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OZET

REFORMER PiLATES YAPAN BiREYLERIN YAPMAYANLARA GORE
ZIHINSEL DAYANIKLILIK ve KAYGI DURUMLARININ iNCELENMESI

KARAASLAN, Meltem
Yiiksek Lisans Tezi
Spor Yoneticiligi ABD
Spor Yonetimi Programi
Tez Yéneticisi: Prof. Dr. Ridvan EKMEKCI

Mayis 2025, IX + 77 Sayfa

Bu calisma, reformer pilates yapan bireylerin yapmayan bireylere kiyasla
zihinsel dayamkhhk ve kaygi durumlarmin incelenmesini amaglamaktadir.
Giiniimiizde stres, bireylerin psikolojik ve fiziksel saghgini olumsuz etkileyen temel
etkenlerden biri haline gelmistir. Bu baglamda, egzersizlerin stres yonetimindeki
rolii giderek daha fazla onem kazanmaktadir. Betimsel tarama modeliyle
gerceklestirilen c¢alismada, veriler nicel yontemle toplanmustir. Arastirmanin
orneklemi, Reformer Pilates yapan 80 kadin birey ve yapmayan 80 kadin birey
olmak iizere toplam 160 kadin katihmcidan olusmaktadir. Katihmcilara Kisisel
Bilgi Formu, Sporda Zihinsel Dayaniklihik ve Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri
(STAI) uygulanmustir. Veriler, SPSS 27.0 paket programm ile analiz edilmistir.
Tammlayic istatistiklerin yani sira, gruplar arasi karsilastirmalar icin bagimsiz
orneklemler t-testi ve varyans analizleri kullamlmstir.

Arastirma sonuclari, Reformer Pilates yapan bireylerin zihinsel dayamkhhk
diizeylerinin istatistiksel olarak anlamh bir sekilde daha yiiksek oldugunu ve kaygi
diizeylerinin daha diisiik oldugunu ortaya koymustur (p<.05). Bu bulgular,
Reformer Pilates’in stres yonetimi iizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir.
Calisma, stresle basa ¢cikma becerilerinin artirilmasinda fiziksel aktivitenin roliinii
vurgulamakta ve Reformer Pilates’in bu siirecte etkili bir yontem olabilecegini
onermektedir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel Dayaniklilik, Durumluluk ve Siirekli Kaygi, Reformer
Pilates, Stresle Basa Cikma



ABSTRACT

AN INVESTIGATION OF STRESS COPING LEVELS OF INDIVIDUALS WHO
DO REFORMER PILATES COMPARED TO NON-PRACTITIONERS

KARAASLAN, Meltem
Master’s Thesis
Department of Sports Management
Graduate Program in Sports Management
Thesis Advisor: Prof. Dr. Ridvan EKMEKCI

May 2025, IX + 77 Pages

This study aims to examine the mental toughness and anxiety levels of
individuals who practice Reformer Pilates compared to those who do not. In today’s
world, stress has become one of the main factors negatively impacting individuals’
psychological and physical health. Accordingly, the role of exercise in stress
management has gained increasing importance. This study was conducted using a
descriptive survey model, and data were collected through quantitative methods.
The sample consisted of 160 female participants, including 80 who practice
Reformer Pilates and 80 who do not. The participants completed a Personal
Information Form, the Sports Mental Toughness Questionnaire (SMTQ), and the
State-Trait Anxiety Inventory (STAI). Data were analyzed using SPSS 27.0
software. In addition to descriptive statistics, independent samples t-tests and
analysis of variance (ANOVA) were used to compare the groups.

The results indicated that individuals who engage in Reformer Pilates had
significantly higher levels of mental toughness and lower levels of anxiety (p < .05).
These findings support the positive effects of Reformer Pilates on stress
management. The study highlights the role of physical activity in improving stress
coping skills and suggests that Reformer Pilates may be an effective method in this
regard.

Keywords: Mental Toughness, State and Trait Anxiety, Reformer Pilates, Stress
Management
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GIRIS

Hizla gelisen ve biiyliyen diinya da stres artik ¢agimizin bilinen biyolojik ve
psikolojik rahatsizlig1 olarak bilinmektedir. Gelisen diinyada yeniliklere ve degisimlere
ayak uydurabilmek i¢in bireylerin her anlamda rekabet i¢erisinde olup, belirli diizeylerde
cabalar sarf etmesi, yasam standartlarini1 saglayabilmeleri, aile hayat1 ve sosyal statii gibi
bircok alanda yasamlarmi siirdiirebilmeleri i¢in emek ve miicadele etmeleri
gerekmektedir. Bu miicadeleler sonucu kisilerde stres kaynakli bir¢ok problem meydana

gelmektedir.

Insanlarin giinliik hayatlarinda ve is yasamlarinda stres en basta gelen bir
kavramdir. Ozellikle is hayatinda meydana gelen cesitli stres faktdrleri calisanlari biiyiik

bir baski altina almakta ve is performanslarini1 olumsuz yonde etkilemektedir.

Literatiirde birgok arastirmaci stres kavramini farkli sekillerde tanimlamistir.
Glintimiizde stres, modern yasam bi¢iminin ayrilmaz bir parcasi haline gelmistir. Giinliik
dilde sik¢a kullanilan bu kavram, bireyin yasaminin her evresini etkileyebilecek giiglii bir

etmen olarak 6ne ¢ikmaktadir (Eskin vd., 2013).

Bir orgiit igerisinde ¢alisan bireylerin belirli rol ve sorumluluklari bulunmaktadir.
Bu sorumluluklar1 yerine getirirken, bireyler zaman zaman o6rgiit ortamindan kaynaklanan
ve "Orgiitsel stres" olarak adlandirilan bir tiir is stresiyle karsilagabilmektedir. Baska bir
ifadeyle, orgiitsel stres; bireyleri giinliikk gorevlerinden sapmaya zorlayan degisimlerin
etkisiyle ortaya ¢ikan ve is siiregleri ile insan iligkilerinden kaynaklanan bir durumdur
(Pehlivan, 1995).

Stres insanlarda cesitli hastaliklara yol acabilmektedir. Is hayatinda ise
performans ve verimlilikte azalmalara yol agan bir kavramdir. Bu nedenle de orgiit
yoneticilerinin bu kavram Tlzerinde Ozenle durmasi gerektigi diistiniilmektedir.
Giliniimiizde hakim, itfaiyeci, avukat, polis, acil servis doktoru, hakem gibi baz1 meslek
gruplarinda yiiksek diizeyde stres dogurdugu biiylik dlgiide dogrudur. Buna paralel
olarak, az stres yapan ya da stres yaratmayan is bulmak oldukg¢a zordur (Eroglu, vd.,
2008). Ekonomideki degismeler, artan rekabet, yeni teknolojik buluslar ve enflasyon gibi
nedenler, orgiitlerde ve insan hayatinda birgok degismeyi zorunlu kilmistir. Biitiin bu

gelismeler ise stres dogurucu ve artirici etkileri ortaya ¢ikarmistir (Ergiin, 2007).



Giinliik yasantimizda bu denli i¢ ice olmaya mecbur kaldigimiz ve bir¢ok diizeyde
algilanan stres kavrami bu ¢alismada spor sektoriinde pilates yapan bireylerin is doyum

diizeyleri {izerine etkisini incelemektir.

Insan sagligmm en onemli belirleyicilerinden biri kendini iyi hissetme halidir.
Biligsel ve duygusal yonleri olan bu 6znel durumun biligsel boliimiinii yasam doyumu

olusturur (Pavot, vd., 1991).

Bu bakis acgisiyla calismanin amaci reformer pilates yapan bireylerin
yapmayanlara gore zihinsel dayaniklilik ve kaygi durumlarinin incelenmesidir. Birinci
bolimde pilates, stres, kaygi, zihinsel dayaniklilik kavramlart ve ilgili literatiir, ikinci
boliimde arastirmanin konusu, amaci, onemi, kapsam ve siirliliklari, yontem ve bulgular,

ticlincii boliimde ise tartisma, sonug ve Oneriler anlatilmistir.



BIRINCI BOLUM

KURAMSAL TEMELLER VE LITERATUR TARAMASI

1.1.Pilates Kavram

Pilates, 1920°li yillarda Almanya’da Joseph Hubertus Pilates tarafindan
gelistirilen ve zihin ile bedenin biitiinsel uyumuna dayanan bir egzersiz sistemidir
(Muscolino ve Cipriani, 2004). Joseph Pilates, bu yonteme baslangigta "kontroloji sanat1"
adin1 vermistir (Kloubec, 2010). Pilates metodu; dans, doviis sanatlari, cimnastik, yoga,

meditasyon ile Antik Yunan ve Roma egzersizlerinden ilham alinarak olusturulmustur

(Kloubec, 2010; Cruz-Ferreira vd., 2011).

Her yas grubuna uygun olan pilates egzersizlerinin, fizyolojik ve psikolojik (ruh
hali, dikkat, motivasyon) bir¢ok olumlu etkisinin yaninda, motor fonksiyonlar1 (denge,

postiir, genel koordinasyon) tizerine de olumlu etkisi vardir (Lange vd., 2000).

1.1.1. Pilates Tarihce

Pilates egzersiz metodu, Alman Joseph Hubertus Pilates tarafindan I. Diinya
Savast doneminde, yarali askerlerin rehabilitasyonuna katki saglamak amaciyla
gelistirilmistir (Muscolino ve Cipriani, 2004). Pilates’in yasam Oykiisiine bakildiginda,
cocukluk doneminin astim, rikets ve romatizma gibi ¢esitli saglik sorunlariyla gectigi
goriilmektedir. Bu hastaliklarla basa ¢ikmak adma jimnastik, dalig, kayak ve viicut
gelistirme gibi farkli spor dallariyla ilgilenmis; zamanla bu birikimlerini harmanlayarak

0zglin bir egzersiz sistemi gelistirme yoluna gitmistir (Bryan ve Hawson, 2000).

Joseph Pilates, saglikli bir bireyin gii¢lii bir zihinsel yapiya sahip olmasi
gerektigine inaniyor ve bu zihinsel giiciin, bedenin tam kontroliinii saglamak i¢in
kullanilmasimin 6nemini vurguluyordu. Zihin-beden baglantisina biiyiikk énem veren
Pilates, 0zel bir nefes alma teknigiyle birlikte jimnastik ve diger fiziksel disiplinleri
sentezleyerek kendine 6zgii bir yontem ortaya koymustur. "Diisiince viicudu yonetir"
anlayisin1 temel felsefe olarak benimseyen Pilates, hayatin1 bu yontemi tanitmak ve

yaymak {izerine kurmustur (Kloubec ve Banks, 2004).

Joseph Pilates, 1934 ve 1945 yillarinda yayimladig iki kitapta, genel saglik ve 1yi
olusa (well-being) dair felsefesini derin bir tutkuyla ortaya koymustur. Kendi gelistirdigi



ve "kontroloji" adimi verdigi yontemin, zihni uyararak beyin hiicrelerini harekete
gecirdigine ve bu zihinsel etkinligin dogrudan bedensel sagligi olumlu yonde etkiledigine

inaniyordu (DiLorenzo, 2011).

1.1.2.Pilates Metodu Siniflandirmasi
1.1.2.1. Fitness Pilates

Fitness Pilates, saglikli bireylerin genel saglik diizeyini ve fonksiyonel
kapasitesini artirmay1 amaclayan bir uygulamadir. Bu nedenle, seanslar genellikle klinik
Pilates’e kiyasla daha kalabalik gruplarla gergeklestirilir. Kullanilan ekipmanlar daha
ekonomik olup, egzersizler kisiye 6zel olmaktan ¢cok genel bir yapiya sahiptir. Spor
salonlarinda ya da bireysel ve takim sporlarinin uygulandigi ortamlarda yaygin sekilde
kullanilan Fitness Pilates, yalnizca sagligin korunmasina ve genel iyilik halinin
desteklenmesine degil; ayni1 zamanda bel agrisi, kardiyovaskiiler rahatsizliklar, obezite,

osteoporoz ve artrit gibi saglik sorunlarinin azaltilmasina ve yonetilmesine de katki saglar
(Lett, 2011).

Fitness Pilates'in Faydalar

a) Kas Giiciinii ve Dayanikhihi@ Artirir

Pilates, 6zellikle derin karin kaslar1 (core), sirt, kalga ve bacak kaslarini hedef
alarak genel viicut dayanmikliligimi artirir. Cesitli arastirmalar, Pilates'in kas giicti

tizerindeki etkisini desteklemektedir (Wells vd., 2012).
b) Esnekligi ve Dengeyi Gelistirir

Fitness Pilates, dinamik esneme hareketleri ve kontrollii hareket akislar1 igerir.
Arastirmalara gore diizenli Pilates yapan bireylerin esneklik seviyeleri onemli 6lciide

artmaktadir (Kloubec, 2010).
¢) Durusu ve Omurga Saghgini Destekler

Pilates, viicudu hizalamaya ve postiir bozukluklarmi diizeltmeye yardimct olur.

Omurga stabilitesini artirarak sirt ve bel agrilarin1 azaltabilir (Cruz-Ferreira vd., 2011).

d) Stresi ve Kaygiy1 Azaltir
Pilates, nefes kontrolii ve odaklanmay1 icerdigi i¢in stres yOnetiminde etkili
olabilir. Yapilan caligmalar, Pilates'in kortizol seviyelerini diisiirerek stresle basa ¢ikmada

yardimet olabilecegini gostermektedir (Caldwell vd., 2009).



¢) Kardiyovaskiiler Dayaniklihg: Destekler

Fitness Pilates, daha hizli tempolu ve dinamik hareketler icerdiginden, kalp atis
hizin1 artirarak  kardiyovaskiiler dayanmikliligi artirabilir. Ozellikle HIIT (yiiksek
yogunluklu aralikli antrenman) ile birlestirildiginde, aerobik kapasiteyi artirabilir

(Johnson vd., 2007).
1.1.2.2.Klinik Pilates

Klinik Pilates, temel olarak yaralanmalarin rehabilitasyonuna odaklanan bir
egzersiz yontemidir. Bu yontemin gelistirilmesinde Onciilik eden Avustralyali
fizyoterapist ve eski balet Craig Phillips, Klinik Pilates egzersizlerini; kas giicii, esneklik,
koordinasyon, dayaniklilik, viicut stabilitesi ve proprioseptif (viicut farkindaligi)
mekanizmalarin yeniden kazandirilmasi ve korunmasi amaciyla tasarlamistir (Lett, 2011;
Oksiiz, 2012).

Klinik Pilates’in Faydalari

a) Kas-Iskelet Sistemini Giiclendirir

Klinik Pilates, derin kas gruplarmi aktive ederek omurga stabilitesini artirir.
Ozellikle sirt ve bel kaslarini giiglendirerek, durus bozukluklarmi énlemeye yardimei olur

(Lange, vd., 2000).
b) Bel ve Boyun Agrilarim Azaltir

Aragtirmalar, Klinik Pilates’in kronik bel agrist olan bireylerde agriy1 azalttigini
ve fonksiyonel iyilesme sagladigini gostermektedir (Patti vd., 2015). Ayrica, boyun fitig
veya durus bozukluklarina bagli agrilar1 hafifletmek i¢in etkili bir yontemdir (Cruz-

Ferreira, vd., 2011).
¢) Denge ve Koordinasyonu Gelistirir

Klinik Pilates, propriosepsiyon (viicudun uzaydaki konumunu algilama yetisi) ve
dengeyi gelistiren egzersizler igerir. Bu, 6zellikle yash bireylerde diisme riskini azaltabilir

(Kaesler, vd., 2007).
d) Postiirii ve Omurga Saghgim Destekler

Omurgaya binen yiikii azaltarak, skolyoz, kifoz ve lordoz gibi postiiral

bozukluklar1 diizeltmeye yardimci olabilir (Gillilard & Knight, 2008).



e¢) Rehabilitasyon Siirecini Destekler

Fizyoterapistler tarafindan Onerildiginde, omurga ameliyatlar1 sonrasi
rehabilitasyonun bir pargasi olarak kullanilabilir. Ozellikle diz ve kalga protezi

ameliyatlarindan sonra, kas kuvvetini yeniden kazanmaya yardimci olur (Wajswelner,

vd., 2012).

Klinik Pilates ‘in saglik iizerindeki etkileri iizerine yapilan aragtirmalar, bu
yontemin etkinligini ortaya koymaktadir. Bel Agris1 ve Fonksiyonel lyilesme: Patti vd.
(2015) tarafindan yapilan bir ¢alismada, Klinik Pilates’in kronik bel agrisini azalttig1 ve
hareket kabiliyetini artirdigi gosterilmistir. Omurga Saglig1 ve Postiir Diizeltme: Cruz-
Ferreira vd. (2011) calismasinda, Pilates ‘in postiir bozukluklarint diizelttigi ve kas
dengesizliklerini azalttigi bulunmustur. Yaglilarda Denge ve Diisme Riski: Kaesler vd.
(2007) aragtirmast, yash bireylerde Pilates egzersizlerinin dengeyi artirarak diisme riskini

azalttigini gostermistir.

Diz ve Kalga Protezi Sonrasi Rehabilitasyon: Wajswelner vd. (2012)
calismasinda, Pilates ’in diz ve kalga ameliyatlarindan sonra kas kuvvetini artirarak
rehabilitasyona destek oldugu belirtilmistir. Fibromiyalji Hastalarinda Etkinlik: Altan vd.
(2009), fibromiyalji hastalarinda Klinik Pilates ‘in agriy1 azalttigin1 ve yasam Kkalitesini

artirdigini gostermistir.

1.1.3.Pilatesin Prensipleri

Joseph Pilates, egzersiz yontemine iliskin temel prensipleri dogrudan ve
sistematik bigimde kaleme almamis olsa da onun yazili metinleri, arsivlenmis film
kayitlar1 ve diger kaynaklardan hareketle bu prensipler zamanla ortaya konmustur. Pilates
okullarina gore bazi farkliliklar goriilse de genel olarak nefes, konsantrasyon,
merkezleme (core kontrolii), kontrol, kesinlik ve akicilik bu egzersiz sisteminin temel

ilkeleri olarak kabul edilmektedir (Isacowitz & Clippinger, 2011).
1.1.3.1. Nefes

Joseph Pilates, nefesin insan yasamindaki merkezi roliinii vurgulayarak, dogru
nefes almay1 6grenmenin hayati 6nem tasidigini belirtmistir. Ona gore, yanlis ve tembel
nefes aligverisi, akcigerlerde birikmis hastalikli ve 611l hiicrelerin artmasina neden olur ve

bu da viicudun genel sagligini olumsuz yonde etkiler. Pilates, akcigerlerin diizgiin



caligmasinin sadece saglikli bir yasam i¢in degil, kalp saghiginin korunmast ve kanin
temizlenmesi i¢in de kritik olduguna inaniyordu. Dogru nefes almak, havayi
akcigerlerden tamamen alip disar1 vermeyi gerektirir; bu da viicudun hizla taze oksijenle
dolmasina ve kan dolasiminin giiglenmesine yol acar. Baslangicta bu siireg, hafif bir bas
donmesi veya sersemlik hissine yol agabilir. Ancak zamanla, dogru nefes aligkanlik
haline gelir ve bilingalt1 tarafindan otomatik hale gelir, bu da asir1 yorgunluk hissinin

onlenmesine yardimci olur (Pilates ve Miller, 1945).
1.1.3.2.Konsantrasyon

Konsantrasyon, Pilates egzersiz sisteminin temel prensiplerinden biridir ve
viicudumuzun her bir parcasina dikkatlice odaklanmamiz1 saglar, bu da egzersizlerin
etkinligini artirir (Karter, 2004). Joseph Pilates, egzersiz yaparken hareketin dogru
formuna tamamen konsantre olmanin 6nemini vurgulamis ve bu prensibe siki sikiya bagli
kalinmasi1 gerektigini belirtmistir. Ona gore, egzersizlerin faydalarindan tam anlamiyla
yararlanabilmek i¢in verilen talimatlara dikkatle ve tam olarak uyulmas1 gerekir (Pilates,
1945).

