglara gére, kontrol grubunun Sosyal Uyum ve Aile Iliskileri puanlarinda
anlaml bir diislis gozlenirken, deney grubunda anlamli bir diisiis meydana gelmemistir. Bu
da 8 haftalik mat pilates egzersizinin yetiskin kadinlarda sosyal uyum ve aile iliskilerinin
bozulmasmi engelleyici bir faktor olabilecegini diisiindiirmektedir. Nitekim yetigkin
kadinlar tizerinde yapilan 16 haftalik pilates egzersizinin, psikolojik saglamlig
gelistirebilecegi ve depresyonu hafifletebilecegi belirtilmistir (Roh, 2016). Psikolojik
saglamligin tanimina bakildiginda; “mutlaka saglikli bir uyum gosterme ile iligkili olan ve
uyum siirecine katki saglayan koruyucu faktorlerin var olan risk faktorleri ile belirgin
etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan bir olgu” olarak tanimlanmaktadir (Windle’den aktaran
Gizir, 2016). Yani kontrol grubunun sosyal uyumunun ve aile iliskileri puanlarinin
diismesi psikolojik saglamliklarin1  olumsuz etkileyebilecegi ya da psikolojik
saglamliklarinin diismesinin sosyal uyum ve aile iliskileri puanlarinin diigmesine neden
olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu sonucu destekleyici bulgular da ilgili literatiirde yer
almaktadir. Ornegin; Klizas, Malinauskas, Karanauskiené, Senikiené ve Kliziené (2012)
ergen kizlar iizerinde yaptiklari ¢aligmada, i¢inde pilates egzersizinin de oldugu arttirilmis

fiziksel aktivite yapan deney grubunun psikososyal uyum puanlarinda artis oldugu
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sonucuna ulagsmislardir. Yine benzer olarak; Kliziene, Klizas, Cizauskas ve Sipaviciene
(2018) kiz ve erkek ergenler iizerinde yaptiklari calismada pilates egzersizinin de i¢inde
oldugu fiziksel aktivite diizeyi arttirilan deney grubunun psikososyal uyum puanlarinin

arttigin1 bulgulamislardir.

Psikosoyal uyum ile ilgili literatiir incelendiginde bir ¢ok farkli parametre ile olan iligkisi
goriilmektedir. “Psikososyal Uyum” anahtar kelimesiyle internet {izerinden yapilan
bilimsel arastirma c¢alismalarinin hastalik tanisi almis bireyler iizerinde yapildigi goze
carpmaktadir (Bessell, 2011; Dow & Lafferty, 2000; Felder- Puig, Formann, Mildner,
Bretschneider, Bucher, Windhager & Topf, 1998; Rehse & Pukrop, 2003; Ganz,
Guadagnoli, Landrum, Lash, Rakowski & Silliman, 2003; Sears & Conti, 2002). Bunlarin
disindaki calismalar incelendiginde; Nansel, Craig, Overpeck, Saluja ve Ruan (2004)
yaptiklar1 arastirmada zorbalik ile zayif psikososyal uyum arasindaki bir iliski oldugunu
vurgulamiglardir. Diindar (2009), {lniversite 0grencileri ile yaptigi ¢alismasinda problem
¢ozme beceri ile kigisel uyum ve sosyal uyum arasinda pozitif bir iligki bulmustur. Bir
baska ¢alismada Kuru (2003), milli sporcular ile sporcu olmayan 6grencilerin kisilik
Ozelliklerini karsilagtirdigi calismasinda herhangi anlamli bir farklilik saptamamustir.
Diindar, Yapicit ve Topcu (2008) iiniversite O0grencileri lizerinde yaptiklari calismada,
kisilik genel uyumu ile siav kaygisi arasinda ters yonlii anlamli bir iliski bulmuglardir.
Yildirim (2016) evli bireyler iizerinde yaptig1 arastirmada sosyoekonomik diizey ile uyum
diizeyi arasinda anlamli bir iliski oldugunu belirtmistir. Ust sosyoekonomik diizeydeki
kadin ve erkeklerin alt sosyoekonomik diizeydeki kadin ve erkeklere nazaran uyum
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu da belirtmistir. Bayar (2003), 118 bireysel ve 73 takim
sporu yapan kadinlarla 94 spor yapmayan kadinlarin kisilik 6zelliklerini karsilastirdigi
caligmasinda anlamli bir fark tespit etmistir. Bununla birlikte uzun siireli spor yapan
kadinlarin sadece disa doniikliik Ozelliklerini arttirdigi sonucuna varmistir. Mirzaei,
Nikbakhsh ve Sharififar, (2013) kisilik 6zellikleri ile spor performans: arasindaki iliskiyi
incelemiglerdir. 229 futbol ve futsal sporcusuyla gerceklestirdikleri ¢calismada sorumluluk
duygusu ile hareket etme kisilik 6zelligi ile sportif performans arasinda anlamli bir iligki
oldugunu vurgulamiglardir. Rhea ve Martin (2010), geleneksel sporlarla ilgilenen 70
sporcu ile daha modern sporlarla ilgilenen 113 sporcunun bazi kisilik o6zelliklerini
karsilastirmiglardir. Modern sporlarla ilgilenen sporcularin geleneksel sporlarla ilgilenen
sporculara nazaran daha igine kapanik, kendi kendine yeten ve heyecan arama kisilik