Egzersiz seans1 boyunca mental konsantrasyonun korunmasi, Pilates pratigi i¢in
kritik bir adimdir. Dogru solunum teknigi ve hangi kaslarin aktif olacagina dair zihinsel
bir kontrol listesi olusturmak, egzersiz sirasinda viicut dizilimi ve stabilizasyonu {izerine
yogunlagsmak gereklidir. Bu sekilde egzersizlerin hem fiziksel hem de zihinsel yonleri

arasinda uyum saglanir (Isacowitz ve Clippinger, 2011).

Bu nedenle, Pilates egzersizlerinde konsantrasyon, hem zihinsel farkindaligi
artirarak hem de hareket kalitesini yiikselterek uygulamanin biitiinciil etkisini gliglendiren

temel bir unsurdur.
1.1.3.3.Kontrol

Pilatesteki kontrol prensibi hem beyin hem de kaslar arasindaki uyumlu etkilesimi
ifade eder. Beyin, kaslara ne yapmalar1 gerektigini, hangi siddetle ve sinirda yapacaklarini
bildirir; kaslar ise bu bilgiyi dogru sekilde uygulamakla sorumludur. Bu prensibi
uygulamak baslangicta zorlayici olabilir, c¢linkii kaslarin ve beynin bu tiir bir
koordinasyonu saglamak icin bir siire birlikte caligmasi gerekir. Koordinasyonu
gerektiren hareketler genellikle deneme yanilma yoluyla o6grenilir ve zihinsel

canlandirma (visualizasyon) bu stireci hizlandirir. Spor psikologlar1 bu siireci "goziinde



canlandirma" olarak tanimlar; hata yapmaktan korkmamak, bu 6grenme siirecinin 6nemli

bir pargasidir ¢ilinkii hata, gelisimin temel unsurlarindan biridir (Brignell, 2009).

Joseph Pilates, egzersizlerin basarisinin, tiim viicut mekanizmalarinin zihinsel
kontrol altinda tutulmasma bagli oldugunu vurgulamistir. Bir egzersiz baslangicta
zorlayici olabilirken, zamanla ve pratikle viicut lizerinde daha fazla kontrol saglanir ve
hareketin kalitesi artar. Kontrol, egzersiz sirasinda daha az hata yapilmasini,
koordinasyonun ve dengeyi artirmasini saglar. Ayni zamanda, daha az efor harcanmasini

ve kas gerginliginin 6nlenmesini saglar (Isacowitz ve Clippinger, 2011).

Bu baglamda, kontrol prensibi, Pilates egzersizlerinin hem zihinsel hem de
fiziksel boyutta etkinligini artirarak, beden-zihin bitiinliigiinii saglamada kilit bir rol

oynamaktadir.
1.1.3.4.Kesinlik / Dogruluk

Keskinlik prensibi, Pilates egzersizlerinde hareketlerin dogru ve dogru bir sekilde
uygulanmas1 gerektigini vurgular. Bu prensip, hareketin tam olarak dogru sekilde
yapilmasini sagladiginda, kisi kaslarinin nasil ¢alistigini veya hangi kaslarinin aktif
olmas1 gerektigini daha iyi anlayacaktir. Ayni zamanda viicudunun dogru dizilimini
saglayarak, egzersizin hedeflerine daha etkin bir sekilde ulasabilir. Bu siireg, egzersizden
alinan faydalar artirir ¢iinkii hareketin dogrulugu, viicudun tiim pargalarini daha verimli

bir sekilde ¢alistirir (Isacowitz ve Clippinger, 2011).

Pilates'in fiziksel faydalari, yalnizca egzersiz hareketlerinin dogru bir sekilde
yapilmasindan degil, ayn1 zamanda viicud farkindaligi artmasindan da kaynaklanir.
Pilates egitmeniyle yapilan c¢aligsmalarda, viicudun hangi alanlarinda yanlis postiir
aliskanliklar1 oldugu fark edilir ve bu aligkanliklarin diizeltilmesiyle agrilar azalmaya
baslar. Viicutta pozitif degisiklikler, hareketlerin kesinligi arttikga ve bu dogru
aliskanliklar yerlestirildik¢e goriiliir. Bu dontistim, sadece fiziksel aligkanliklarin farkina

varmakla baglar, ancak zamanla kas hafizas1 ve koordinasyon gelisir (Herman, 2002).
1.1.3.5.Merkezleme

Pilates'teki merkezden baslama prensibi, hareketlerin viicudun gii¢ merkezi, yani
core ya da powerhouse denilen bolgesinden baglatilmasini 6ngoriir. Bu prensibe gore,

tim hareketler bu merkezden baslayarak disa dogru, ekstremitelere (kol ve bacaklara)



yayilir. Bu, bir goletteki dalgalanmalarin merkeze dogru yayilmasina benzetilebilir.
Merkez, viicudun en giiglii ve stabil olan kismidir, bu yiizden hareketlerin dogru ve
giivenli bir sekilde yapilabilmesi i¢in baslangi¢ noktasi burasi olmalidir (Brignell, 2009;
Page, 2010).

Pilates egzersizleri, diger geleneksel egzersiz yontemlerinden, O&zellikle
ekstremitelere odaklanan egzersizlerden farklidir. Ornegin, itme, yumruk, tekme, ziplama
ve kosma gibi egzersizler genellikle viicudun ug¢ noktalarina (eller, ayaklar) odaklanirken,
Pilates hareketleri merkezden baslar ve bu merkezden yayilarak viicuda etki eder. Bu
yaklagim, viicudun merkezinin gii¢lii ve stabil olmasini saglar, bu da hareketlerin dogru
ve etkili bir sekilde yapilmasina yardimci olur. Ayrica, merkezden baslayan hareketler,
omurgay1 koruyarak viicudun daha giivenli bir sekilde gerilmesine ve uzanmasina olanak

tanir (Brignell, 2009).
1.1.3.6. Ritim / Akicilik

Akicilik prensibi, Pilates egzersizlerinde hareketlerin diizgiin, kesintisiz ve siirekli
bir sekilde yapilmasini ifade eder. Romana Kryzanowska, Pilates metodunu tanimlarken
hareketlerin giiclii bir merkezden baslayip disa dogru, yani ekstremitelere dogru, akici bir
sekilde yayildigint belirtmistir. Bu, Pilates'in temel 6zelliklerinden biridir; hareketler
birbiriyle uyum i¢inde, kesintisiz olarak gerceklesir. Akicilik, yalnizca fiziksel bir 6zellik
degil, aym1 zamanda zihinsel bir beceridir ¢linkii hareketlerin dogru bir sekilde
yapilabilmesi i¢in kaslarin dogru zamanda ve dogru sekilde aktive edilmesi gerekir

(Isacowitz ve Clippinger, 2011).

1.1.4.Pilatesin Faydalar

Joseph Pilates'in gelistirdigi "kontroloji" (Contrology) metodu, yalnizca fiziksel
degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal bir iyilesme siirecini de hedefler. Pilates, bu
sistemin postiirii diizelttigini, yani dogru durusun saglanmasini tesvik ettigini belirtmistir.
Bunun yani sira, yasama giiciinii restore etmek, yani bireyin genel enerji seviyelerini
artirmak ve yasam kalitesini yiikseltmek amaciyla tasarlandigini vurgulamistir. Pilates,
bu metodun zihni canlandirip ruhu yiicelttigini, yani psikolojik iyilik hali ve mental

aciklik sagladigini da ifade etmistir (Pilates ve Miller, 1945).



a) Kas Giiciinii ve Dengeyi Artirir

Pilates, ozellikle derin core kaslarmi (karin, sirt, pelvis) giiclendirmek igin
tasarlanmistir. Yapilan arastirmalara gore, Pilates diizenli uygulandiginda kas

dayanikliligini ve stabiliteyi artirir.

Segal vd. (2004) galismasinda, Pilates'in 36 hafta boyunca uygulanmasinin kas
kuvvetini ve dengeyi Oonemli Olciide gelistirdigi bulunmustur.
Kloubec (2010) c¢alismasi, Pilates’in oOzellikle karin, sirt ve kalga kaslarinin

dayanikliligini artirmada etkili oldugunu gostermektedir.
b) Postiirii Diizeltir ve Omurga Saghgimi Destekler

Durus bozukluklar1 (6rnegin skolyoz, kifoz, lordoz) zamanla sirt ve boyun

agrilarina yol agabilir. Pilates, postiirii diizelterek omurga sagligin1 destekler.

Cruz-Ferreira vd. (2011) tarafindan yapilan sistematik bir incelemeye gore,
Pilates, postiir iyilestirmede ve omurga hizalamasin1 gelistirmede etkili bir yontemdir.
Katzman vd. (2007) ¢aligsmasi, yasl bireylerde Pilates’in durus bozukluklarini azalttigini

ve omurga esnekligini artirdigini gostermistir.
¢) Esnekligi ve Hareket Ac¢ikhigini Artirir

Pilates hareketleri, kaslar1 uzatarak ve mobiliteyi artirarak viicut esnekligini
gelistirir. Johnson vd. (2007) tarafindan yapilan bir arastirmada, Pilates yapan bireylerde
bacak ve bel esnekliginin %20 oraninda arttigi gozlemlenmistir. Kloubec (2011)
caligmasina gore, diizenli Pilates antrenmanlar1 kas-iskelet sistemindeki hareket agikligini

gelistirmekte ve sporcularin performansini artirmaktadir.
d) Kronik Agrilan1 Azaltir (Ozellikle Bel ve Boyun Agrisi)

Pilates, bel ve boyun agris1 gibi kronik rahatsizliklar1 olan bireylerde agriyi

azaltmaya ve hareket kabiliyetini artirmaya yardimci olabilir.

Wajswelner vd. (2012) ¢alismasina gore, Pilates egzersizleri kronik bel agrisini
onemli Ol¢iide azaltabilir. Patti vd. (2015), Pilates’in bel agrist ¢eken bireylerde

fonksiyonel iyilesme sagladigini ve yasam kalitesini artirdigin1 bulmustur.



e) Stresi ve Kaygiy1 Azaltir, Zihinsel Saghg1 Destekler

Pilates, nefes kontrolii ve odaklanmayi igeren hareketleriyle zihinsel sagliga da
katki saglar. Diizenli Pilates yapan bireylerde stres, anksiyete ve depresyon seviyelerinin

azaldig tespit edilmistir.

Caldwell vd. (2009) arastirmasinda, Pilates’in kortizol seviyelerini diistirdiigii ve
bireylerin stresle basa ¢ikma yetisini gelistirdigi bulunmustur. Gaskell vd. (2018)
calismasi, Pilates'in beyindeki stres hormonlarinin seviyesini diisiirdiigiinii ve genel ruh

halini iyilestirdigini goéstermektedir.
f) Spor Yaralanmalarim Onler ve Rehabilitasyonu Destekler

Pilates, kas dengesizliklerini diizelterek ve eklemleri gliglendirerek spor
yaralanmalarii dnlemeye yardimei olur. Ayrica, sakatlik sonrasi rehabilitasyon siirecini

hizlandirabilir.

Lange vd. (2000) arastirmasi, Pilates’in diz, omuz ve bel yaralanmalari sonrasi
iyilesme siirecini hizlandirdigin1 gostermektedir. Wajswelner vd. (2012) calismasi,
Pilates’in diz ve kalca ameliyatlar1 sonrasi rehabilitasyonda kas kuvvetini artirmada etkili

oldugunu belirtmistir.
g) Kardiyovaskiiler Dayamiklihg1 Artirir

Pilates, yiiksek tempolu antrenmanlarla birlestirildiginde kalp sagligini
destekleyebilir.

Johnson vd. (2007) arastirmasina gore, Pilates’in kalp atig hizini artirarak aerobik
kapasiteyi gelistirdigi bulunmustur. Olson vd. (2016) ¢alismasi, Pilates’in kan dolagimini

hizlandirarak oksijen alimini artirdigini gostermektedir.

Pilates egzersizlerinin faydalari, yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel ve
duygusal saglig1 da kapsayan genis bir yelpazeye yayilmaktadir. Bu egzersizlerin bilimsel

literatiirde siklikla vurgulanan temel faydalarindan bazilari sunlardir:

1. Kas kuvvetini arttirma: Pilates, kaslar1 dengeli bir sekilde giliclendirir. Bu,
Ozellikle merkez kaslarini (core) hedef alir ve viicudun genel gii¢ seviyesini artirir
(Sekendiz vd., 2007; Kloubec, 2010). Giglii kaslar, viicudun stabilitesini
artirarak, genel fiziksel performansi destekler.

2. Postiirii diizeltme: Pilates, diizgiin ve saglikli bir durusu tesvik eder.

Egzersizlerin dogru teknikle yapilmasi, postiiral bozukluklarin diizeltilmesine



yardimci olur (Emery vd., 2010). Bu, omurga sagligini iyilestirir ve viicutta daha
az agriya neden olur.

3. Dinamik dengeyi gelistirme: Pilates, dengeyi ve koordinasyonu artirarak
viicudun hareketleri sirasinda daha fazla kontrol saglar (Johnson vd., 2007). Bu
ozellikle yaslh bireylerde 6nemli olup, giinliik yasam aktivitelerinde daha giivenli
bir hareket saglar.

4. Yasam kalitesini artirma: Pilates, genel yasam kalitesini yiikseltir. Diizenli
olarak yapilan Pilates, bireylerin fiziksel sagligini1 ve genel iyilik halini artirarak,
giinliik aktivitelerde daha verimli olmalarini saglar (Rodrigues vd., 2010).

5. Yasam memnuniyeti ve saghk algisi: Pilates'in yagam memnuniyeti lizerinde
olumlu etkileri vardir ve bireylerin fiziksel benlik algisini iyilestirir (Cruz-Ferreira
vd., 2011). Saghk durumunu daha iyi algilamak, genel olarak daha mutlu ve
tatmin olmus hissetmelerini saglar.

6. Ozyeterlilik ve pozitif ruh hali: Pilates, 6zyeterliligi artirarak bireylerin kendi
viicutlar1 izerinde daha fazla kontrol sahibi olmalarina yardimci olur. Ayrica uyku
kalitesini iyilestirir ve ruh halini pozitif yonde gelistirir (Caldwell vd., 2009). Bu
da stresle basa ¢ikma yetenegini artirir.

7. Yashlarda depresyonu azaltma ve dengeyi iyilestirme: Pilates, yasl bireylerde
depresyonu azaltma ve dengeyi artirma konusunda etkilidir. Bu, diismelerin
azaltilmasinda 6nemli bir rol oynar (Mokhtari vd., 2013). Diisme riski azaldik¢a,

yaslilarin daha bagimsiz ve 6zgiir bir yasam siirmesi saglanir.

1.2.Stres

Gilinlimiizde stres (zorlanma), modern hayatin 6nemli bir parcas1 haline gelmistir.
Giindelik hayatta dilimizdeki karsilig1 sorgulanmaksizin kullanilan bir terim haline gelen
stres, insan hayatinin biitiin yonlerini etkileyebilen bir etmendir. Stres insanin normal
islevlerini olumsuz yonde etkiledigi gibi, strese uzun sure maruz kalmak insanda degisik
saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina da yol agmakta, hatta insanin islevde bulunmasini
ve hayat kalitesini de olumsuz etkilemektedir (Eskin, vd. 2013). Bilimsel ¢alismalar
stresin insan sagligi {izerinde olumsuz etkilerinin oldugunu ortaya koymaktadir

(Schneiderman ve ark. 2005).

Stres 21. yy. hastaligi olarak toplum igerisinde yaygin bir sekilde kullanilan bir

terim halini almistir. Calisan insanlarin igleri ile ilgili problemleri, 6zel hayatlarindaki



sorunlari, insan iliskileri ve ¢evresel nedenler, zihinsel algilama ve analiz siireci igerisinde

cesitli sikint1 ve bunalimlara neden olmaktadir (Ekmekgi, 2008).

Bu dogrultuda, stresin hem bireysel hem toplumsal diizeyde yasam kalitesini
tehdit eden yaygin bir sorun haline gelmesi, stresle basa ¢ikma yontemlerinin dnemini her

zamankinden daha fazla artirmaktadir.

Stres, bireyler ilizerinde etki yapan ve onlarin davranislarini, bagka insanlarla
iliskilerini etkileyen bir kavramdir. Stres, durup dururken ya da kendiliginden olusan bir
durum degildir. Stresin olusmasi i¢in insanin i¢inde bulundugu ya da hayatin1 siirdiirdiigii
ortam ve c¢evrede meydana gelen degisimlerin insani etkilemesi gerekir. Ortamdaki
degismelerden her birey etkilenir ancak, bazi bireyler bu degismelerden daha ¢ok veya
daha yavas etkilenmektedirler. Stresi, insanin yasadigi ortamda meydana gelen bir
degisimin veya insanin ortami degistirmesinin onun iizerinde etkiler birakmasi ile
ilgilidir. Etki altinda kalan insanin kisilik 6zelliklerinin, bu etkilerin tesiri altinda kalma
derecesini etkilemesidir. Stresin olusmasi i¢in ortamdan etkilenen bireyin viicudundaki
6zel biyo-kimyasal degismelerin olusmasiyla bireyin viicut sisteminin harekete gecmesi

gereklidir (Pehlivan, 1995).

1.2.1.Stresin Tanimi

Buglinkii anlamda olmasa da c¢ok eski caligmalarda yer alan stres kavraminin
kokeni Latince ‘de "Estrictia”, eski Fransizca ‘da "Estrece" sozciiklerinden gelmektedir.
Kavram 17. yy.'da felaket, bela, musibet, dert, keder, elem anlamlarinda kullanilmistir.
18. ve 19. yy.'da ise kavramin anlam1 degismis ve gii¢, baski, zor gibi anlamlarda objelere,
kisiye, organa ve ruhsal yapiya yonelik olarak kullanilmistir (Baltas ve Baltag 1999,
Cartwright ve Cooper, 1997).

Lazarus'a gore stres "insanlar iizerinde fizyolojik, sosyal ve psikolojik
sistemlerde rahatsizlik yaratabilecek asir1 taleplerin sonucu” olarak tanimlanmistir (Akt.
Sengiil, 1999). Selye (1956), stres konusuyla ilgilenen oncii bilim adamlarindandir ve
stresi, "viicuda yiiklenilen herhangi bir 6zel olamayan isteme karsi, viicudun tepkisi"

olarak tanimlamaktadir (Johnstone, 1989:).

Stres, giinliik yasamda yediden yetmise her yastan insanin ¢ok sik kullandig: bir

kavramdir. Modern toplumun hastalig1 olarak ifade edilen stres, “viicuda yiiklenilen 6zel



olmayan herhangi bir isteme karsi, viicudun tepkisi” olarak tanimlanmaktadir (Bakan,

2004).

Bu bilgiler dogrultusunda stres, tarihsel sliregte anlami degiserek giintimiizde hem
fizyolojik hem de psikolojik tepkileri kapsayan, bireyin i¢ ve dis talepler karsisinda

verdigi uyum yanitt olarak tanimlanan yaygin ve ¢ok yonlii bir kavram haline gelmistir.

1.2.2.Stresin Nedenleri

Stresi meydana getiren olaylara “stres vericiler” (stresor), bu olaylara insanin
fizyolojik ve psikolojik diizeyde verdigi tepkilere ise stres denilmektedir. Strese yol agan
faktorler fiziksel psikolojik faktorler, bireysel-orgiitsel faktorler, isle ilgili-is disi faktorler
gibi ¢esitli ayrimlara tabi tutulmaktadir (Ekmekgi, 2008).

1.2.2.1. Bireysel Faktorler

Strese neden olan bireysel faktorler arasinda kisilik, yas, bireysel ihtiyaglar ve
duygusal sebepler sayilmaktadir. Stres kaynaklarindan etkilenme orani kigiden kisiye
farklilik gostermekle birlikte aragtirmalar insan hayatindaki kiigtik degisikliklerden bile,
ileri diizeyde stres kaynagi olabilecegini gostermistir. Stresten etkilenme kisilik
diizeylerine gore degismektedir. Bazi kisilikler strese kars1 daha dayanikli oldugu halde
bazilar1 stresten daha kolay etkilenmekte ve yipranmaktadirlar. Bazi insanlar stres
uyarimina kars1 hizla alarm durumuna gegerek savunma tepkileri gelistirirlerken bazilari
daha yavas ve ge¢ alarm vaziyeti almaktadirlar (Silah, 2000). Stresin bireysel
faktorlerinden olan kisisel farkliliklar literatiirde 4 temel degiskenle siniflandirilmaktadir.
Bunlar demografik ve algisal degiskenler, is deneyimleri, kontrol kaynagi ve davranis
tipleridir.

Friedman ve Rosenman (1950’ler), bireylerin stres ve yasam tarzlarma bagh
olarak farkli davranis kaliplar1 sergilediklerini gézlemleyerek, bu ¢ergevede bireyleri A
tipi ve B tipi olmak tizere iki temel davranis grubunda simiflandirmislardir. A tipi davranig
Ozellikleri tastyan bireyler genellikle yiiksek basar1 giidiisiine sahip, rekabetci, sabirsiz ve
zaman yonetimi konusunda asir1 hassas bireyler olarak tanimlanmistir. Bu kisiler; hizl
konusma ve yeme, ayni anda birden fazla isle mesgul olma egilimleri, beklemeye karsi
diisiik toleranslar1 ve siirekli liretken olma cabalariyla 6ne ¢ikarlar. Ayrica, karar alma

sireglerinde hizhidirlar, miikkemmeliyet¢idirler ve kendilerinden oldugu kadar



cevrelerinden de yiiksek performans beklerler. Bu kisilik yapisinin bir sonucu olarak
yiikksek diizeyde igsel kaygi tasidiklar1 ve dinlenmeye, gevsemeye yeterince zaman

ayirmadiklar1 goriiliir (Friedman & Rosenman, 1959; akt. Kirbas, 2007).

Ote yandan, B tipi davranis oriintiisii sergileyen bireyler daha sakin, rahat ve
hosgoriilii bir yasam tarzini benimserler. Zaman baskisini daha az hissederler, rekabete
ve bagar1 gostergelerine asir1 odaklanmazlar. Basarilarini sergileme egiliminde
olmadiklar1 gibi sosyal ortamlarda one ¢ikma cabasi da tasimazlar. Bu bireyler, bos
zamanlarim1 sugluluk duymadan degerlendirebilir, oyun ve etkinlikleri keyif almak
amactyla yapar, is ve 0zel yasam arasinda saglikli sinirlar kurabilirler. Ayrica, grup
calismalarina yatkinliklar1 ve ekip i¢inde esnek iletisim becerileriyle dikkat cekerler

(Kirbag, 2007).

Sonug olarak, A tipi bireylerin 6zellikle stres yonetimi ve psikolojik dayaniklilik
konularinda daha savunmasiz olabilecekleri, buna karsin B tipi bireylerin daha dengeli ve
huzurlu bir yasam tarzi sergilemeye egilimli olduklar1 sdylenebilir. Bu davranis tiplerinin
hem saglik hem de yasam kalitesi ilizerinde belirleyici etkileri oldugu g6z Oniine
alindiginda, bireylerin kendi davranis kaliplarin1 tanimalari1 ve buna goére yasam tarzlarin

sekillendirmeleri oldukg¢a dnemlidir.

Davranig tipolojileri, bireylerin ¢evresel stres faktorlerine nasil yanit verdiklerini
ve bu stresin saglik iizerindeki etkilerini anlamada 6nemli bir ¢erceve sunar. A tipi
davranig 6zelligi tasiyan bireyler, genellikle yiiksek tempolu, rekabetci ve zaman baskisi
altinda yasayan kisiler olarak tanimlanir. Bu bireylerin is yasami ve 6zel yasamlarinda
yogun bir stres diizeyiyle kars1 karsiya olduklar1 goriilmektedir. Stirekli basariya odakl
yasam tarzlart ve sabirsizliklari, onlarn stres kaynaklarma karst daha duyarli hale
getirmektedir. Bu durum, A tipi bireylerin yalnizca psikolojik degil, ayn1 zamanda
fizyolojik sagliklar1 ilizerinde de olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Nitekim yapilan
calismalar, bu bireylerin koroner kalp hastaliklarina yakalanma risklerinin diger bireylere

kiyasla iki kat daha fazla oldugunu ortaya koymustur (Tastan, 2006).

Buna karsin, B tipi davranis kalibi sergileyen bireyler daha sakin, sabirli ve
duygusal olarak dengeli bir mizaca sahiptir. Bu bireyler ¢evresel baskilara kars1 daha
esnek tepkiler gelistirebilmekte, stresle basa ¢ikma becerilerini  daha etkin
kullanabilmektedirler. Zaman baskisin1 daha az hissetmeleri ve rekabetten uzak

durmalari, onlar psikolojik agidan daha direngli ve saglikli bir konuma tagimaktadir.



Ayrica, sosyal iligkilerde daha hosgoriilii ve anlayislt bir tutum sergilemeleri, stresin

yaratabilecegi olumsuz duygusal etkilerin 6niine gecebilmektedir (Tastan, 2006).

Stresin bireysel kaynaklar1 arasinda yas dnemli bir belirleyici olarak karsimiza
cikmaktadir. Yasin ilerlemesiyle birlikte bireylerin hem fiziksel hem de biligsel
kapasitelerinde azalma meydana gelmekte; bu durum gevresel ve psikolojik stres
faktorlerine karsi direnclerini zayiflatabilmektedir. Ozellikle ileri yaslardaki bireylerde,
beynin bilgi isleme ve ¢b6ziim liretme kapasitesinin sinirlanmasi, stresle bas etmede
zorluklara neden olabilmektedir. Ayrica, fiziksel giiclin azalmasiyla birlikte
organizmanin stres verici degisimlere kars1 gdsterdigi uyum da zayiflar; bu da stresin

daha katlanilmaz hale gelmesine yol agabilir (Bakan, 2004).

Bu ¢ercevede, bireysel farkliliklar 6zellikle davranis kaliplar1 ve yas gibi faktorler
stresle basa ¢ikma becerilerini dogrudan etkileyerek, kisilerin stres karsisindaki psikolojik

dayanikliligini ve uyum diizeyini belirleyen 6nemli etmenler olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Ancak yaslanmayla birlikte gelisen bazi psikolojik degisimler bu durumu
dengeleyici bir rol oynayabilir. Zamanla bireyler daha az hirshi hale gelir, kendilerine
ulagilmasi giic hedefler koymaktan kaginirlar ve bu sayede daha gercekei beklentiler
gelistirirler. Bu tutum, yasla birlikte stresin olumsuz etkilerinin bir 6l¢iide hafifletilmesini
saglayabilir. Nitekim aragtirmalar, stresin en yogun bicimde 35 ile 50 yas arasindaki
bireylerde goriildiigiinii, bu donemin hem is hem de 6zel yasam acisindan yogun
sorumluluklar barindirmasi nedeniyle riskli bir donem oldugunu géstermektedir (Bakan,

2004).

Stresin 6nemli kaynaklarindan biri de duygusal nedenlerdir. Bu tiir stres
genellikle, kisinin heniiz ger¢eklesmemis ancak olumsuz sonuglar doguracagina inandigi
olaylara kars1 gelistirdigi diislinsel tepkilerden dogar. Yani birey, gerceklesmemis bir
durumu zihninde canlandirarak, olasili1 yiiksek olmasa bile korku ve kaygi tiretir. Bu tiir
beklentiye dayali duygusal stres, gercek degil varsayimsal tehditler lizerinden gelistigi
icin genellikle yapay nedenlere dayanir. Ornegin; bir kisinin herhangi bir dayanag
olmadan basarisiz olacagini ya da bir yakinini kaybedecegini diisiinmesi, yogun kaygi ve

stres yaratabilir (Tastan, 2006).

Lazarus ve Folkman (1984), bireylerin bir durumu tehdit edici ya da zarar verici
olarak algilamalarinin, bu duruma kars1 gelistirdikleri stres tepkilerinin temelini

olusturdugunu belirtmistir. Onlara gore stres, bireyin g¢evresel talepler ile bas etme



kaynaklar1 arasindaki dengesizlikten dogar ve bu dengesizlik, birey tarafindan tehdit
olarak algilandiginda duygusal stres tepkisi ortaya ¢ikar. Bu yaklagimda, stresin yalnizca
dissal olaylardan degil, ayn1 zamanda bireyin bu olaylari nasil degerlendirdiginden
kaynaklandigr vurgulanmaktadir. Dolayisiyla, bireyin zihinsel yorumlama siireci,

duygusal stresin olusumunda belirleyici bir rol oynar.

Duygusal stresin bireyden bireye farklilik gostermesi ise oldukg¢a dogaldir. Ayni
olay, bireylerin kisilik 6zelliklerine, yasam tecriibelerine ve deger yargilarina gore farkl
tepkiler dogurabilir. Bu baglamda, stresin yalnizca olayin kendisiyle degil, kisinin olaya
yiikledigi anlamla da yakindan iliskili oldugu sdylenebilir. Ayrica durumsal belirsizlikler
de duygusal stresin bagka bir kaynagidir. Bireyler, gelecek hakkinda bilgi sahibi olmak
ve olaylarin kontrol edilebilirligini saglamak isterler. Eger bu bilgiye sahip degillerse,
belirsizlik kaygi yaratabilir. Ornegin, bir galisanin ani bir sekilde ydneticisi tarafindan
goriismeye ¢agrilmasi, igerik hakkinda bilgi sahibi olmamasi durumunda, bireyin stres

tepkisi gostermesine yol acabilir (Tagtan, 2006).
1.2.2.2. Cevresel Faktorler

Cevresel stres sebepleri bireyin bedenini etkileyen dissal faktorlerdir. Bunlar
hastaligin kisi iizerindeki olumsuz etkileri, bireyin yasadig1 ortamin asir1 sicak veya soguk
olmasi, aydinlatmanin yeterli olmamas1 ve asir1 giiriiltiidiir. Stres yaratici bu etkiler
kiginin viicudunun homeostatik dengesini bozar ve kisiyi endiseye iter (Epshesin, 2000).
Ayrica, giiriiltii kisinin sinirsel ve fiziksel sistemini alt iist eder (lter, Budak ve Budak,

1999).

Insan organizmasi, ¢evresel faktorlerin etkisi altinda i¢sel dengesini belirli bir
aralikta tutmak zorundadir. Bu denge, sempatik ve parasempatik sinir sisteminin kargiliklt
etkilesimi sayesinde saglanmaktadir. Bu siireg, homeostazis olarak adlandirilir ve
organizmanin i¢ ortaminin sabit kalabilmesi ic¢in belirli bir sinir icinde gergeklesen
dalgalanmalar, bireyin biyolojik ve psikolojik 6zellikleri ile ¢evresel faktorlerin tiirii ve
siddetine bagli olarak degisir. Bu siir asildiginda ise stres ortaya ¢ikmaktadir. Ancak
stresin yalnizca c¢evresel faktorlerden kaynaklanmadigi, ¢evrenin birey tarafindan nasil
algilandiginin da O6nemli oldugu vurgulanmaktadir. Stres, ¢evre tarafindan bireye
yiiklenen talepler ile bu taleplerin birey tarafindan nasil algilandigi ve bireyin bu
taleplerle basa ¢ikmak i¢in sahip oldugu kapasiteye dair algisal dengenin bozulmasindan

kaynaklanmaktadir. Bu dengesizlik, bireyin c¢evresel taleplerle basa ¢ikabilecek yeterli



kaynaklara sahip olduguna inanmadigi durumlarda stres seviyesini artirmaktadir

(Sporbilim.com, 2007).

Bu bilgiler dogrultusunda, c¢evresel stres faktorlerinin yalnizca fiziksel
kosullardan degil, bireyin bu kosullar1 nasil algiladigi ve degerlendirdiginden de
etkilendigi; dolayisiyla stresin ortaya ¢ikisinda hem cevresel uyaranlar hem de bireysel

alg1 ve basa ¢ikma kapasitesinin birlikte rol oynadig1 sdylenebilir.
1.2.2.3. Orgiitsel Faktorler

Stres kaynaklarinin sonuncusu da orgiitsel faktorlerdir. Orgiitler, belirli bir amaci
gerceklestirmek i¢in en az iki bireyin bir araya gelerek olusturdugu topluluklar olarak
tanimlanir. Orgiitlerin yapisi, biiyiikliigii, cografi konumu, ekonomik durumu ve isleyis
bigimi gibi faktérler, iiyeleri iizerinde gesitli etkiler yaratir (Oztiirk, 2003). Bu baglamda,
bireysel faktorler ve davranis tipleri tizerinde yapilan arastirmalar, 6zellikle A ve B tipi

davranig modellerinin stresle iliskisini incelemistir (Tastan, 2006).

A tipi davraniga sahip bireyler, genellikle aceleci bir tutum sergileyen, zamanin
etkisini fazlasiyla hisseden ve hizli hareket etmeyi tercih eden kisilerdir. Hizli konusmak,
baskalar1 konusurken sabirsizlanmak, yavas insanlara kars1 hosgoriisiiz olmak, ayn1 anda
bir¢ok isi yapmaya calismak gibi davranislar, A tipi bireylerin karakteristik 6zellikleri
arasinda yer alir. Ayrica, bu kisiler genellikle zamanlarin1 verimli kullanmaya odaklanir
ve bos vakit gecirmekten hoslanmazlar. Orgiitler, A tipi davramglara sahip bireyleri
genellikle 6diillendirir ve yoneticilerinden bu tiir bir davranis sergilemelerini beklerler.
Bunun sonucunda, birgok birey fiziksel ve zihinsel sagliklarini tehlikeye atarak bu tiir
davraniglart benimsemektedir (Pehlivan, 1995). Dolayisiyla, orgiitsel yapmin ve
beklentilerin A tipi davranislar1 tesvik etmesi, bireylerin uzun vadede yiiksek stres
diizeylerine maruz kalmalarina ve bunun sonucunda tiikenmislik gibi olumsuz psikolojik

etkiler yasamalarina neden olabilmektedir.

B tipi bireyler ise A tipinin tam tersine, daha sakin, esnek ve rahat bir tutum
sergileyen kisilerdir. Bu bireyler, zamani bir sorun olarak goérmezler, sabirlidirlar ve
genellikle asir1 hirs gostermezler. Kolayca sinirlenmez ve stres altinda tedirgin olmazlar.
Yaptiklar isten zevk alir, islerinin rahatligini su¢luluk duygusu olmadan kabul ederler. B
tipi bireyler, A tipi bireylerin aksine, daha huzurlu ve diizenli bir yasam siirerler ve

cevrelerinden daha az etkilenirler. Basar1 onlarin 6nceligi degildir ve baskalariyla yarisma



egiliminde degillerdir. Konusmalar1 daha sakin ve rahat bir tonda olur, dolayisiyla bu

kisiler daha emin adimlarla ilerlerler (Pehlivan, 2000).

Bu iki davranmis tipi, bireylerin stresle basa ¢ikma bigimlerini, is yerindeki
tutumlarin1 ve genel yasam kalitelerini 6nemli o6lciide etkileyebilir. A tipi bireylerin
baskin oldugu orgiitlerde, stres ve tilkenmiglik gibi olumsuz durumlar daha sik

goriiliirken, B tipi bireyler daha dengeli ve huzurlu bir i ortam1 olusturabilir.

1.2.3.Stres ve Etkileri

Stresle ilgili galismalar oncelikle stresin etkilerini inceleyerek baslamis, hedef
olarak da olumsuz etkilerini ortadan kaldirmak benimsenmistir. Zamanla stresin ¢ok
sayida nedeni ve bir dizi sonucu goriilmiis, stresin istenmedigi kadar, aranan bir
fizyolojik-psikolojik olay oldugu saptanmistir. Kabul edilir sinirlar i¢erisinde kalan stres
bazen istenilen bir durumdur. Her insanin kaldirabilecegi stres yiikii farklidir. Murrel’e
gore baskiya karsi koyabilecek giice sahip olmama durumu kiside hosnutsuzluktan saglik
durumunun giderek bozulmasina kadar varan bir dizi sonuca yol agabilmektedir (Stora,

1992). Asagida stresin etkileri alt basliklar seklinde ele alinip irdelenmistir.
1.2.3.1.Stresin Fiziksel Etkileri

Bazi1 bilim adamlarinin arastirmalar1 sonucunda stres yaraticilarina karsi bireyin
gosterdigi fizyolojik tepkinin, bir organi veya sistemi dogrudan olumsuz yonde
etkileyebildigi ve bireyin bedensel yetersizlikleri veya kalitimsal olarak zayifliklarinda
stresin fizyolojik etkisinin daha fazla olacagi diistiniiliyordu. Daha sonradan yapilan
caligmalar da bu goriisleri desteklemis, stresin hastaliklara direnme giiciinii azalttigi,
bagisiklik sistemini bozdugu, kiside bireysel dayanma giiciinii azalttig1 ve hastaliga yol
acan etkenin bilinyeye yerlesmesini kolaylastirdigir goriilmiistiir. Bunlarin arasinda bas
agrilari, hipertansiyon, isitme rahatsizligi, astim, asirt sikinti, endise, seker hastaligini

sayabiliriz (Anshel, 1990).
1.2.3.2.Stresin Psikolojik Etkileri

Stresin fiziksel etkilerinin yaninda bir de psikolojik etkileri vardir. Depresyon,
sizofreni, korku ve endise kaynakli hastaliklart stresin dogurdugu psikolojik hastaliklara
ornek olarak verebiliriz. Yiiksek seviyede stresi yasayan kisi ofke, endise, depresyon,

sinirlilik ve sikintiy1 yasayabilir. Bunlarin ¢alisanlara etkisi ise, duygusallik, kendisine



sayginin azalmasi, gevresi ile olumsuz iliski, amirine kizginlik, olaylara zihinsel olarak
kendisini verememe, karar almada zorlanma, is tatminsizligi gibi bir dizi istenmeyen
davranigsal sonug¢ olabilir. Asir1 stresin 6nemli noktalardaki yoneticilerin etkinligini,
yonetim stillerini etkiledigi bilinir. Ornegin sabit bir stres altindaki yonetici ¢ok sinirli
olabilir ve astlar1 onu rahatsiz etmekten kag¢iabilir. Sinirli oldugu igin yoneticinin
astlartyla gerekli iliskiyi zamaninda kuramamasi ise isletmenin ¢ikarlarina terstir (Tastan,

2006).
1.2.3.3.Stresin Bilissel Etkileri

Stresin bilissel etkilerinde bireyin ig¢sel ve digsal algi diizeyi 6nemlidir. Hatali
bilgilenme siirecinin digsal ve igsel gelisimi ile diisiincenin kategorize edilmesi ya da
olumsuz sekle doniistiiriilmesi sonucu birey olumsuz diistinmeye, olumlu diisiinceyi
reddetmeye, kendi yetenek ve performansina olumsuz bir sekilde bakmaya baslar.
Olumsuz olan yasantilar1 genellemeye, miisabaka sonuglarini iki ugta degerlendirmeye
yonelten bir kisim bilissel ¢arpitmalar yasar (Scanlan ve Passer, 1979). Stresin biligsel
etkilerinin en belirginleri, karar verme ve konsantre olmada yetersizlik, sik unutkanlik,
elestiriye asir1 duyarlilik ve psikolojik engeller, endise, konfiizyon, konsantre olamama,
kendini hasta ya da degisik hissetme, kendini kontrol dis1 ya da bunalmis hissetmedir
(Konter, 1996).

1.2.3.4.Stresin Davramissal Etkileri

Stresin davranigsal etkileri bireye gore degisik bigcimlerde goriilmektedir. Kaza
egilimi, ilag alimi, duygusal patlamalar, asir1 yeme veya tat kaybi, asir1 alkol alimi veya
sigara igme, heyecanlilik, tahrik edici davramiglar, az konusma, sinirsel kahkahalar,
hareketsiz kalamama, titreme, hizli konugma, sinirli tavirlar, kaslar1 ¢atma, esneme gibi

etkiler ¢ok sik gortilebilir (Tiryaki, 2000).
1.2.3.5.Stresin Is Yasam ve Orgiit i¢cindeki Etkileri

Stresin is hayatina olan olumsuz etkileri ¢ok fazladir. Stres kisinin gorevi basinda
bulunamamasina, diisiik endiistriyel iligkiler saglamasina, kiginin veriminin diismesine,
is kazalarinin oranlarmin yiikselmesine, is teslim oranlarinin diismesine ve isinden

memnuniyetsiz olmasina, nefret etmesine sebep olur. Ote yandan stresin is hayatinda



olumsuz etkileri oldugu gibi, is hayatinin da yiiksek derecede strese sebep oldugu
bilinmektedir (Ekmekgi, 2008).