ozellikleri bakimindan farkli oldugunu belirtmislerdir. Nia ve Besharat (2010) 92 takim
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sporcusu ile 42 bireysel sporcunun bazi kisilik 6zelliklerini karsilastirdigi ¢alismalarinda
takim sporu yapan sporcularin sosyotropi ve uyumluluk gibi kisilik 6zelliklerinin bireysel
spor yapan sporculara nazaran daha yiiksek oldugunu vurgulamislardir. Bununla birlikte,
nevrotiklik, disa doniikliik ve agiklik gibi kisilik 6zelliklerinin ise anlamli bir farklilik
gostermedigini belirtmislerdir. De Moor, Beem, Stubbe, Boomsma ve De Geus, (2006),
ergenler, yetiskin ikizler ve ailelerini de kapsayan 19, 288 katilimer ile yirtittiikleri
caligmada, egzersizin diisiik nevrotiklik, anksiyete ve depresyon ile iliskili oldugunu
bununla birlikte yiliksek disadoniiklik ve heyecan arama ile iliskili oldugunu
bulgulamiglardir. Mark ve Laborde (2014) yaptiklar1 tarama calismasinin sonucunda,
kisilik 6zelliklerinin uzun stireli sportif basari, kisilerarasi iligkiler ve sporcularin yarisma
Oncesi sirast ve sonrasindaki psikolojik durumlar1 ile iliski oldugu sonucunu
vurgulamiglaridir. Bunun yani sira fiziksel aktivitenin kisilik degisimine katkida
bulundugunu belirtmiglerdir. Saklofske, Austin, Rohr, ve Andrews (2007), 497 Kanadal
iiniversitesi 6grencisi ile ylrtttiikleri calisma sonucunda egzersizin diga doniiklik ve
duygusal zeka ile pozitif yonde iligkili oldugunu, nevrotiklik ile de negatif yonde iliskili
oldugunu tespit etmislerdir. Costa ve Oliva (2012) 423 goniillii katilimciyla
gerceklestirdikleri caligmada egzersiz bagimliliginin disa doniiklik, nevrotiklik ve

uyumluluk ile iliskili olabilecegini vurgulamiglardir.

Calismada ol¢iilmeye calisilan bir deger bagimli degisken de Mizag ve Karakter
ozellikleriydi. Kontrol grubundaki bireylerin miza¢ boyutlarindan biri olan Zarardan
Kaginma 0On test aritmetik ortalamasi X= 16,77°den X= 17,05’¢ yiikselmisken, onun
disindaki miza¢ ve karakter boyutlarinda 8 haftalik siire sonunda aritmetik puan
ortalamasinda diisiisler goriilmiistiir. Deney grubu bireylerinde ise, pilates yaptiklar
siirenin sonunda karakter bileseninin Kendini Yénetme, Is Birligi Yapma ve Kendini Asma
boyutlarinin aritmetik ortalamasinda diislis goriilmiis, onun disindaki miza¢ ve karakter
bilesenlerinde genel olarak artis gozlenmistir. Mizag boyutunu olusturan Yenilik Arayist
alt 6lgeginin kontrol grubundaki bireyler igin 6n test aritmetik puan ortalamasi1 X= 18,73
iken, deney grubu bireyleri igin bu ortalama degeri X= 19,6’dir. Son dl¢iimde, kontrol
grubu bireylerinin Yenilik Arayisi aritmetik ortalamasi diismekte iken (X= 18.32), deney
grubundaki katilimeilarin pilates sonrasinda yenilik arayisi artimetik arttigi (X= 19.65)
sonucuna ulagilmistir. Deney (tio= .427, p>.05) ve kontrol (t21= -.072, p>.05) grubunun
Yenilik Arayisi son test puanlart On test puanlarmma goére anlamli diizeyde