1.2.4.Stresle Basa Cikma

Basa ¢ikma stratejileri ile basa ¢ikma yontemi arasindaki en temel fark stresli bir
olaya kars1 verilen yanittaki kararlilik/tutarlilik veya tercih edilen tavirdir. Basa ¢ikma
yontemi “stres yaraticilarina ani bir reaksiyonu igerir, basa ¢ikma stratejisi ise stres
yaraticilarina karsit zaman ve duruma gore kararli bir tavir gosterme isidir” (Kohn,

1996:385).

Stresle basa ¢ikma veya bir diger deyisle stres yonetimi, ruh ve beden sagligini
korumak, iiretici ve verimli bir yasam siirdiirmek i¢in gereklidir. Stres yonetiminin amaci,
stresin biitiiniinden kaginmak degildir ki bu zaten olanaksizdir. Fakat verimlilik, enerji ve
atiklige dogru olumlu bir gii¢ olusturmaktadir. Amag¢ ne ¢ok az ne de ¢ok fazla olan,
optimum stres diizeyini korumaktir. Stresin tamamen yok edilmesi bireyi pasif hale
getirebilir. Bundan kacinmak icin, bireyin belli bir miktar stresi kabullenmesi gerekir.
Stres yonetimi ve stresle basa ¢ikmada esas sorun, stresin kabul edilebilir diizeye nasil

getirilecegi ve hangi yontemlerle basa ¢ikilacagidir (Baltas ve Baltas, 1999).

Stres

Pets ve

bahce isler Yonetimi

Sekil 1. Stresle Basa Cikma Grafigi. Kaynak: Ekmekei, (2024)

Stresle basa c¢ikma stratejileri, literatiirde farkli bi¢imlerde siniflandirilmakla
birlikte, genel olarak fiziksel ve zihinsel stratejiler olmak iizere iki ana baslik altinda

incelenmektedir (Sekil 5). Zihinsel basa ¢ikma yontemleri arasinda evcil hayvanlarla



vakit gecirmek, nefes egzersizleri yapmak, belirli frekanstaki miizikleri dinlemek,
mindfulness uygulamalar1 ve sosyal etkilesimlerde bulunmak gibi ¢esitli yaklagimlar yer
almaktadir. Bu tiir zihinsel antrenmanlarin diizenli ve siirdiiriilebilir bi¢cimde
uygulanmasi, stres ve kaygi diizeylerinin yonetilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir.
Bunun yani sira, dogayla i¢ ice olmak ve toprakla dogrudan temas kurmak da bireylerin
stres ve kaygi durumlarinda rahatlama ve duygusal bosalim yasamalarina katki saglayan
etkili ydntemler arasinda degerlendirilmektedir (Lazarus & Folkman, 1984, aktaran Ozer,

2024).

1.2.5.Reformer Pilates ve Stres Tliskisi

Stres, modern yasamin 6nemli psikolojik ve fizyolojik etkileri arasinda yer
almakta olup, bireylerin genel sagliklar1 iizerinde uzun vadeli olumsuz sonuclar
dogurabilmektedir. Fiziksel aktivite, Ozellikle diisiik stresli egzersiz tiirleri, stresin
yonetilmesinde ve bireylerin psikolojik 1iyilik halini iyilestirmede ©nemli bir rol
oynamaktadir. Bu baglamda, Reformer Pilates gibi kontrollii hareketlerin, stresin
azaltilmasinda etkili bir yontem oldugu bir¢ok arastirma ile ortaya konmustur (Kiloatar,

Tiirtitgen, & Karavelioglu, 2023).

Reformer Pilates, bedensel farkindalik ve hareketin kontrollii sekilde yapilmasini
vurgulayan bir egzersiz tiiriidiir. Bu tiir egzersizlerde, nefes kontrolii ve viicut durusu
tizerinde yogunlasilir. Yapilan ¢alismalar, Pilates’in stresle basa ¢ikma ve psikolojik
rahatlama tizerinde Onemli etkileri oldugunu gostermektedir (Fleming vd., 2020).
Pilates’in kas giiclendirici, esneklik artirici ve zihinsel odaklanmayi tesvik edici
ozellikleri, stresin etkilerini hafifletmeye ydnelik mekanizmalar olusturur. Ozellikle,
Pilates’in hareketlerinin yavas ve bilingli olmasi, bireylerin stresli durumlar karsisinda

zihinsel rahatlama saglayarak duygusal dengeyi destekler (Kiernan vd., 2017).

Bir¢ok arastirma, Reformer Pilates’in kas gerilimini azalttigimi ve bedensel
rahatlamay1 tesvik ettigini vurgulamaktadir. Pilates’te uygulanan hareketler, kaslari
giiclendirirken aym1 zamanda gerilimi giderir, bdylece stresin fiziksel belirtilerini
hafifletir. Ayrica, Pilates’in nefes kontrolii lizerine odaklanmasi, bireylerin duygusal ve
psikolojik rahatlama siireclerini destekler. Nefes teknikleri, viicuttaki oksijen dagilimini

tyilestirir ve sinir sistemini sakinlestirir, bu da stres diizeylerini 6nemli Olclide azaltir

(Goyal, Shukla, Sood, 2017).



Diger yandan, Reformer Pilates uygulamalarinin bireylerin ruh hali {izerinde de
pozitif etkiler yarattigi bulunmustur. Yapilan ¢aligsmalar, diizenli Pilates egzersizlerinin,
stresle basa ¢ikmada etkili oldugunu ve genel ruh halini iyilestirdigini ortaya koymustur
(Fleming vd., 2020). Pilates’in odaklanma ve mindfulness (farkindalik) ilkelerine dayali
hareketler, bireylerin zihinsel rahatlama siire¢lerini artirarak, stresli bir durum kargisinda

daha dengeli ve sakin olmalarini saglamaktadir.

Reformer Pilates, yalnizca fiziksel saglik i¢in degil, ayn1 zamanda psikolojik
dengeyi saglama agisindan da oldukca faydalidir. Stresle basa c¢ikma becerisini
gelistirmek i¢in bir ara¢ olarak kullanilabilir ve bu durum, kisilerin stresli durumlarla

daha saglikli baga ¢ikmalarini saglar (Kiloatar, Tiirlitgen, & Karavelioglu, 2023).

1.3.Kaygi

1.3.1. Kaygi1 Kavramm

Kayg1 (anksiyete), bireyin belirsiz bir tehdit veya tehlikeye karst gelistirdigi
duygusal, biligsel ve fizyolojik tepkiler biitliinli olarak tanimlanir (Spielberger, 1983).
Kaygi, giinliik yasamin dogal bir pargast olmakla birlikte, asir1 ve siirekli hale geldiginde

bireyin psikolojik iyi olusunu ve islevselligini olumsuz etkileyebilir (Barlow, 2002).

Kaygi kavram olarak Kierkegaard’a ait bazi pasajlardan Ingilizceye ilk defa 1924
yilinda Walter Lowrie tarafindan dread (korku, dehset) olarak aktarilmistir. Lowrie’nin
bu kelimeyi kaygmin karsilig1 olarak tercih etme sebebi anxiety’yi hali hazirda Danca
bekymring (kisinin kendi kontroliinde olmayan {iziintli) kelimesinin karsiligi olarak

kullanmis olmasidir (Beaboute, vd., 1996).

Kaygi, genellikle bireyin belirsiz bir tehdit algist nedeniyle ortaya cikan bir
duygusal durumdur (Ohman, 2000).

Freud (1920), kaygiy:r bilingdisinda bastirilmis c¢atismalarin disavurumu olarak
tanimlarken, gilinlimiiz biligsel kuramcilart kayginin biligsel carpitmalar ve olumsuz

otomatik diislincelerle iliskili oldugunu 6ne stirmektedir (Beck & Emery, 1985).

Stresli, huzursuz, gergin ve endiseli kelimelerin hepsi kaygiy1 anlatir (Williams,

2018). Kayg1 son yillarda sporda ¢ok fazla yer alan unsurlardan biridir (Ozgelik, 2012).

Kaygi hafif ve orta siddetten siddetliye kadar yasanir ve orta siddette kaygi

isteklendirme (motivasyon) saglamada yararli olur (Beser ve Oz, 2003). Yogun kaygi,



kisinin yagayabilecegi en katlanilmaz duygulardan biridir. Ciinkii kaygili insan, kendini
caresizlik igerisinde hisseder. Ozellikle gii¢ kazanma, yiikselme ve cevreye egemen olma

kavramlaria ¢ok onem veren kisilerde bu duygu daha da yogundur (Horney, 1999).

Kaygi kavramina genel olarak bakildiginda, bireyin kendi i¢ diinyasinda herhangi
bir durumdan veya nedenden dolayi istemsiz bir duygu olusarak, kendisi agisindan
olumsuz bir sey olacagina ve bunu yaninda olusan bu durumu engelleyemeyecegine
iliskin bir diislincenin belirmesiyle olusan bir siirectir. Kaygi, kavrami batili kaynaklardan
dilimize “anksiyete” kavraminin terciime edilmesi ile aktarilmistir. Kaygi bireyde belirsiz

korku, endise ve sikint1 olarak goriilmektedir (Antony, 2020).

Bu dogrultuda, kaygi hem psikodinamik hem de bilissel kuramlar ¢ergevesinde
farkli bigimlerde agiklansa da, ortak paydada bireyin igsel tehdit algisina dayali olarak
gelisen yogun bir huzursuzluk hali oldugu sdylenebilir. Ozellikle belirsizlik, kontrol
kayb1 ve olumsuz beklentilerle tetiklenen kaygi, bireyin diisiince sistemini, duygusal

durumunu ve davranislarini etkileyerek yasam kalitesini diigtirebilmektedir.

Kaygi, bireyin icsel ya da digsal bir tehdit algis1 karsisinda yasadig, bilissel,
duyussal, fizyolojik ve davranigsal bilesenleri olan karmasik bir duygudur. Psikolojik
literatiirde kaygi, genellikle gelecekte meydana gelebilecek olumsuzluklara kars1 duyulan
belirsizlik ve endise hali olarak tanimlanir (Spielberger, 1983).

Kaygi, bireyin g¢evresel uyaranlara verdigi dogal ve islevsel bir tepki olmakla
birlikte, yogunlastiginda bireyin psikososyal islevselligini olumsuz yonde etkileyebilir.
Bu baglamda, kaygi diizeyi; bireyin stresle basa ¢ikma becerileri, kisilik 6zellikleri,
yasam deneyimleri ve ¢evresel faktorlerle yakindan iliskilidir. Akademik ¢alismalarda ise
kayg1 kavrami ¢ogunlukla "durumluk kayg1" ve "siirekli kaygi1" olmak iizere iki boyutta
ele alinmakta; bireyin belirli bir durumda anlik olarak yasadigi kaygi ile genel kisilik
ozelligi olarak siirekli hissettigi kaygi arasinda ayrim yapilmaktadir (Oner, Le Compte,
1985). Bu dogrultuda, kayg1 hem klinik psikoloji hem de sosyal bilimler alaninda 6nemli

bir aragtirma konusu olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Kaygi diizeyinin uzun siire yiiksek seyretmesi bireyin psikolojik, sosyal ve fiziksel
islevselligini olumsuz yonde etkileyebilmekte, yasam kalitesinde ciddi diisiislere neden
olabilmektedir. Bu dogrultuda, cagdas literatiirde kaygiy1 azaltmaya yonelik yaklasimlar
arasinda fiziksel egzersizlerin giderek daha fazla 6nem kazandig1 goriilmektedir (Craft &

Perna, 2004; Salmon, 2001).



Yapilan aragtirmalar, diizenli egzersizin, 6zellikle de hem fiziksel hem zihinsel
yonleri iceren egzersiz tiirlerinin, kaygi diizeylerinde anlaml diistisler sagladigin1 ortaya
koymaktadir (Petruzzello vd., 1991). Bu baglamda son yillarda popiilerligi artan ve
beden-zihin biitliinliigiinii esas alan egzersiz tiirlerinden biri olan Reformer Pilates,
bireylerin kaygi diizeyleri lizerinde olumlu etkiler olusturabilecek potansiyele sahiptir.
Reformer Pilates, klasik mat pilatese kiyasla 6zel ekipmanlarla yapilan ve daha kontrolli,
direngli hareketleri iceren bir egzersiz sistemidir. Bu yoniiyle hem fiziksel kondisyonu
gelistirmekte hem de bireyin viicut farkindaligini artirarak zihinsel gevsemeyi

desteklemektedir (Segal, Hein & Basford, 2004).

Arastirmalar, Reformer Pilates'in 6zellikle ruhsal iyilik hali, stres diizeyi ve kaygi
tizerinde olumlu etkiler yarattigim1 gostermektedir. Kiling ve arkadaslarinin (2020)
gerceklestirdigi calismada, haftada iic gilin diizenli olarak Reformer Pilates yapan
bireylerin kaygi diizeylerinde anlamli azalma tespit edilmistir. Benzer sekilde, Moreno
vd. (2017) tarafindan yiiriitilen bir arastirmada, Reformer Pilates uygulamalarinin stres
hormonu olan kortizol seviyesini diisiirdiigii ve bireylerin gevseme diizeylerini artirdigi
belirlenmistir. Reformer Pilates’in nefes kontrolii, odaklanma ve akic1 hareket prensipleri,
bireyde farkindalik diizeyini artirarak zihinsel rahatlama saglamaktadir. Bu ozellikler,
ozellikle yiiksek kaygi diizeyine sahip bireyler i¢in hem Onleyici hem de destekleyici bir

miidahale araci olarak degerlendirilmesini miimkiin kilmaktadir.

Sonug olarak, Reformer Pilates uygulamalari, sadece fiziksel saglig1 degil, aym
zamanda psikolojik dayanikliligi ve kaygi ile basa ¢ikma becerilerini de destekleyici bir
nitelik tagimaktadir. Bu nedenle, Reformer Pilates’in kaygi diizeyi tlizerindeki etkisinin
arastirilmasit hem Klinik psikoloji hem de egzersiz bilimleri hem de sosyal bilimler

alaninda 6nemli katkilar saglayabilecek bir ¢aligsma alani olarak degerlendirilmektedir.

1.3.2.Kayg Tiirleri

Kayginin dogasi, 6grenilmis bir davranis m1 yoksa dogustan gelen bir 6zellik mi
oldugu konusundaki kuramsal tartismalar giinlimiizde de devam etmektedir. Bu
kavramsal belirsizligin, kaygi teriminin iki farkli durumu ifade etmek i¢in kullanilmasiyla
iligkili oldugu ilk olarak Cattell ve Scheier (1958) tarafindan ileri siiriilmiistiir. Bu goriis
dogrultusunda, Spielberger (1966) tarafindan kaygi iki ayr1 boyutta ele alinarak
“durumluk kaygi” ve “siirekli kaygi” kavramlari literatiire kazandirilmistir (Ozusta,

1995).



1.3.2.1. Durumluluk Kaygi

Kaygi, bireylerin temel duygusal tepkilerinden biri olarak degerlendirilmektedir.
Her insan, tehdit ya da belirsizlik iceren durumlarla karsilastiginda dogal olarak kaygi
hissedebilir. Bu durumlara simav oncesi yasanan gerginlik, bir dis hekimi koltugunda
hissedilen huzursuzluk, ug¢aga binmeden ya da cerrahi bir miidahale 6ncesi duyulan
tedirginlik 6rnek olarak verilebilir. Bu tiir deneyimler genellikle gegici nitelikte olup,
belirli bir duruma 6zgii ortaya ¢ikar ve bireyin tehdide kars1 hazirlik diizeyini artirmak
gibi islevsel bir role sahiptir. Bu baglamda, ortaya ¢ikan bu kisa siireli ve duruma 6zgii
kayg: tiirii literatiirde “durumluk kayg1” (state anxiety) olarak adlandiriimaktadir (Ozgiil,
2003).

Durumluk kaygi (state anxiety), bireyin karsilastig1 belirli kosullara bagli olarak
ortaya c¢ikan ve yogunlugu duruma gore degisiklik gosterebilen gegici bir duygusal
tepkidir. Bu kayg tiirii, bireyin mevcut durumu nasil algiladigiyla dogrudan iligkilidir.
Eger kisi icinde bulundugu durumu tehdit edici ya da stres yaratici olarak degerlendirirse,
durumluk kaygi diizeyi yiikselir; buna karsin, aynt durumu tehdit unsuru olarak
gormediginde kaygi diizeyi daha diisiik seyretmektedir. Dolayisiyla durumluk kaygi,
bireyin ¢evresel uyaricilara karsi gelistirdigi anlik duygusal yanitlari yansitan, oldukga

dinamik bir kayg1 bigimidir (Ozgiil, 2003).

Durumluk kaygi, sporcularin performansi iizerinde dogrudan etkili olabilen
onemli bir psikolojik degiskendir. Anlik olarak yasanan bu kaygi, sporcunun karar verme
stireglerini olumsuz yonde etkileyebilirken; dikkatini toplama, odaklanma, motivasyon
diizeyi, 6zgiliven hissi, koordinasyon becerileri ve fiziksel dayanikliligi gibi performans
belirleyici unsurlarda da diislise neden olabilmektedir. Bu baglamda, 6zellikle yarisma ya
da miisabaka oOncesi artan durumluk kaygi diizeyleri, sporcunun zihinsel ve fiziksel

kapasitesini tam anlamiyla kullanmasini engelleyebilir (Bedir, 2008; akt. Konter, 1997).

Bu bilgiler ve kaynaklar 1s1ginda, durumluk kayginin bireyin mevcut gevresel
kosullar1 algilayis bigimine bagli olarak hizla degisebilen, performans lizerinde belirleyici
Ve ¢cogu zaman sinirlandirict bir etkisi oldugu; dolayisiyla sporcularda kaygi diizeyinin
dogru yonetilmesinin, optimal performansin siirdiiriilebilmesi agisindan kritik bir 6neme

sahip oldugu soylenebilir.



1.3.2.2. Siirekli Kaygi

Stres faktorii olusturan durumun tehdit edici veya tehlike seklinde algilanmasinda
ve bu duruma karsi, duygusal durumluk reaksiyonlarin yogunlugunun artmasiyla siirekli

deger kazanmasi seklinde olusmaktadir (Kog, 2004).

Stirekli kaygi, bireyin kaygi yasantisina karsi yapisal bir egiliminin bulunmasi
anlamia gelir. Bu durum, bireyin karsilastigi olaylar1 genel olarak stres verici bigimde
algilamaya ya da nétr durumlar bile tehdit edici sekilde yorumlamaya yatkin olmasiyla
iliskilidir. Stirekli kaygi diizeyi yiiksek bireyler, duygusal olarak daha hassas bir yapiya
sahip olup, olumsuz yasantilara kars1 daha kirilgan ve karamsar tepkiler verebilmektedir.
Ayrica, bu bireylerin durumluk kaygiyr da diger bireylere kiyasla daha sik ve yogun
diizeyde deneyimledikleri gézlemlenmistir (Ozgiil, 2003). Bu durum, siirekli kayginin
yalnizca bir kisilik 6zelligi olmakla kalmayip, bireyin anlik duygusal tepkilerinin

siddetini de belirleyen bir etken oldugunu ortaya koymaktadir.

1.3.3.Kaygi ve Reformer Pilates iliskisi

Son yillarda yapilan arastirmalar, fiziksel aktivitenin psikolojik saglik tizerindeki
olumlu etkilerini ortaya koymustur. Bu baglamda, Reformer Pilates gibi kontrollii ve
odaklanmaya dayali egzersizlerin kaygi diizeylerini azaltmada etkili olabilecegi

belirtilmektedir.

Kiloatar, Tiirlitgen ve Karavelioglu (2023) tarafindan yapilan bir c¢alismada,
saglikli kadmlar iizerinde sekiz hafta boyunca wuygulanan Reformer Pilates
egzersizlerinin, bireylerin egzersize yonelik fayda algisini artirdigi bulunmustur. Ancak,
bu calismada durumluk ve siirekli kaygi diizeylerinde anlamli bir degisiklik
gbézlemlenmemistir. Arastirmacilar, bu sonucun Ol¢lim zamanlamasi ve Orneklem
ozellikleri gibi faktorlerden kaynaklanabilecegini belirtmislerdir (Kiloatar, Ttirlitgen ve
Karavelioglu, 2023).

Diger yandan, Pilates’in genel olarak mental saglik tizerindeki etkilerini inceleyen
bir meta-analiz, Pilates egzersizlerinin kaygi ve depresyon diizeylerini azaltmada etkili
oldugunu gostermistir. Bu analizde, Pilates uygulamalarinin bireylerin enerji diizeylerini

artirdig1 ve yorgunluk hissini azalttig1 da belirtilmistir (Goyal, Shukla ve Sood, 2017).



Ayrica, Fleming ve arkadaslar1 (2020) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, geng
yetiskin erkeklerde Pilates egzersizlerinin ruh hali iizerinde olumlu etkiler yarattig
bulunmustur. Bu caligmada, Pilates uygulamalarinin kaygi diizeylerini azaltmada etkili

oldugu ve bireylerin genel ruh halini iyilestirdigi belirtilmistir (Fleming vd., 2020).

Bu bulgular, Reformer Pilates’in kaygi diizeylerini azaltmada potansiyel bir arag
olabilecegini gostermektedir. Ancak, bu konuda daha fazla randomize kontrollii
calismaya ihtiyag vardir. Ozellikle, farkli yas gruplar ve klinik popiilasyonlar iizerinde
yapilacak ¢alismalar, Reformer Pilates’in kaygi tizerindeki etkilerini daha net bir sekilde

ortaya koyabilir.
1.4.Zihinsel Dayamkhhik

1.4.1.Zihinsel Dayamkhiigin Tanimi ve Onemi

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin stresli, baski yaratan veya zorlu kosullar altinda
hedeflerine odakli kalabilme ve performanslarini siirdiirebilme becerisi olarak
tanimlanmaktadir (Loehr, 1986). ilk olarak spor psikolojisi uzmani Jim Loehr tarafindan
tanimlanan bu kavram, yiiksek performans gerektiren alanlarda, 6zellikle de elit diizey
sporcularda basariy1 belirleyen en 6nemli psikolojik faktorlerden biri olarak kabul
edilmistir. Loehr, zihinsel dayanikliligi “zorlayici sartlar altinda istikrarla en 1iyi

performansi gosterebilme yetenegi” olarak aciklamaktadir (Loehr, 1986).

Zihinsel dayaniklilik yalnizca bireyin dogustan getirdigi bir 6zellik degil, ayni
zamanda gelistirilebilir bir psikolojik yap1 olarak ele alinmaktadir. Bu baglamda; hedef
belirleme, stresle basa ¢ikma, gorsellestirme, dikkat kontrolii, nefes egzersizleri ve
olumlu i¢ konusma gibi zihinsel beceriler, zihinsel dayanikliligin gelismesinde etkili

stratejiler arasinda yer almaktadir (Cloug vd., 2002).

Jones, Hanton ve Connaughton (2007) ise zihinsel dayanikliligi, bireyin igsel
motivasyonunu koruyarak baski altinda karar verme, duygusal dengeyi siirdiirebilme ve
olumsuzluklara kars1 esneklik gosterme kapasitesi olarak tanimlamistir. Arastirmacilar,
zihinsel dayanikliligin sadece fiziksel performansa degil, ayni zamanda psikolojik
sagliga, stres yonetimine ve uzun vadeli bagariya da katki sundugunu ifade etmektedirler

(Jones vd., 2007).



Gilinlimiizde zihinsel dayaniklilik kavrami yalnizca sporcularla sinirl kalmayip;
egitim, saglik, is yasami gibi bir¢cok alanda performansin siirdiiriilebilirligi agisindan

temel bir yetkinlik olarak ele alinmaktadir (Gucciardi vd., 2017).

Bu bilgiler 1s18inda, zihinsel dayanikliligin hem dogustan gelen egilimlerle
sekillenen hem de ¢esitli zihinsel beceri ve stratejilerle gelistirilebilen dinamik bir yapi
oldugu; dolayisiyla bireylerin zorlu kosullar altinda performanslarini siirdiirebilmeleri

i¢cin bu becerileri sistemli bir sekilde uygulamalarinin biiylik 6nem tasidigi sdylenebilir.

1.4.2.Sporda Zihinsel Dayamkhhk

Sporcularin yasadiklar1 zorluklar, stres yaratan durumlar veya beklenmeyen
olumsuzluklar karsisinda duygusal ve biligsel dengeyi siirdiirebilmeleri, psikolojik olarak
esneklik gosterebilmeleri "zihinsel dayaniklilik" kavramiyla agiklanmaktadir. Bu 6zellik,
yalnizca sportif basart agisindan degil, ayn1 zamanda giindelik yasamda karsilasilan

giicliiklerle basa ¢ikabilmek adina da olduk¢a Onemli bir beceri olarak
degerlendirilmektedir (Ekmekei, 2024).

Zihinsel dayaniklilik, son yillarda spor psikolojisi literatiiriinde 6n plana ¢ikan
onemli kavramlardan biri haline gelmistir. Ozellikle yiiksek diizeyde rekabetin yasandig
miisabaka donemlerinde, sporcularin  performanslarini  istikrarli  bir  sekilde
stirdlirebilmeleri agisindan kritik bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda
hem sporcular hem de antrendrler i¢in zihinsel dayaniklilik, yalnizca psikolojik
saglamlikla degil, ayn1 zamanda motivasyonun korunmasi, baski altinda karar verme ve
performans odakli diisiince yapisinin stirdiiriilebilmesiyle de iliskilendirilmektedir (Crust,

2008; Jones & Parker, 2013; Jones vd., 2007; Sheard, 2013).

Sporcularin yalnizca fiziksel olarak tistiin olmalari, basariya ulagsmalari i¢in yeterli
degildir; ayn1 zamanda zihinsel olarak da giiclii ve dayanikli olmalar1 biiyiik 6nem
tasimaktadir (Zengin ve Kirkbir, 2020; Ozkara ve Ozbay, 2019). Ciinkii zihinsel
dayaniklilik, bireyin karsilastigi zorluklar ve stresli durumlar karsisinda gosterdigi
psikolojik esneklik, direng ve toparlanma giiciinli kapsayan ¢ok boyutlu bir yapidir. Bu
kavram, psikolojik saglamlikla benzerlik gosterse de performansa dayali ortamlarda daha

ozel becerileri ifade eder.

Gucciardi ve arkadaglar1 (2009), zihinsel dayanikliligi; bireyin siirekli olarak

performans gostermesinin beklendigi, zorluklar ve olumsuzluklarla dolu ortamlarda var



olmasi gereken temel bir kisilik 6zelligi olarak tanimlamaktadir. Ozellikle sporcular igin
bu durum, stresin, baskinin ve belirsizligin sik¢a yasandigi miisabaka ortamlarinda daha
belirgin hale gelmektedir. Spor miisabakalari, dogas1 geregi karmasik, degisken ve ¢ogu
zaman kontrol edilemez kosullar icermektedir. Bu nedenle sporcularin bu tiir zorlu
kosullarla profesyonelce basa ¢ikabilmeleri, hedeflerine ulasma yolunda 6nemli bir

avantaj saglamaktadir.

Crust (2007) ve Jones ve arkadaslar1 (2007), zihinsel dayanikliligin, sporcularda
yalnizca zor durumlara karsi direng gostermekle sinirli kalmayip, ayni zamanda bu
durumlar sonrasinda hizli bir sekilde toparlanabilme ve motivasyonunu siirdiirebilme
becerilerini de icerdigini belirtmektedir. Dolayisiyla zihinsel dayaniklilig1 yiiksek olan
sporcular, performanslarin1 daha istikrarli sekilde siirdiirebilmekte ve beklenmeyen

olumsuzluklara kars1 daha hazirlikli olabilmektedirler.

Hardy, Jones ve Gould (1996) ile Weinberg’in (1992) c¢alismalarina gore,
sporcular yiiksek baski ve stres altindaki durumlarla bagsa c¢ikabilme becerilerini
gelistirme konusunda giderek artan bir ilgi géstermektedir. Performans odakli sporculuk
yalnizca fiziksel yeterlilik gerektirmemekte; ayni zamanda psikolojik dayanikliligi da
zorunlu kilmaktadir. Diinya genelinde iist diizey basarilar elde eden elit sporcularin yasam
oOykiileri incelendiginde, bu bireylerin kariyerlerinin belirli kirilma noktalarindan gectigi
ve bu siireglerde verdikleri duygusal ve davranigsal tepkilerin, onlarin spor yasantisini

dogrudan etkiledigi dikkat cekmektedir (Hardy, Jones, ve Gould, 1996; Weinberg, 1992).

Basarili sporcular, genellikle yiiksek performans sergiledikleri donemlerde
zihinsel durumlarinin ne denli kritik bir rol oynadigini vurgulamaktadirlar. Bu baglamda,
spor psikolojisi literatiirinde son yillarda yapilan aragtirmalar, sporcularin zirve
performanslarina ulagmalarin1 ve bu seviyeyi siirdiirebilmelerini saglayan psikolojik
degiskenlerin belirlenmesine odaklanmistir. Bu ¢caligsmalarin 6nemli bir kismi, s6z konusu
stireci "zihinsel dayaniklilik" kavrami ¢ercevesinde ele alarak bu 6zelligin performansla
iliskisini agiklamaya ¢alismaktadir (Anthony, Gucciardi, ve Gordon, 2016; Jackson ve
Kimiecik, 2008).

Zihinsel dayanmikliligin kuramsal ¢ercevesini belirlemeye yonelik g¢aligmalar
arasinda, Clough ve arkadaslar1 (2002) tarafindan gelistirilen 4C Modeli alan yazinda en
fazla kabul goren yaklasimlardan biri olmustur. Bu model, zihinsel dayanikliligi dort

temel bilesen lizerinden ac¢iklamaktadir;



o Kontrol (control),

o Baglilik (commitment),
o Miicadele (challenge) ve
o Giiven (confidence).

Modelin teorik temelleri, Kobasa’nin (1979) bireylerin stresli yasam olaylarina
kars1 direncli olabilme kapasitesini aciklamaya calistigi sertlik (hardiness) kuramina
dayanmaktadir. Kobasa’nin ortaya koydugu iiclii yap1 — kontrol, baglilik ve miicadele —
Clough ve arkadaslar1 (2002) tarafindan yeniden ele alinmis ve bu yapiya giiven boyutu

da eklenerek zihinsel dayanikliligin spor baglamindaki uygulama alani genisletilmistir.

Bu dort boyut, bireylerin zorlu kosullarla bas etme yetenegini biitiinsel bir sekilde
degerlendirmeye olanak saglamaktadir. Ozellikle sporcular  acgisindan
degerlendirildiginde, yiiksek diizeyde zihinsel dayaniklilik sergileyen bireylerin hem
performanslarinda tutarlilik gosterdigi hem de psikolojik baskiya karst daha direncli
olduklari goriilmektedir (Clough vd., 2002).

Zihinzel
Dayarikhlik

Baghlik

Sekil 2. Zihinsel Dayanikligin Temel Degerleri
1.4.2.1 Zihinsel Dayamiklihigin 4C Modeli

1. Kontrol (Control)

Kontrol boyutu, bireyin yasadig1 olaylar iizerinde etkili olabilecegi inancini ifade

eder. Zihinsel olarak dayanikli bireyler, stresli ya da belirsiz durumlar karsisinda bile



davraniglarin1 ve tepkilerini yonetebileceklerine inanirlar. Bu kontrol algisi, 6zellikle
sporcular i¢in yarigsma aninda sogukkanli kalabilmeyi ve planlanan stratejiye sadik
kalabilmeyi saglar. Duygusal kontrol ve yasam iizerindeki hakimiyet hissi, bu boyutun

temel unsurlaridir (Clough vd., 2002).
2. Baghhik (Commitment)

Baglilik, bireyin belirli bir hedefe ulagsma konusundaki kararliligini ve tutarliligini
ifade eder. Bu 6zellik, zihinsel olarak dayanikli bireylerin uzun vadeli amaglara baglilik
gosterip zorluklara ragmen hedeflerinden sapmadan gaba gostermelerini saglar. Sporcular
acisindan bu, antrenmanlara devam etme, disiplinli olma ve performans hedeflerine

ulagmak i¢in istikrarli ¢alisma seklinde gozlenebilir (Clough vd., 2002).
3. Miicadele (Challenge)

Miicadele boyutu, bireyin degisim ve belirsizligi bir tehdit degil, gelisim firsati
olarak gorme egilimidir. Zihinsel dayanikliligi yiiksek olan bireyler, karsilastiklari
zorluklart 6grenme ve gelisme firsat1 olarak degerlendirir. Sporcular bu boyut sayesinde
hatalarindan 6grenebilir, basarisizlik durumunda pes etmek yerine daha giiclii sekilde geri

donebilirler (Clough vd., 2002).
4.Giiven (Confidence)

Modelin dordiincii boyutu olan giiven, bireyin kendi yeteneklerine olan inanci ile
ilgilidir. Bu hem kisisel becerilere duyulan giiveni hem de sosyal ortamda kendini etkili
ifade edebilme kapasitesini kapsar. Sporcularin kendilerine olan giivenleri, baski altinda
dogru kararlar verebilmelerini ve performanslarini istikrarli sekilde siirdiirebilmelerini

saglar (Clough vd., 2002).
1.4.2.2. Zihinsel Dayamkhh@: Etkileyen Faktorler

Zihinsel dayaniklilik, bireyin stres, zorluk veya travmatik durumlarla
karsilagtiginda psikolojik esnekligini koruyarak olumlu uyum gosterebilme kapasitesini
ifade eder. Bu kapasite; bireysel 6zellikler, cevresel kosullar ve yasanilan deneyimlerle
sekillenmektedir. Nitekim zihinsel dayamikliligin gelisiminde etkili olan faktdrlerin
anlasilmasi, Ozellikle tiniversite Ogrencileri gibi stresli ortamlara sikca maruz kalan
gruplarda, bu becerinin desteklenmesi agisindan egitimcilere ve psikososyal destek

saglayicilara 6nemli ipuglar1 sunmaktadir (Bacchi ve Licinio, 2017; Wattick vd., 2021).



Bu baglamda zihinsel dayaniklilig1 etkileyen temel faktorler asagidaki sekilde

Ozetlenebilir:

e Kisilik Ozellikleri: Oz yeterlilik duygusu gelismis, iyimser, deneyimlere acik
bireyler genellikle daha giiclii zihinsel dayaniklilik sergilerler. Bu bireyler,
yasadiklar1 zorluklar1 gelisim firsatlar1 olarak yorumlama egilimindedir (Bacchi
ve Licinio, 2017).

e Sosyal Destek: Aile, arkadas ve mentor iliskilerinden olusan gii¢lii bir sosyal
destek ag1, bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesini artirarak zihinsel dayaniklilig
destekler. Bu destek, bireyde giiven duygusu olusturarak stresorlerin etkisini
azaltir (Wattick vd., 2021).

e Basa Cikma Stratejileri: Problem ¢6zmeye yonelik basa ¢ikma yollari, yardim
arama ve rahatlama teknikleri gibi uyumlu stratejiler, bireyin zorluklarla daha
saglikli bir sekilde basa ¢ikmasini saglar. Tersine, kaginma ve madde kullanimi
gibi uyumsuz stratejiler, zihinsel dayaniklilig1 zayiflatabilir (Bacchi ve Licinio,
2017).

¢ Erken Yasam Deneyimleri: Giivenli baglanma iligkileri ve ¢cocuklukta edinilen
olumlu yasam deneyimleri, bireyin ileri yaslardaki psikolojik esnekligini ve
dayanikliligini artirabilir (Wattick vd., 2021).

o Fiziksel Saghk: Saglikli beslenme, diizenli egzersiz ve yeterli uyku gibi fiziksel
saglikla ilgili unsurlar hem zihinsel siireglerin iglevselligini artirir hem de
duygusal diizenleme kapasitesini destekleyerek dayaniklilig1 pekistirir.

e Farkindalik ve Duygusal Zeka: Mindfulness uygulamalar1 ve duygusal zeka
becerilerinin gelistirilmesi, bireyin kendini tanimasini, duygularin1 daha saglikl
sekilde yonetmesini ve empatik iligkiler kurmasimi saglayarak zihinsel
dayanikliligr destekler (Bacchi & Licinio, 2017).

e Olumsuz Yasam Olaylari: Travmatik olaylar, zihinsel dayaniklilig1 zorlayici bir
unsur olmakla birlikte, bu olaylarla basa ¢ikabilen bireylerin ¢ogu zaman daha

giiclii ve direngli hale geldigi goriilmektedir.
1.4.2.3. Zihinsel Dayamikhlik icin Yapilmasi1 Gerekenler

Fiziksel performansin maksimum diizeye ulasabilmesi ve siirdiiriilebilir
olabilmesi i¢in yalmizca bedensel hazirlik yeterli degildir; ayn1 zamanda sporcularin

zihinsel olarak da giliglenmeleri gerekmektedir. Bu baglamda, zihinsel dayanikliligin



gelistirilmesi, yiiksek performans gerektiren durumlarda sporcunun kendisini kontrol
edebilmesi, baski altinda dogru kararlar verebilmesi ve zorluklara karsi direng
gosterebilmesi agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Ekmek¢i (2024), soyle demistir:
Fiziksel performansin etkili olabilmesi ic¢in zihinsel dayaniklilikta sunlar mutlaka

yapilmalidir:

e Duygusal zeka gelistirilmelidir,

e Hedefiniz net ve a¢ik olmalidir,

e Sporcu konfor alanindan ¢ikmis olmalidir,

e Zamani yonetin ve onu bosa harcamayin,

e Anda kalin ve diine takili kalmayn,

o Kiiglik giinliik hedeflerle biiyiik hedeflere dogru ilerleyin,
e Bahane bulmayin ve hatalariniz1 gorerek ders alin,

e Disiplinli olmak sarttir ve en biiyiik rakibiniz sizsiniz.

1.4.3.Zihinsel Dayamklilik ve Reformer Pilates Iliskisi

Zihinsel dayaniklilik, bireyin stres, bask1 ve zorluklarla bas edebilme, bu zorluklar
karsisinda psikolojik biitiinliiglinii koruyarak islevselligini siirdiirebilme kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir (Clough, Earle ve Sewell, 2002). Bu kavram, 6zellikle spor psikolojisi
baglaminda yiiksek performansin siirdiiriilmesi ag¢isindan 6nemli bir yere sahiptir (Jones,
Hanton ve Connaughton, 2007). Son yillarda zihinsel dayaniklilig1 gelistirmeye yonelik
fiziksel ve zihinsel temelli miidahaleler 6nem kazanmis, bu baglamda reformer pilates

uygulamalari 6n plana ¢ikmustir.

Reformer pilates, bedenin denge, kuvvet ve esneklik diizeylerini gelistirmesinin
yant sira zihinsel odaklanma, nefes kontrolii ve farkindalik unsurlarin1 da igermektedir.
Bu o6zellikleriyle reformer pilates, yalnizca fiziksel saglig1 desteklemekle kalmayip ayni
zamanda bireyin zihinsel saglamlik kapasitesini de giiclendiren bir arag olarak

degerlendirilmektedir (Latey, 2001; Kloubec, 2010).

Yapilan arastirmalarda, diizenli reformer pilates uygulamalarinin bilissel kontrol,
duygusal diizenleme ve stres toleransi gibi zihinsel dayaniklilikla iliskili psikolojik
becerilerde anlamli gelismeler sagladigi gozlemlenmistir (Caldwell, Harrison, Adames,

Triplett ve Martin, 2009). Pilatesin nefes ¢aligmalar1 ve akici hareket serileri, bireyin



mevcut anda kalmasimi saglayarak kaygi diizeylerinin diismesine ve biligsel esneklik

kazandirmasina yardimci olmaktadir (Bridges ve Madlem, 2020).