farklilagmamaktadir. Deney grubu katilimcilarinin Zarardan Kaginma alt dlgegi aritmetik
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puan ortalamasi ilk olgiimde X= 18 olmakla beraber, kontrol grubu katilimcilarinin
aritmetik puan ortalamasindan (X= 16,77) daha yiiksek ¢ikmustir. Yapilan son 6lgiimlerde,
her iki grubun Zarardan Kaginma aritmetik ortalamasi da yiikselmistir. Kontrol grubu (t21=
21, p>.05) ve deney grubu (tis= -.245, p>.05) Zarardan Kaginma alt 6lgegi son test
puanlar1 6n test puanlarina gore anlamli diizeyde farklilagmamaktadir. Kontrol grubu
bireylerinde, Odiil Bagimlilig1 6n test aritmetik ortalamas1 X= 13.95 iken son test aritmetik
ortalamas1 X= 12.64 oldugu goriilmektedir. Deney grubunun 6n test aritmetik ortalamasi
X=13.5 iken son test aritmetik ortalamas1 X= 13.95’tir. Kontrol grubu (t21= 1.697, p>.05)
ve deney grubunun (tis= -.882, p>.05) Odiil Bagimlilig1 son test puanlar1 6n test puanlarina
gore anlamli diizeyde farklilasmamaktadir. Kontrol grubunun Sebat Etme puanlarinin 6n
ve son Olclimlerine uygulanan Bagimli 6rneklem t-testi ve deney grubu katilimcilarina
yapilan WilcoXon Signed Ranks testi sonucunda, kontrol grubu katilimeilarinin aldiklart
puanlarda ilk (X= 5.18) ve son olgiim (X= 4.91) aritmetik ortalamalar1 arasinda diisiis
olmus, deney grubu katilimcilarinin ilk (X= 5.4) ve son olgiim aritmetik ortalamalari
(X=5.55) ise bir miktar artisa ulasilmistir. Kontrol grubu (t2i= .597, p>.05) ve deney
grubunun (tis= 1-.214, p>.05) Sebat Etme son test puanlar1 6n test puanlarina gore anlamli

farklilik gostermemistir.

Deney grubu katilimcilarinin, karakter boyutunun bir alt 6lgegi olan Kendini Yonetme
aritmetik ortalamasinin (X= 31.3) ilk 6l¢iimde kontrol grubundaki katilimcilarin aritmetik
ortalamasindan (X= 28.59) daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Deney grubunun son olgiim
aritmetik ortalamasi (X= 30.3) iken kontrol grubunun son olgiim aritmetik ortalamasinin
(X= 25.45) oldugu goriilmektedir. Kontrol grubu (t21= 1.642, p>.05) ve deney grubunun
(tig= .940, p>.05) Kendini Yonetme son test ortalamalar ile 6n test ortalamalar1 arasinda
anlamli bir farklilik yoktur. Is Birligi Yapma alt 6lgegi, kontrol grubundaki bireyler igin ilk
olgim aritmetik ortalamasi X= 27,23 iken, deney grubu bireyleri igin bu ortalama deger
X= 30,2’dir. Son olgiimde, kontrol grubunun aritmetik ortalamas1 X= 25.14 ve deney
grubunun aritmetik ortalamasinin X= 30 oldugu gériilmektedir. Kontrol grubunda bir
diisiisiin olmas1 ve deney grubunda ciddi bir diislisiin olmamasinin nedeninin 8 haftalik
pilates egzersizi uygulamasi oldugu disiiniilebilir. Kontrol grubu (t21= 1.236, p>.05) ve
deney grubunun (tis= .225, p>.05) Is Birligi Yapma son test ortalamalar1 ile on test
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur Kendini Asma alt 6l¢eginde, kontrol
grubu katilimeilarinin aldiklarn ilk (X= 20.14) ve son Olgiim ortalamalar1 (X= 18.18)

arasinda diislis olmus, deney grubu katilimecilarinin kendini asma aritmetik ortalama
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degerinde ise ilk (X= 18.8) ve son olgiimleri (X= 18.7) birbirine ¢ok yakin degerler
almistir. 8 haftalik pilates egzersizinin bu farklilifa neden olmus oldugu diisiiniilebilir.
Kontrol grubu (t21= 1.513, p>.05) ve deney grubunun (tis=.152, p>.05) Kendini Asma son

test ortalamalar1 ile On test ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