Zihinsel dayanikliligin temel bilesenlerinden biri olan kontrol (control) boyutu,
bireyin stresli durumlarda kendi tepkilerini yonetebilme kapasitesini yansitir (Clough vd.,
2002). Reformer pilates, hareket sirasinda bedenin ve nefesin kontrol altina alinmasini
sagladigindan, bu bilesenin gelisimini dogrudan desteklemektedir (Segal, Hein ve
Basford, 2004). Ayrica, pilates egzersizleri bireyin kendi viicuduna yonelik farkindaligini
artirarak 0z yeterlik inancini da giiglendirmekte ve bu da zihinsel dayaniklilig1 artirici bir

etki gdstermektedir (Bandura, 1997).

Bununla birlikte, reformer pilatesin bireylerin stresle basa ¢ikma stratejilerini
olumlu yonde etkiledigi, katilimcilarin yasam olaylar1 karsisinda daha esnek ve direngli
tutumlar gelistirdikleri goriilmustiir (Eyigor, Karapolat, Durmaz, Ibisoglu ve Cakir,
2007). Dolayisiyla reformer pilates hem fizyolojik hem de psikolojik diizlemde bir denge

olusturarak zihinsel dayanikliligin gelistirilmesinde biitiinciil bir yaklagim sunmaktadir.



IKINCi BOLUM
GEREC, YONTEM ve BULGULAR

Bu boliimde, aragtirmanin bilimsel dayanaklari dogrultusunda belirlenen amaci,
izlenen yontemsel yaklasim, ¢alismanin tasidigi akademik ve toplumsal 6nem, ele alinan
konu bagliklari, arastirma kapsami ve karsilagilan sinirliliklar ayrintili bigimde ele

alinmis; ayrica elde edilen bulgularin analiz siirecine iliskin agiklamalara yer verilmistir.

2.1.Arastirmanin Konusu ve Amaci

Bu aragtirmanin temel konusu, Reformer Pilates egzersizine katilan bireylerin
zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile durumluk-siirekli kaygi diizeylerini incelemek ve bu
degiskenlerin birbiriyle iligkisini degerlendirmektir. Bireylerin stresle basa ¢ikma
stiregleri, glinlimiiz yasam kosullarinda giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Zihinsel
dayaniklilik ve kaygi diizeyleri, bireyin ¢evresel baskilarla bas etme bigimini dogrudan
etkileyen psikolojik unsurlar arasinda yer almaktadir. Reformer Pilates'in beden-zihin
biitiinligline dayal1 yapisi, bireylerin psikolojik saglamliklarini artirmada potansiyel bir

ara¢ olabilir.

Bu baglamda, ¢alismanin amaci; Pamukkale Universitesi Spor Merkezi'nde
Reformer Pilates egzersizlerine diizenli olarak katilan kadin bireylerin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri ile durumluk ve siirekli kaygi diizeylerini 6l¢gmek, bu degiskenler
arasindaki iligkileri belirlemek ve elde edilen verileri bilimsel ¢er¢evede yorumlamaktir.
Arastirma, bu alandaki literatiire katki sunmay1 ve Reformer Pilates’in psikolojik iyilik

haline etkisine dair farkindalik olusturmay1 hedeflemektedir.

2.2. Yontem

Arastirma, nicel arastirma yontemine dayali olarak karsilastirmali tarama modeli
cercevesinde yiiriitiilmiistiir. Katilme1 grubunu, Pamukkale Universitesi Spor
Merkezi'nde Reformer Pilates egzersizlerine diizenli olarak katilan 80 kadin birey ve spor
yapmayan 80 kadin birey olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak, "Zihinsel
Dayaniklilik Envanteri" ve "Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri (STAID)" kullanilmastir.
Elde edilen veriler, SPSS 27 paket programi araciligiyla analiz edilmistir. Betimleyici



istatistiklerin yani sira, degiskenler arasindaki iliskileri ortaya koymak iizere uygun

parametrik testler uygulanmistir.

2.3. Calismanin Onemi

Bu ¢alisma, zihinsel dayaniklilik ve kaygi diizeylerinin, beden odakli fakat zihin
temelli bir egzersiz olan Reformer Pilates baglaminda degerlendirilmesi bakimindan
0zgiin bir nitelige sahiptir. Glinlimiizde fiziksel aktivitenin yalnizca beden sagligina degil,
ayni zamanda ruh sagligmma da etkili oldugu yoniindeki bilimsel bulgular giderek
artmaktadir. Bu baglamda, Reformer Pilates’in zihinsel dayaniklilig1 artiric1 ve kaygiyi
azaltict potansiyel etkilerinin bilimsel yontemlerle incelenmesi hem spor bilimleri hem
de psikoloji disiplinleri agisindan 6nemli katkilar sunmaktadir. Ayrica ¢alisma, 6zellikle
kadin bireylerin psikolojik saglamliklarini desteklemeye yonelik biitiinciil yaklagimlarin

gelistirilmesine katki saglayacak veriler iiretmeyi amaglamaktadir.

2.4. Kapsam ve Sinirhiliklar

Arastirmanin evrenini Reformer Pilates yapan bireyler olustursa da 6rneklem
yalmzca Pamukkale Universitesi Spor Merkezi’nde egzersize katilan 80 kadin birey ile
stnirhidir. Bu durum, bulgularin genellenebilirligini belirli dl¢lide sinirlandirmaktadir.
Ayrica, arastirmada yalnizca zihinsel dayaniklilik ve durumluk-siirekli kaygi diizeyleri
incelenmis; depresyon, yasam doyumu gibi diger psikolojik degiskenler ¢aligsmanin
kapsam1 disinda birakilmigtir. Veriler 6z bildirim esasina dayandigindan, yanitlarin
stibjektif olmasi olasidir. Katilimcilarin egzersiz stireleri, yogunluklar1 ve kisisel yasam
kosullar1 gibi bireysel farkliliklar da arastirmanin dogal smurhiliklari arasinda yer

almaktadir.

2.5. Arastirma Sorulari

e Reformer Pilates yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik ve kaygi diizeyleri,
yapmayan bireylere gére anlamli olarak farklilik gostermekte midir?

e Reformer Pilates yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik alt boyutlar1 (giiven,
kontrol, devamlilik) puanlari, pilates yapmayan bireylere gore anlamli olarak

farklilik gostermekte midir?



e Pilates yapan bireylerin yas gruplarina gore zihinsel dayaniklilik ve kaygi
diizeylerinde anlaml1 bir farklilik var midir?

e Pilates yapan bireylerin reformer pilates yapma siiresi (yil) ile zihinsel
dayaniklilik ve kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

e Pilates yapan bireylerin haftalik egzersiz giin sayisi ile zihinsel dayaniklilik ve
kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir iligski var midir?

e Pilates yapma siiresi (y1l) ve haftalik egzersiz giin sayisi, bireylerin zihinsel
dayaniklilik alt boyutlariyla anlamli sekilde iliskili midir?

e Pilates yapan ve yapmayan bireylerin zihinsel dayaniklilik ve kaygi diizeyleri
arasinda anlamli bir iligki var midir?

e Reformer pilates yapan bireylerin demografik 6zelliklerine (yas, meslek) gore

zihinsel dayaniklilik ve kaygi diizeyleri degismekte midir?

2.6.Arastirma Modeli

Bu arastirma, betimsel tarama modeli kapsaminda yiiriitiilmistiir. Betimsel
tarama modeli, belirli bir durumun ya da olgunun mevcut kosullar altinda ne sekilde
ortaya ¢iktigini, degiskenler arasindaki iliskileri ortaya koymak amactyla kullanilan nicel
bir aragtirma yontemidir. Bu c¢aligmada, reformer pilates yapan bireylerin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri ile kaygi diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaglandigi
i¢in iligkisel tarama modeli temel alinmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak anket

yontemi kullanilmis ve elde edilen veriler nicel analiz teknikleriyle degerlendirilmistir.

2.7.Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini, 2024-2025 egitim-0gretim yili itibariyla Pamukkale
Universitesi Spor Merkezi'nde reformer pilates egzersizlerine katilan kadm bireyler
olusturmaktadir. Bu evrenden uygun oOrnekleme yontemiyle secilen ve arastirmaya
goniilli  olarak katilim saglayan 80 kadin birey, arastirmanin Orneklemini

olusturmaktadir.

Katilimeilar, en az 3 aydir diizenli olarak reformer pilates yapiyor olma kosulunu
saglamaktadir. Ornekleme alinan bireylerin tamamma Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Envanteri ve Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri uygulanmustir. Elde edilen veriler, SPSS

27.0 paket programi aracilifiyla analiz edilmistir.



Calismaya katilanlara ait baz1 bilgilerin pilates yapma durumlarma gore dagilimi

tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Katihmecilarin Pilates Yapma Durumlarma Goére Bazi Ozelliklere Iliskin
Bulgular

Pilates Yapma Durumu

Yapan Yapmayan Total
N % N % n %
18-25 16 50,00 16 50,00 32 20,00
26-35 23 57,50 17 42,50 40 25,00
Yas 36-45 24 46,15 28 53,85 52 32,50
46-55 9 39,13 14 60,87 23 14,38
55-65 8 61,54 5 38,46 13 8,13
Akademisyen 10 47,62 11 52,38 21 13,13
Ogretmen 8 50,00 8 50,00 16 10,00
Ogrenci 16 50,00 16 50,00 32 20,00
Memur 10 50,00 10 50,00 20 12,50
Mimar 50,00 50,00 10 6,25
Meslek Miihendis 42,86 57,14 7 4,38
Ev hanim1 50,00 50,00 12 7,50

5 5
3 4
6 6
Doktor 7 50,00 7 50,00 14 8,75
6 6
5 4
4 3

T1bbi sekreter 50,00 50,00 12 7,50
Emekli 55,56 44,44 9 5,63
Hemsire 57,14 42,86 7 4,38

Tablo 1’e gore katilimcilarin yas gruplarina gore pilates yapma durumlari
incelendiginde, 18-25 yas grubunda yer alan bireylerin %50°si pilates yaparken %50’si
yapmamaktadir. 26-35 yas grubunda pilates yapanlarin oran1 %57,5 iken, yapmayanlarin
oran1 %42,5’tir. Buna karsilik 36-45 yas grubunda pilates yapmayan bireylerin oran
%53,85 ile yapanlara (%46,15) gore daha yiiksektir. 46-55 yas grubunda bu fark daha
belirgin hale gelmis ve yapmayanlarin oran1 %60,87 olarak goriilmiistiir. Ote yandan, 55-
65 yas grubunda pilates yapan bireylerin oran1 %61,54 olup, bu yas grubundaki bireyler
arasinda pilates yapma orani en yiiksektir. Bu bulgular, pilates yapma oranlarinin geng ve
ileri yas gruplarinda daha yiiksek oldugunu, 6zellikle 36-55 yas araliginda ise bu oranin

diistiiglinii gostermektedir.

Meslek gruplarina gore degerlendirildiginde ise akademisyenlerin %47,62’si
pilates yaparken %52,38’i yapmamaktadir. Ogretmen, 6grenci, memur, mimar, ev
hanimi, doktor ve tibbi sekreter meslek gruplarinda pilates yapma ve yapmama oranlari
esit olarak 9%50’dir. Miihendislerin  %42,86’s1  pilates yaparken %57,14’1
yapmamaktadir. Emeklilerin %55,56’°s1, hemsirelerin ise %57,14’i pilates yapmaktadir.

Bu sonuglara gore bircok meslek grubunda pilates yapma durumu dengeli dagilmisken,



ozellikle emekli ve hemsire gruplarinda pilates yapan birey oraninin daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.

Tablo 2. Katilimcilarin Pilates Yapanlarin (n=80) Yaptiklar1 Yila ve Haftalik Giin
Sayilarina Dagilimi

N %

1yil 16 20,00

2yl 11 13,75

Kag yil 3yl 19 23,75
4yl 13 16,25

5yl 21 26,25

2 giin 48 60,00

) 3 giin 15 18,75

Haftada kag giin 4 iﬁn 15 18,75
5 giin 2 2,50

Tablo 2’ye gore, pilates yapan katilimcilarin %20°si 1 yildir, %13,75°1 2
yildir, %23,75’1 3 yildir, %16,25’1 4 yildir ve %26,25°1 5 yildir pilates yapmaktadir.
Pilates yapan bireylerin biiyilk ¢ogunlugu (%60,00) haftada 2 giin pilates
yaparken, %18,75°1 haftada 3 giin, %18,75°1 haftada 4 giin ve yalnizca %2,50’si haftada
5 giin pilates yapmaktadir.

2.8.Veri Toplama Araclar

Bu arastirmada Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ve Durumluluk Siirekli

Kaygi envanteri kullanilmigtir.

Arastirmamizda, Sheard ve Ark. (2009) tarafindan gelistirilen SMTQ (Sports
Mental Toughness Questionnaire) Tiirk¢eye uyarlamas1 Altintas ve Bayar Korug (2015)
tarafindan yapilan SZDE Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ve Taylan
(1990)’ninTirk¢e’ye uyarladigt PCE ve Spielberger, Gorsuch ve Lushene tarafindan
gelistirilen tiirkge uyarlamasi Oner ve Le Compte (1998) tarafindan yapilan durumluluk

stirekli kaygi envanteri uygulanmistir.

2.8.1. Sporda Zihinsel Dayanikhihk Envanteri

Bu arastirmada bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeylerini 6lgmek amaciyla
kullanilan envanter, ilk olarak Sheard ve arkadaslar1 (2009) tarafindan gelistirilen Sports
Mental Toughness Questionnaire (SMTQ) temel alinarak olusturulmustur. Olcegin
Tirk¢eye uyarlanmasi ve gegerlik-giivenirlik ¢alismalar1 Altintag ve Bayar Korug (2015)
tarafindan gergeklestirilmistir. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (SZDE), toplam



14 maddeden olusmaktadir ve katilimcilarin genel zihinsel dayaniklilik diizeylerini

degerlendirmenin yani sira, bu yapiy1 olusturan {i¢ temel alt boyutu 6lgmektedir:

1. Giiven (Confidence) — Sporcunun kendi yeteneklerine olan inanci ve basariya
ulagma konusundaki 6zgiiveni,

2. Devamlilik (Constancy) — Karsilasilan zorluklara ragmen c¢abayi siirdiirme,
kararlilik ve hedefe baglilik,

3. Kontrol (Control) — Duygular iizerinde kontrol kurma ve stresli durumlarla basa

¢ikabilme becerisi.

Olgek, 4°lii Likert tipi derecelendirme sistemiyle yapilandirilmistir. Katilimeilar
her bir maddeye yonelik goriiglerini su secenekler dogrultusunda degerlendirmistir:

(1) Tamamen Yanlis, (2) Yanlis, (3) Dogru, (4) Tamamen Dogru

Bu yap1 sayesinde, bireylerin spora 6zgii zihinsel dayaniklilik diizeyleri sayisal

verilerle degerlendirilmis ve alt boyutlar tizerinden detayli analizlere olanak saglanmustir.

2.8.2.Durumluluk Siirekli Kaygi Olcegi

Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri, Spielberger ve arkadaslar1 (1970) tarafindan
gelistirilmis ~ olup, Tiirkceye uyarlamasi Oner ve Le Compte tarafindan
gergeklestirilmistir. Envanter, bireylerin kaygi diizeylerini degerlendirmek amaciyla

hazirlanmis iki ayr1 alt 6lgekten olusmaktadir ve toplamda kirk madde igermektedir.

Durumluk Kaygi Olgegi, bireyin belirli bir anda ve belirli kosullar altinda nasil
hissettigini degerlendirmesine odaklanirken; Siirekli Kaygi Olgegi, bireyin genel olarak,
giinliik yasaminda nasil hissettigini ortaya koymay1 amaglamaktadir. Her iki alt 6l¢ek de
20’ser maddeden olusmaktadir ve katilimcilarin kendi duygu durumlarina iliskin 6z

degerlendirmelerine dayanarak yanitlanmaktadir.

Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri’nin her iki alt 6lgegi de 20 maddeden
olusmakta olup, maddelere verilen yanitlar 4 dereceli Likert tipi bir yapidadir. Tim
maddelerde dort segenek bulunmakta ve bu segenekler 1 ile 4 arasinda puanlanmaktadir.
Her iki 6lcek icerisinde hem dogrudan (diiz) hem de tersine cevrilmis ifadeler yer
almaktadir. Dogrudan ifadeler, bireyin yasadigi olumsuz duygulari, tersine cevrilmis

ifadeler ise olumlu duygulari ifade eder ve puanlama sirasinda ters kodlanir.



e Kayg Olgegi'nde toplam 10 ters ifadeye yer verilmistir. Bu maddeler: 1, 2, 5, 8,
10, 11, 15, 16, 19 ve 20 numaralidir.
« Siirekli Kaygi1 Olgegi'nde ise 7 ters madde bulunmaktadir: 21, 26, 27, 30, 33, 36

ve 39 numarali maddeler.

Yanit bi¢imleri su sekildedir:

e Durumluk Kayg1 Olgegi: Katilimci, belirli bir anda kendisini nasil hissettigini,

ifadedeki duygu veya davranmigin siddet derecesine gore degerlendirir:
(1) Hig, (2) Biraz, (3) Cok, (4) Tamamiyla

« Siirekli Kaygi1 Olgegi: Katilimcei, genellikle kendisini nasil hissettigini, ifadedeki
siklikla

duygu veya

davranisin  ne

yasandigina

gore

degerlendirir:

(1) Hemen higbir zaman, (2) Bazen, (3) Cogu zaman, (4) Hemen her zaman

Bu yap1 sayesinde bireylerin hem anlik hem de genel kaygi diizeyleri ayr1 ayri

oOl¢iilebilmekte ve karsilastirilabilir hale getirilmektedir.

2.9 Verilerin Analizleri

Tiim veriler bilgisayarda SPSS 27 programina kaydedilerek analiz edilmistir.

Arastirmanin sonuglarina gore veriler analiz edilmeden 6nce 6lg¢eklere verilen yanitlar

kontrol edilmistir. Verilerin analizinde hangi testlerin (parametrik/nonparametrik testler)

uygulanacagina karar vermek i¢in karsilanmasi gereken varsayimlar test edilmistir.

Olgek/alt boyut toplam puanlarinin Shapiro-Wilk ve carpiklik, basiklik katsayisi

degerleri Tablo 3 ‘te verilmistir.

Tablo 3. Olgek Toplam Puanlarinin Normal Dagilima Uygunluguna iliskin Bulgular

Pilates Shapiro-Wilk
Olgek/Alt Boyutlart apma Test sd p Carpikhk Basikhk
yap Istatis.
Sporda Zihinsel Yapan 0984 80 0420 0,160 0,096
Dayanmiklihk Yapmayan 0,950 80 0,003 0,825 0,949
Given alt bovut Yapan 0942 80 0,001 0,385 0,322
tven alt boy Yapmayan 0978 80  0,172* -0,110 -0,357
Yapan 0899 80 0,000 0,782 0,253
-Devamhilik alt boyutu Yapmayan 0962 80 0017 0,165 0,459
Kontrol alt bovuts Yapan 0887 80 0,001 1,114 2,695
y Yapmayan 0,944 80 0,002 0,278 0,052
—  Yapan 0890 80 0,001 0,681 0,730
Durumluk Kaygi Oleegi v avan 0976 80 0136*  -0,404 0,005
o . Yapan 0924 80 0,001 0,845 0,461
Sirekli Kayg: Olgegi Yapmayan 0958 80 0,011 0,116 1,102

“P>0,05



Tablo 3’e gore, Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ve Durumluk Ve Siirekli
Kaygi olgek toplam puaninin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek igin
Shapiro-Wilk testi sonuglarina bakilmis, ve test sonuglar ile normal normal dagilimin
diger gostergeleri olan histogram, normal Q-Q grafigi ve box-plots normal dagilim
egrisinin ¢izildigi, basiklik ¢arpiklik katsayilar1 géz oniine alindiginda verilerin normal
dagilimdan asir1 sapma gostermedigi ayrica verilerin carpiklik-basiklik katsayilarinin

+2,0 arasinda olmasindan (George ve Mallery, 2010), normal kabul edilmistir.

Normal dagilim gosteren verilerde bagimsiz iki grup karsilastirmasinda t-testi

(Independent sample t-testi) yapilmistir.

2.10.Bulgular

Tablo 4. Zihinsel Dayaniklilik ve Kaygi Olgegi Puanlarinin Pilates Yapan ve Yapmayan
Bireylere Gore Betimsel Istatistiksel Degerleri

Betimsel istatistikler

Olcek/Alt Boyutlar Pilates Yapan Pilates Yapmayan
Min Max X Ss Min  Max X Ss

Zihinsel Dayamklihk 30 46 37,26 3,10 31 53 39,21 4,37
-Giiven alt boyutu 11 24 1956 325 11 24 17,54 3,16
- Kontrol alt boyutu 4 16 7,50 3,15 4 17 10,79 3,21
- Devamlilik alt boyutu 7 16 10,20 148 7 15 10,89 1,54
Durumluk Kayg Olgegi 20 52 30,71 953 20 53 39,13 7,10
Siirekli Kayg (")lg:egi 22 54 33,03 6,74 31 56 43,51 6,63

Tablo 4’e gore Pilates yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik puan ortalamasi
37,26£3,10 iken, yapmayan bireylerin ortalamasi1 39,21+4,37 olarak belirlenmistir.
Giiven alt boyutunda pilates yapan bireylerin ortalamas1 19,56+3,25, yapmayanlarin ise
17,54+3,16°dir. Kontrol alt boyutu puani pilates yapanlarda 7,50+3,15, yapmayanlarda
10,7943,21 olarak; devamlilik alt boyutu puant ise yapanlarda 10,20+1,48,
yapmayanlarda 10,89+1,54 olarak hesaplanmigtir.

Durumluk ve siirekli kaygi diizeylerinin ortalama puan seviyesinin 36 ile 41
arasinda degistigi bilgisi dikkate alindiginda, pilates yapan bireylerin kaygi diizeylerinin
bu araligin altinda, pilates yapmayan bireylerin ise bu araligin i¢inde yer aldig
goriilmektedir. Pilates yapan bireylerin durumluk kaygi diizeyi 30,7149,53 ve siirekli
kayg1 diizeyi 33,03+6,74 ile diisiik diizeyde kaygiya isaret etmektedir. Buna karsilik,
pilates yapmayan bireylerin durumluk kaygi diizeyi 39,13+7,10 ve siirekli kayg1 diizeyi



43,5146,63 olup, referans araligin (36-41) iizerinde oldugu tespit edilmistir. Bu durum

pilates yapan bireylerin kaygi diizeylerinin daha diisiik oldugunu gostermektedir.

2.10.1.0Icek Puanlarimin Demografiklerle karsilastirlmasma Yoénelik

Analizler

Tablo 5. Zihinsel Dayaniklilik Puanlarinin Pilates Yapma Durumuna Goére
Karsilastirilmasi (Bagimsiz Orneklemler t-Testi Sonuglari)

Olek Pilates X +Ss T Df p Cohen’s d
yapma
Evet 80 37,27+3,1

. . 9 b _ 2 1 1* _ 1

Zihinsel Dayamkhhk Hayir 80 39004437 3,259 58 0,00 0,515
Evet 80 19,57+3,25

-Giiven alt boyutu 3,998 158 0,001* 0,632
Hayir 80 17,54+3,16
Evet 80 7,5+3,16

- Kontrol alt boyutu — -6,535 158 0,001* -1,033

y Hayir 80 10,7932

Evet 80 10,2+1,48

- Devamlilik alt boyutu = -2,877 158 0,005* -0,455
Hayir 80 10,89+1,55

“P<0,05 d=Cohen’s d Independent sample t-testi

Tablo 5’e gore, zihinsel dayaniklilik toplam puanlar pilates yapma durumuna
gore anlaml diizeyde farklilik gostermektedir (t(158)=-3,259, p<0,05). Pilates yapan
bireylerin zihinsel dayaniklilik puan ortalamas1 (37,27+£3,10), pilates yapmayan
bireylerin puan ortalamasina (39,22+4,37) gore daha diistiktiir. Elde edilen Cohen’s d
degeri (-0,515), farkin orta diizeyde bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Giliven alt boyutunda pilates yapan bireylerin puan ortalamasi (19,57£3,25),
pilates yapmayan bireylerin ortalamasindan (17,54+3,16) istatistiksel olarak anlamli
derecede yiiksektir (t(158)=3,998, p<0,05). Cohen’s d degeri (0,632) bu farkin orta
diizeyde bir etki biiyiikliigiine sahip oldugunu gostermektedir.

Kontrol alt boyutunda pilates yapan bireylerin puan ortalamasi (7,50£3,16),
pilates yapmayan bireylerin ortalamasindan (10,79+3,22) anlaml diizeyde daha diisiiktiir
(t(158)=-6,535, p<0,05). Cohen’s d degeri (-1,033) biiyiik diizeyde bir etkiyi isaret

etmektedir.

Devamlilik alt boyutunda ise pilates yapan bireylerin puan ortalamasi
(10,20+1,48), pilates yapmayan bireylerin ortalamasindan (10,89+1,55) anlamli diizeyde
daha diistiktiir (t(158)=-2,877, p<0,05). Cohen’s d degeri (-0,455) bu farkin orta diizeyde
bir etki biiyiikliigline sahip oldugunu gostermektedir.



Tablo 6. Siirekli Kaygi Puanlarmin Pilates Yapma Durumuna Gore Karsilastirilmasi
(Bagimsiz Orneklemler t-Testi Sonugclari)

Olek Pilates X +Ss T df D Cohen’s d
yapma
. Evet 80 30,72+9,54
Durumluk Kaygi Olgegi -6,331 158 0,001* -1,001
Hay1r 80 39,13+7,1
) Evet 80  33,03+6,75
Siirekli Kaygi Olgegi -9,920 158 0,001* -1,568
Hayr 80 43,52+6,64
“P<0,05 d= Cohen’s d Independent sample t-testi

Tablo 6’ya gore, durumluk kaygi 6lgcek puanlari pilates yapma durumuna gore
anlamli diizeyde farklilik gostermektedir (t(158)=-6,331, p<0,05). Durumluk kaygi
puanlar pilates yapan bireylerde (30,72+9,54), pilates yapmayan bireylere (39,13+7,10)
gore daha disiiktiir. Elde edilen Cohen’s d degeri (-1,001), farkin biiylik diizeyde bir

etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Katilimeilarin siirekli kaygi 6lgek puanlar pilates yapma durumuna gore anlamli
diizeyde farklilik gostermektedir (t(158)=-9,920, p<0,05). Pilates yapan bireylerin siirekli
kaygilart (33,03+6,75), pilates yapmayan bireylere (43,52+6,64) gore daha diisiiktiir.
Hesaplanan Cohen’s d degeri (-1,568), farkin ¢ok biiylik diizeyde bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir.

Tablo 7. Pilates Yapan Bireylerin (n=80) Zihinsel Dayamklilk Olcegi ve Alt
Boyutlarinin Yas Gruplarina Gore Karsilastirilmasi

Olcek Yas N X +Ss T daf  p Cohen’s d

18-35 39 37,13+2,74
- 255 0,37 7 7 -0,084

Zihinsel Dayamkhhk 36+ a1 37.4+3.44 0,376 8 0,708 0,08
18-35 39 20,11+2,99

-Giiven alt boyutu 2 ’ 1,461 78 0,148 0,327
36-+ 41 19,05+3,44
18-35 39 7,06+3,15

- Kontrol alt boyutu ’ ’ -1,247 78 0,216 -0,279
36-+ 41 7,93+3,14
18-35 39 9,98+1,62

- Devamlilik alt boyutu 2 ’ -1,338 78 0,185  -0,299
36-+ 41 10,42+1,33

“P<0,05 d= Cohen’s d Independent sample t-testi

Tablo 7’ye gore, pilates yapan bireylerin yaslarina gore Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi ve alt boyut puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0,05). Zihinsel dayaniklilik toplam puanlari agisindan 18-35 yas grubundaki bireylerin
puan ortalamasi (37,1342,74), 36 yas ve lizeri bireylerin puan ortalamasina (37,40+3,44)
gore biraz daha diisiik olmakla birlikte, bu fark anlamli degildir (t(78)=-0,376, p>0,05).



Gliven alt boyutunda geng bireylerin puan ortalamasi (20,11£2,99), yasca biiyiik
bireylerin ortalamasia (19,0543,44) gore yiiksek olsa da, istatistiksel olarak anlaml
degildir (t(78)=1,461, p>0,05). Kontrol alt boyutunda ise 18-35 yas grubunun ortalamasi
(7,06+3,15), 36 yas ve iizeri grubun ortalamasina (7,93+3,14) gore daha diisiik bulunmus;
benzer sekilde Devamlilik alt boyutunda da geng bireylerin ortalamasi (9,98+1,62), yasca
biiyiik bireylerin ortalamasina (10,42+1,33) gore daha diisiikk olmakla birlikte bu farklar
anlamli degildir (Kontrol: t(78)=-1,247, p>0,05; Devamlilik: t(78)=-1,338, p>0,05).

Elde edilen Cohen’s d degerlerinin timii 0,20 ile 0,33 arasinda degismekte olup, etki
biiyiikliikleri kiiciik diizeydedir.
Tablo 8. Pilates Yapan Bireylerin (n=80) Kayg1 Ol¢egi Puanlarinin Yas Gruplarina Gore

Karsilagtirilmasi
Olcek Yas N X +Ss T i P Cohen’s d
.. 18-35 39 28,65+8,6
D luk K lgegi ’ ’ -1,92 7 -0,431
urumluk Kaygi Olgegi 36+ al 32.6910.06 ,928 8 0,058 0,43
. 18-35 39 32,54+7,27
Stirekli Kaygi Olgegi -0,627 78 0,532 -0,140
36-+ 41 33,49+6,26
“P<0,05 d= Cohen’s d Independent sample t-testi

Tablo 8’¢ gore, pilates yapan kisilerin kaygi puanlari yasa gore
karsilastirildiginda, Durumluk Kaygi Olgegi ve Siirekli Kaygi Olgegi toplam puanlart

arasinda anlamli bir fark bulunmamugtir.

Durumluk Kaygi Olgegi puan ortalamasi, 18-35 yas grubunda (28,65+8,60) ve 36
yas ve lizeri grupta (32,69+10,06) benzer diizeyde olmakla birlikte, bu fark istatistiksel
olarak anlamli degildir (t(78)=-1,928, p>0,05). Ayrica, Cohen’s d degeri -0,431 olup,
farkin kii¢iik bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Siirekli Kaygi Olgegi puanlari arasinda da benzer bir durum sz konusudur. 18-
35 yas grubunun ortalamasi (32,54+7,27) ve 36 yas ve {lizeri grubun ortalamasi
(33,49+6,26) arasinda anlaml1 bir fark bulunmamistir (t(78)=-0,627, p>0,05), Cohen’s d
degeri ise -0,140 olup, etkisi cok diisiik diizeydedir.



Tablo 9. Pilates Yapan Kisilerin (n=80) Zihinsel Dayaniklilik ve Alt Boyut Puanlarinin
Pilates Yaptiklar1 Siireye (y1l) Gore Karsilagtirilmasi

Olcek Yil N X +Ss T df P Cohen’s d

13yl 46 36,74+333
4-5yil 34 37,9842,64

Zihinsel Dayamkhilik -1,782 78 0,079  -0,403

13yl 46 18,7943 4
_Giiven alt boyutu 7 dhaes 2586 78 0012* -0585
45yl 34 20,62+2,75

13yl 46 7,85+33
4-5yil 34 7,0342,93

- Kontrol alt boyutu 1,151 78 0,253 0,260

1-3yil 46 10,11%1,57
- Devamlilik alt boyutu 0640 78 0524 -0,145
4-5yil 34 1033137

“P<0,05 d= Cohen’s d Independent sample t-testi

Tablo 9’a gore, zihinsel dayaniklilik toplam puanlari pilates yapma siiresine gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemektedir (t(78)=-1,782, p>0,05). 1-3 yil
pilates yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik puan ortalamasi (36,74+3,33), 4-5 yi1l yapan
bireylerin ortalamasina (37,98+2,64) gore daha diisiik olsa da bu fark anlamli degildir.
Ancak oOlgegin giiven alt boyutunda pilates yapma siiresine gore anlamli bir farklilik
oldugu goriilmektedir (t(78)=-2,586, p<0,05). 4-5 yil pilates yapan bireylerin giiven alt
boyutu puan ortalamasi (20,62+2,75), 1-3 yil yapanlara (18,79+3,40) gbre anlamli
diizeyde daha yiiksektir. Bu farkin etki biiyiikliigii Cohen’s d= -0,585 olarak orta diizeyde
degerlendirilmistir. Kontrol (p>0,05) ve devamlilik (p>0,05) alt boyutlarinda ise pilates
yapma siiresine gore anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Tablo 10. Pilates Yapan Kisilerin (n=80) Kaygi1 Puanlarinin Pilates Yaptiklar1 Siireye
(y1l) Gore Karsilastirilmasi

Olcek Yil N X +Ss T dai P Cohen’s d

- 1-3y1l 46 31,48+9,51
Durumluk Kaygi Olgegi L 0,834 78 0,407 0,189
4-5 yil 34 29,68+9,62

1-3 yil 46 34,35+7,08
4-5 yil 34 31,24+5.9

Siirekli Kaygi Olgegi 2,084 78 0,040* 0,471

“P<0,05 d= Cohen’s d Independent sample t-testi

Tablo 10’a gore, durumluk kaygi puanlari, pilates yapma siiresine gore anlamli bir
farklilik gostermemektedir (t(78)=0,834, p>0,05). 1-3 yil pilates yapan bireylerin
durumluk kaygi puan ortalamasi (31,4849,51), 4-5 y1l yapan bireylerin puan ortalamasina
(29,68+9,62) gore daha yiiksek olsa da bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir.

Stirekli kaygi puanlari, pilates yapma siiresine goére anlamli bir farklilik
gostermektedir (t(78)=2,084, p<0,05). 1-3 yil pilates yapan bireylerin siirekli kaygi puan
ortalamasi (34,35+7,08), 4-5 y1l yapan bireylerin puan ortalamasima (31,24+5,90) gore



anlamli diizeyde daha yliksektir. Cohen’s d degeri (0,471) bu farkin kiigiik ile orta diizey

arasinda bir etkiye sahip oldugunu gdstermektedir.

Tablo 11. Pilates Yapan Kisilerin (n=80) Zihinsel Dayaniklilik ve Alt Boyut Puanlarinin
Pilates Yaptiklar1 Haftalik Gilin Sayisina Gore Karsilagtirilmasi

. i _ ’
Olgek Giin N X +£Ss T df P Cohen’s d
sayisl
2 ol 48 37,5325
Zihinsel Dayamklilik Etn 0044 78 0965 -0,010

3-+gin 32 37,29+2,91

2 giin 48 19,114£3,26
3-+ giin 32 20,25+3,18

-Giiven alt boyutu -1,559 78 0,123  -0,356

2 i 48 8,03:32
- Kontrol alt boyutu CLLs o= 1,838 78 0070 0,420
3-+ giin 32 6,72+2,97

2 giin 48 10,13%1,47
3-+ giin 32 10,32+1,52

- Devamlilik alt boyutu -0,553 78 0,582 -0,125

“P<0,05 d= Cohen’s d Independent sample t-testi

Tablo 11°e gore, zihinsel dayaniklilik toplam puanlari, pilates yapan bireylerin
haftalik giin sayilarina gore anlamli diizeyde farklilik gostermemektedir (t(78)=-0,044,
p>0,05). Iki giin pilates yapan bireylerin ortalamasi (37,25+3,25), ii¢ ve iizeri giin yapan
bireylerin ortalamasina (37,29+2,91) ¢ok yakin olup fark istatistiksel olarak anlaml
degildir. Cohen’s d degeri (-0,010) farkin ¢ok diisiik diizeyde oldugunu gostermektedir.

Giiven alt boyutu puanlar1 agisindan da haftalik giin sayisina gore anlamli bir fark
bulunmamaktadir (t(78)=-1,559, p>0,05). Iki giin pilates yapan bireylerin giiven puani
ortalamasi (19,11£3,26), {i¢ ve lizeri giin yapanlara kiyasla (20,25+3,18) daha diisiik olsa
da bu fark anlamli degildir.

Kontrol alt boyutu icin p degeri anlamlilik sinirina yakin olmakla birlikte,
istatistiksel olarak anlamli degildir (t(78)=1,838, p=0,070). Iki giin yapanlarn puani
(8,03+3,20), ii¢ ve lizeri glin yapanlarin puanina gore (6,72+2,97) daha yiiksek olsa da
fark sinirda kalmistir. Cohen’s d degeri (0,420), bu farkin kii¢iik ile orta diizey arasinda

bir etkiye sahip olabilecegini diislindiirmektedir.

Devamlilik alt boyutu puanlarinda da haftalik giin sayisina gore anlamli bir fark
bulunmamaktadir (t(78)=-0,553, p>0,05). Iki giin pilates yapanlarin puan1 (10,13+1,47),
tic ve lizeri gilin yapanlara (10,32+1,52) ¢ok yakin olup Cohen’s d degeri (-0,125) farkin
cok kiiciik diizeyde oldugunu gdstermektedir.



Tablo 12. Pilates Yapan Kisilerin (n=80) Kaygi Puanlarinin Pilates Yaptiklar1 Haftalik
Glin Sayisina Gore Kargilastirilmasi

Olgek fiin sayisi N X £Ss T dadi P 20(;1 en
. glin 48  32,3+10,16 0,06
Durumluk Kaygi Olgegi "+ giin 32 2835:8.1 1,842 78 9 0,420
. . giin 48 34324728 0,03
kli K 1 2,1 7 4
Siirekli Kaygi Olgegi + gin 32 3L1541 ,139 8 6% 0,488
“P<0,05 d= Cohen’s d Independent sample t-testi

Tablo 12’ye gore, durumluk kaygi puanlari, pilates yapan bireylerin haftalik giin
sayilarina gore istatistiksel olarak anlamli fark gostermemektedir (t(78)=1,842, p>0,05).
Iki giin pilates yapan bireylerin ortalamasi (32,3£10,16), ii¢ ve iizeri giin yapan bireylerin
ortalamasindan (28,35+8,1) daha yiiksek olsa da bu fark anlamlilik diizeyine
ulasmamuigtir. Ancak p degerinin 0,05'e olduk¢a yakin olmasi ve Cohen’s d degerinin
0,420 olmasi, farkin kiiciik ile orta diizey arasinda bir etki biiyiikliigline sahip oldugunu

gostermektedir.

Stirekli kaygi puanlari ise haftalik pilates yapma sikligina gore anlamli diizeyde
farklilhk gostermektedir (t(78)=2,139, p<0,05). Iki giin pilates yapan bireylerin siirekli
kaygi puani ortalamas1 (34,32+7,28), iic ve {lizeri giin pilates yapan bireylerin
ortalamasma (31,1+5,41) gore daha yliksektir. Elde edilen Cohen’s d degeri (0,488),
farkin orta diizeyde bir etki biiyiikliigline sahip oldugunu gostermektedir.

2.10.2. Sporda Zihinsel Dayamkhlik ile Durumluk/Siirekli Kaygi Ol¢ek

Mliskisine Yonelik Korelasyon Analizi

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Ile Durumluk/Siirekli Kaygi Olgek puanlari

arasindaki iligkiye pearson korelasyon katsayisi ile bakilmistir.

Korelasyon katsayist (r) degeri belirli araliklara gore degiskenler arasindaki

iliskiyi yorumlamamizi saglar. Buna gore;

¢ 0,00 <r <0,25 arasinda ise ¢ok zayif (iligski yok),

¢ (0,25 <r<0,50 arasinda ise zayif,

¢ 0,50 <r<0,70 arasinda ise orta,

¢ (0,70 <r <0,90 arasinda ise yiiksek,

¢ 0,90 <r < 1,00 arasinda ise ¢ok yiiksek bir iliski oldugu kabul edilir (Kalayci, 2005:
116).