Bu bulgular 1s181inda 8 haftalik mat pilates egzersizinin saglikli yetiskin kadinlarin mizag
ve karakter Ozelliklerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturmadigina isaret
etmektedir. Bununla birlikte kontrol grubunda da 8 hafta sonunda istatistiki olarak anlamli
bir fark meydana gelmemistir. Bu sonuglar, miza¢ boyutlarinin kismen kalitsal ve hayat
boyu kismen duragan (Briandstrom vd. 1998) olmasiyla agiklanabilir. Bununla birlikte,
karakter boyutlari; kalitsalligi zayif, kismen sosyal 6grenmelerden etkilenen ve kademeli
olarak olgunlasan kisisel 6zelliklerdir. Karakter; utanma, sugluluk ve empati gibi hedefler,
degerler ve 6z-biling duygularindaki bireysel farkliliklara atfedilir (Brandstrom vd. 1998).
flgili literatiir incelendiginde, dogrudan egzersizin miza¢ ve karakter iizerine etkisini
inceleyen arastirmanin kisitl oldugu goriilmiistiir. Egzersizin, kisiligi meydana getiren bazi
ozelliklerde fark yarattigina dair bulgular bilinmektedir (Costa & Oliva, 2012; De Moor,
Beem, Stubbe, Boomsma & De Geus, 2006; Hagani 2004; Mark ve Laborde, 2014;
Saklofske, Austin, Rohr & Andrews 2007). Bizim ¢aligmamizda, kisiligin pargalari olan
mizag¢ ve karakterin 8 haftalik mat pilates egzersiz uygulamasi sonrasinda istatistiki olarak
anlamli bir degisme meydana gelmemesinin bir nedenin de uygulama siiresinin ya da
sikliginin az olmasi olabilir. Bununla birlikte mizag¢ ve karakterin, kisiligi olusturan diger
etmenlere nazaran egzersiz karsisinda daha direngli oldugu da diisiiniilebilir. Nitekim ilgili
deneysel caligmalar incelendiginde; Popescu (2014), 50 kadin obez 6grenciyle yaptigi
caligmasinda, pilates egzersizinin de i¢inde oldugu, bir buguk sene siliren caligmasi
sonucunda, benlik saygisi, giriskenlik ve dzgiiven gibi 6zelliklerin gelistigini bulgulamistir.
Caldwell, Harrison Adams ve Triplett (2009), {iniversite 6grencileri ilizerinde yaptiklar
caligmada, 15 haftalik haftada 2 giin 75 dakika ya da haftada 3 giin 50 dakikalik pilates
yapan o6grencilerle, 15 hafta boyunca haftada 2 giin 50 dakikalik Taiji Quan egzersizi
yapan Ogrencileri bazi parametreler agisindan karsilastirmistir. Sonug olarak 6z yeterligin
iki gurupta da gelistigi, uyku kalitesinde diizelme egilimi oldugu, ruh halinin pilates
egzersizi yapan grupta anlamlhi derecede gelistigi Taiji Quan egzersizi yapan grupta ise
gelisme egilimi gosterdigini bulgulamiglardir.

Kontrol grubunun Met skor degeri ortalamasinin ilk olgiim degeri X= 1497.15’tir.

Ortalama Met skoru degeri, orta siddetteki bir aktiviteyi ifade etmektedir (600-3000 =>
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Orta Aktivite). Kontrol grubunun son ol¢iimlerindeki Met puan degerlerinin ortalamasi
(X=1267.8) ilk dl¢iime gore azalmustir. Son dlgiimde elde edilen Met skorlarinin ortalama
degeri yine orta siddetteki bir aktiviteyi ifade etmektedir. Kontrol gruplarinin ilk ve son
Olctimlerindeki ortalama Met skorlarinda meydana gelen degismenin, istatistiksel ac¢idan
onemsiz olduguna %95 giivenle ulasilmigtir (p>.005). Her iki 6l¢iimde de diistik siddette
aktivite yapan 7 katilimer ayni kalirken, kontrol grubunun ilk dl¢timde 12 orta, 3 yiiksek
siddetli aktivite yapan katilimci sayisi, son dlgiimde 13 orta ve 2 yiiksek siddetli aktivite
yapan katilimct oldugu goriilmiistiir. Kontrol grubunun fiziksel aktivite diizeyini kontrol
edebilmek amaciyla uygulanan anket sonucuna gore; kontrol grubunun fiziksel aktivite
diizeyinin degismedigi sOylenebilir. Bu da, pilates egzersizi yaptiklarindan dolay1 deney
grubunun fiziksel aktivite diizeyinin yiikseldigini ancak kontrol grubunun fiziksel aktivite
diizeylerinin hemen hemen ayni kaldig1 yani herhangi bir egzersiz yapmadigina da isaret

edebilir.
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