Tablo 13. Pilates Yapanlarm Zihinsel Dayamklilik, Kaygr Olgekleri, Pilates Yapma
Siiresi ve Haftalik Egzersiz Giin Sayis1 Arasindaki Pearson Korelasyonlari
Durumluk  Kaygi Siirekli Kaygi Pilates yapma Haftalik

Olgegi Olgegi siiresi (y11)  giin
. o r 0,324
Siirekli Kaygi Olgegi o 0,003"
. . r -0,172 -0,145
Pilates yapma siiresi (y1l) o 0,126 0,200
. r -0,219 -0,252 0,496
Haftalik giin sayist o 0,051 0,024* 0.001™
o r 0,118 0,092 0,208 0,054
Zihinsel Dayaniklilik 0 0297 0.415 0.064 0.633
Giiven r -0,500" -0,640 0,229 0,215
W p 0,001 0,001 0,041* 0,055
Kontrol r 0,576 0,570™ -0,148 -0,209
p 0,001** 0,000 0,191 0,063
Devamlilik r 0,119 0,385 0,248 0,086
p 0,293 0,001™ 0,026* 0,448

**p<0,01 *p<0,05 r=pearson korelasyon

Tablo 13’e gore pilates yapan bireylerin dlgek toplam puanlari arasindaki iligkiler
incelendiginde bazi degiskenler arasinda anlamli diizeyde iligkiler oldugu goriilmektedir.
Durumluk kaygi ile siirekli kaygi arasinda zayif diizeyde pozitif ve anlamli bir iligki
bulunmustur (r=0,324, p<0,01). Bu durum, bireylerin durumluk kaygi diizeyi arttikca
stirekli kaygilarinin da artabilecegini gosterir. Ayrica durumluk kaygi ile pilates yapma
sliresi arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir (r=-0,172, p>0,05). Benzer sekilde,
haftalik pilates yapma giin sayisi ile durumluk kaygi arasinda da ¢ok zayif diizeyde bir
iliski gézlenmis, bu iliski anlamlilik sinirinda yer almistir (r=-0,219, p=0,051).

Durumluk kaygi ile zihinsel dayaniklilik arasinda ise anlamli bir iliski
bulunmamaktadir (r=0,118, p>0,05). Bununla birlikte, durumluk kaygi ile giiven alt
boyutu arasinda orta diizeyde negatif ve anlaml bir iligki vardir (r=-0,500, p<0,01); bu
durum bireyin kendine giiveni arttik¢a kaygi diizeyinin azaldigmni gostermektedir.
Durumluk kaygi ile kontrol alt boyutu arasinda ise orta diizeyde pozitif ve anlamli bir
iliski saptanmistir (r=0,576, p<0,01). Devamlilik alt boyutu ile durumluk kaygi arasinda
ise anlaml bir iliski bulunmamistir (r=0,119, p>0,05).

Stirekli kaygi ile pilates yapma siiresi (r=-0,145, p>0,05) arasinda anlaml bir iligki
gozlenmemistir. Haftalik pilates yapma giin sayisi ile siirekli kaygi arasinda zayif
diizeyde negatif ve anlamli bir iligski vardir (r=-0,252, p<0,05); bu sonug, haftalik olarak
daha fazla pilates yapan bireylerin siirekli kaygi diizeylerinin daha diisiik olabilecegini
gostermektedir. Stirekli kaygi ile zihinsel dayamiklilik arasinda anlamli bir iliski

bulunmamistir (r=0,092, p>0,05). Buna karsilik, stirekli kaygi ile giiven alt boyutu



arasinda orta diizeyde negatif (r=-0,640, p<0,01) ve kontrol alt boyutu arasinda ise yine
orta diizeyde pozitif (r=0,570, p<0,01) anlaml1 iligkiler tespit edilmistir. Siirekli kaygi ile
devamlilik alt boyutu arasinda ise zayif diizeyde pozitif ve anlaml bir iliski vardir

(r=0,385, p<0,01).

Pilates yapma siiresi ile haftalik pilates yapma giin sayisi arasinda orta diizeyde
pozitif ve anlamli bir iliski bulunmustur (r=0,496, p<0,01). Pilates yapma siiresi arttikca
haftalik olarak yapilan pilates giin sayisinin da arttig1 goriilmektedir. Pilates yapma siiresi
ile zihinsel dayaniklilik arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (r=0,208, p>0,05).
Bununla birlikte, gliven alt boyutu ile pilates yapma siiresi arasinda zay1f diizeyde pozitif
ve anlaml1 bir iliski vardir (1=0,229, p<0,05). Kontrol alt boyutu ile pilates yapma siiresi
arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir (r=-0,148, p>0,05). Devamlilik alt boyutu ile
pilates yapma siiresi arasinda ise zayif diizeyde pozitif ve anlamli bir iligki tespit

edilmistir (r=0,248, p<0,05).

Son olarak, haftalik pilates yapma giin sayisi ile zihinsel dayaniklilik arasinda
anlamli bir iligki bulunmamistir (1=0,054, p>0,05). Giiven alt boyutu ile haftalik giin
sayist arasinda iliski ¢ok zayif diizeyde olup, anlamlilik smirina yakin bir deger
gostermektedir (r=0,215, p=0,055). Kontrol ve devamlilik alt boyutlar1 ile haftalik giin

sayist arasinda ise anlamli iliski bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 14. Pilates Yapmayanlarin Zihinsel Dayaniklilik ve Kayg1 Olgekleri Arasindaki
Pearson Korelasyonlari

Durumluk Kaygi Olgegi Siirekli Kaygi Olgegi
Siirekli Kaygi Olgegi r 0,282
p 0,011"
Zihinsel Dayaniklilik r 0,165 0,106
p 0,145 0,348
Giiven r -0,073 -0,206
p 0,519 0,067
Kontrol r 0211 0,282
p 0,060 0,011"
Devamlilik r 0,176 0,134
p 0,119 0,235

**p<0,01 *p<0,05 r=pearson korelasyon

Tablo 14’e gore pilates yapmayan bireylerde durumluk kaygi ile siirekli kaygi
arasinda anlamli ve zayif diizeyde pozitif bir iliski oldugu goriilmektedir (r=0,282,
p<0,05). Bu durum, bireylerin anlik kayg1 diizeylerinin siirekli kaygi diizeyleriyle paralel
bicimde arttigim1 gdstermektedir. Zihinsel dayanikliligin ne durumluk kaygi (r=0,165,



p>0,05) ne de stirekli kaygi (r=0,106, p>0,05) ile istatistiksel olarak anlamli bir iligkisi
bulunmamaktadir. Giiven alt boyutunun siirekli kaygi ile olan iliskisi istatistiksel olarak
anlamli bulunmamakla birlikte (r=-0,206, p>0,05), negatif yonli ve zayif bir iliski
diizeyindedir; bu da giiven diizeyi arttik¢a siirekli kayginin azalma egiliminde oldugunu
gostermektedir. Kontrol alt boyutu ile siirekli kaygi arasinda ise anlamli ve zayif diizeyde
pozitif bir iligki saptanmistir (r=0,282, p<0,05). Bu durum, bireylerin kontrol algis1
yiikseldikge stirekli kaygi diizeyinin de arttigini1 gostermektedir. Diger yandan devamlilik
alt boyutunun ne durumluk (r=0,176, p>0,05) ne de siirekli kayg1 (r=0,134, p>0,05) ile

anlamli bir iligkisi bulunmamaktadir.



UCUNCU BOLUM

TARTISMA, ONERILER ve SONUC

3.1.Tartisma

Bu aragtirmada, Reformer Pilates yapan bireylerin yapmayanlara kiyasla zihinsel
dayaniklilik ve kaygi diizeyleri incelenmis; stresle basa ¢ikma becerileri bu psikolojik
degiskenler {iizerinden Kkarsilastirilmistir. Elde edilen sonuglar, Reformer Pilates
uygulayan katilimcilarin zihinsel dayanikliliklarinin daha ytliksek ve kaygi diizeylerinin
daha diislik oldugunu gostermistir. Bu bulgular, Reformer Pilatesin bireylerin stresle basa
cikma yeteneklerini giiclendirmede ve psikolojik direnglerini artirmada olumlu etkiler

sagladigini ortaya koymaktadir.

Zihinsel dayaniklilik puani Pilates yapmayan bireylerde biraz daha yiiksek
olmakla birlikte, alt boyutlara bakildiginda Pilates yapan bireylerin “giiven” diizeylerinin
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu durum, Pilatesin bireyin kendine olan giivenini ve
stresli durumlarla bas etme kapasitesini destekledigini gostermektedir. “Kontrol” ve
“devamlilik” alt boyutlarinda ise kii¢iik farkliliklar gézlemlenmis, ancak belirgin bir
tistiinliik her iki grupta da goriilmemistir. Bu bulgu, Pilatesin stresle basa ¢ikmada daha

¢ok duygusal dayaniklilik ve giiven boyutlarina katki sagladigini diistindiirmektedir.

En dikkat ¢ekici sonuglardan biri, kayg! diizeylerinde ortaya ¢ikmugtir. Pilates
yapan bireylerin hem durumluk hem de siirekli kaygi puanlari, yapmayan bireylere gore
anlaml sekilde daha diisiiktiir. Bu durum, Reformer Pilatesin stres azaltici etkisini agikca

ortaya koymaktadir.

Literatiirde, diizenli egzersiz yapan bireylerin daha yiliksek psikolojik
dayanikliliga sahip olduklari sikca vurgulanmaktadir. Ozellikle Pilates gibi beden-zihin
biitiinliigiine odaklanan egzersiz tiirlerinin, bireylerin hem fizyolojik hem de psikolojik
iyilik hallerini artirdig1 gosterilmistir (Curi vd., 2018; Caldwell vd., 2009). Mevcut
aragtirmanin bulgular1 da bu sonuglar1 desteklemektedir. Reformer Pilates’in odaklanma,
nefes kontrolii ve beden farkindaligi gibi unsurlari icermesi, zihinsel dayaniklilig:

artirmada etkili bir ara¢ olarak degerlendirilmesine neden olmaktadir (Rovniak vd.,
2002).

Kaygi diizeyleri agisindan elde edilen bulgular da 6nceki aragtirmalarla tutarlilik

gostermektedir. Ornegin, Raeisi vd. (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada, haftada ic



giin Reformer Pilates yapan kadin katilimcilarin kaygi diizeylerinde anlamli diisiisler
oldugu bulunmustur. Benzer sekilde, Kloubec (2010), Pilates egzersizlerinin hem
depresyon hem de kaygi belirtilerini azalttigini belirtmistir. Bu durum, Pilates
uygulamalarinin sinir sistemi iizerindeki dengeleyici etkisi ve gevsemeyi tesvik etmesiyle

agiklanabilir.

Stresle basa ¢ikma becerileri agisindan degerlendirildiginde, Reformer Pilates
yapan bireylerin daha etkili basa ¢ikma stratejileri kullandiklar1 gézlemlenmistir. Bu
bulgu, Salmon (2001) tarafindan yapilan arastirmayla da ortiismektedir. S6z konusu
calismada, diizenli egzersizin bireylerin stres tepkilerini regiile etmede ve duygusal
dayaniklilik gelistirmede yardimci oldugu belirtilmistir. Pilatesin hem zihinsel hem de
fiziksel yoOnlerinin entegrasyonu, bireyin stresli durumlara karsi daha direncli hale

gelmesini destekleyebilir (Mangeri et vd., 2014).

Ayrica anlamlilik testi sonuglari, zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan 6zellikle
"giiven" ve "kontrol" alanlarinda Pilates yapmanin belirgin etkiler yarattigini ortaya
koymustur. Giiven boyutunda olumlu bir artig gozlemlenirken, kontrol boyutunda Pilates
yapan bireylerde anlamli bir diisiis dikkat ¢ekmektedir. Bu durum, Pilatesin stresle basa
citkmada daha c¢ok kabul ve farkindalik temelli bir yaklagimi destekledigini

gostermektedir.

Ayrica arastirmada elde edilen anlamlilik testleri, Pilates yapma durumunun hem
durumluk hem de siirekli kaygi diizeyleri iizerinde 6nemli ve giiclii etkiler yarattigini
gostermistir. Pilates yapan bireylerin durumluk kaygi diizeyi ortalamasi (X=30,72+9,54),
yapmayanlara gore (X=39,13+7,10) anlaml1 bi¢imde daha diisiiktiir ve Cohen’s d degeri
(—1,001) bu farkin biiyiik diizeyde bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Benzer
sekilde, siirekli kaygi diizeyinde de Pilates yapan bireylerin puani (X=33,03+6,75),
yapmayanlara gore (X=43,5246,64) ¢ok daha diisiik bulunmus ve Cohen’s d degeri (—
1,568) ile farkin ¢ok biiyiik diizeyde bir etki olusturdugu belirlenmistir. Bu sonugclar,
Reformer Pilatesin bireylerin stresle basa ¢cikma becerilerini giiclendirmede kayda deger
bir ara¢ olabilecegini ve psikolojik gevseme iizerinde etkili oldugunu agik bigimde

desteklemektedir.

Bununla birlikte, Reformer Pilates yapan bireylerin yas gruplarina gore zihinsel
dayaniklilik diizeylerinde genel olarak anlamli farklar bulunmamistir. 18-35 yas

grubundaki bireylerin toplam zihinsel dayaniklilik puanlar (X=37,13+2,74), 36 yas ve



lizerindeki bireylerden (X=37,40+3,45) cok az daha diisiik olmakla birlikte, fark
istatistiksel olarak anlaml1 degildir (p>0,05). Benzer sekilde, giiven, kontrol ve devamlilik
alt boyutlarinda da yasa bagli farklarin Cohen’s d degerlerine gore kiigiik etki
bliytikliiglinde oldugu goriilmektedir. Bu bulgu, Reformer Pilatesin zihinsel dayanikliliga
etkisinin yas gruplaria gore biiyiik degisiklik gdstermedigini, yani her yas grubundaki

bireyler i¢in benzer psikolojik katkilar sagladigini diistindiirmektedir.

Bireylerin yag gruplaria gore kaygi diizeylerinin karsilastirildigi analiz sonuglari
da, Reformer Pilatesin kaygiy1 azaltma etkisinin yasa bagli olarak belirgin farklilik
gostermedigini ortaya koymustur. 18-35 yas arasi Pilates yapan bireylerin durumluk
kaygi puan ortalamasi 28,65+8,60 iken, 36 yas ve iizeri bireylerde bu deger 32,69+10,06
olarak hesaplanmistir. Her ne kadar yas¢a biiyiik bireylerde kaygi diizeyinin biraz daha
yiiksek oldugu goriilse de, istatistiksel olarak bu fark anlamli bulunmamistir (p>0,05).
Cohen’s d degeri (—0,431) ise farkin kiiciik etki biiyiikliigiinde oldugunu gostermektedir.
Bu durum, Pilatesin stresle basa ¢ikma agisindan her iki yas grubunda da benzer sekilde
etkili oldugunu gostermekte; yas farkinin kaygi diizeyleri lizerinde belirleyici bir unsur

olmadigini diisiindiirmektedir.

Siirekli kaygi diizeyleri agisindan da benzer bir egilim gozlemlenmistir. 18-35 yas
grubundaki bireylerin siirekli kaygi puani ortalamas1 32,54+7,27 iken, 36 yas ve iizeri
bireylerin puan1 33,49+6,26’dir. Aradaki fark istatistiksel olarak anlamli olmamakla
birlikte (p>0,05), Cohen’s d degeri (—0,140) da bu farkin oldukea diisiik diizeyde bir etki
bliytikliigline sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Dolayisiyla, Reformer Pilatesin kaygi
azaltic1 etkisi hem geng yetiskinlerde hem de orta yas ve {lizeri bireylerde benzer sekilde
ortaya ¢ikmakta; yas gruplar1 arasinda belirgin bir ayrim olusmamaktadir. Bu da Pilatesin

genis yas araliklarinda uygulanabilirligi agisindan 6nemli bir bulgudur.

Pilates yapma siiresi ile zihinsel dayaniklilik arasindaki iligki incelendiginde,
toplam Ol¢ek puanlari agisindan anlamli bir fark bulunmadigi goriilmiistiir. 1-3 yil siireyle
Pilates yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik puan ortalamas1 36,7443,33 iken, 4-5 yil
yapan bireylerin ortalamasi 37,98+2,64 olarak belirlenmistir. Aradaki fark istatistiksel
olarak anlaml1 degildir (p>0,05) ve Cohen’s d degeri (—0,403) bu farkin kii¢lik diizeyde
bir etki biiylikliigline isaret ettigini gostermektedir. Bu bulgu, Pilatesin zihinsel
dayaniklilik iizerindeki etkisinin kisa ve orta vadede benzer diizeyde siirdiilinii ve
bireylerin zihinsel dayamiklilik kazaniminin yalnizca siireye bagli olmadigim

diistindiirmektedir.



Ancak giiven alt boyutunda Pilates yapma siiresine gore anlaml bir fark tespit
edilmistir. 4-5 yi1l boyunca Pilates yapan bireylerin gliven puani (20,62+2,75), 1-3 yil
yapanlara kiyasla (18,79+3,40) istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksektir
(p<0,05). Bu farkin etki biiyiikliigii Cohen’s d = —0,585 olup, orta diizeyde bir etkiye
isaret etmektedir. Bu bulgu, Pilates siiresi uzadikga bireylerin stres karsisinda kendilerine
olan giivenlerinin de arttigini1 géstermektedir. Uzun siireli egzersiz pratigi, bireylerde i¢sel
kontrol, Oz-farkindalik ve 0Oz-yeterlilik gelisimini destekleyerek giiven duygusunu
pekistirmektedir. Buna karsin kontrol ve devamlilik alt boyutlarinda anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0,05). Bu durum, bireylerin olaylar iizerindeki kontrol algisinin ve
direng gosterme diizeylerinin pilates yapma siiresinden bagimsiz sekillendigini

diistindiirebilir.

Pilates yapma siiresi ile kaygi diizeyleri arasindaki iliski incelendiginde, durumluk
kaygi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). 1-3 yil
stireyle Pilates yapan bireylerin ortalama durumluk kaygi puani 31,48+9,51 iken, 4-5 y1l
Pilates yapan bireylerde bu deger 29,68+9,62 olarak belirlenmistir. Her ne kadar daha
uzun siire Pilates yapan bireylerde kaygi puani diisiik olsa da bu fark istatistiksel agidan
anlamli degildir. Ancak siirekli kaygt acisindan anlamli bir fark tespit edilmistir. 1-3 yil
Pilates yapan bireylerin siirekli kaygi puani 34,35+7,08 iken, 4-5 y1l yapanlarin puani
31,24+5,99°dur. Bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmus (p<0,05) ve Cohen’s d
degeri (0,471) ile kiiciik ile orta diizey arasinda bir etki biiyiikliigline isaret etmistir. Bu
bulgu, Pilatesin siiresi arttik¢a bireylerin siirekli stres diizeylerinin anlamli bi¢imde
azaldigim gostermektedir. Ozellikle uzun siireli egzersiz programlarinin, bireylerin temel
kayg1 diizeylerini diisiirmede daha etkili olabilecegi diisliniilmektedir. Bu sonug, egzersiz
temelli gevseme tekniklerinin yalnizca kisa vadeli degil, uzun vadede de bilissel ve

duygusal iyilik haline katki sundugunu ortaya koymaktadir.

Pilates yapan bireylerin haftalik egzersiz giin sayisina gore zihinsel dayaniklilik
puanlar1 incelendiginde, toplam puanlar agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
gorilmemistir (p>0,05). Haftada 2 giin egzersiz yapan bireylerin ortalamasi1 37,25+3,25
iken, 3 giin ve {izeri yapan bireylerin ortalamasi 37,92+2.91 olarak belirlenmis, ancak bu
farkin Cohen’s d degeri (—0,010) ¢ok diisiik diizeyde bir etkiyi isaret etmektedir. Bu
bulgu, zihinsel dayaniklilik kazanimlariin haftalik egzersiz sikligina gore belirgin bir
degisim gostermedigini ve haftada iki giin egzersiz yapan bireylerin de benzer diizeyde

psikolojik fayda elde ettigini diisiindiirmektedir.



Alt boyutlar diizeyinde de benzer sonuclar dikkat cekmektedir. Gliven alt
boyutunda haftada 2 giin yapan bireylerin ortalamast 19,11+3,26 iken, 3 giin ve iizeri
yapan bireylerde bu deger 20,25+3,18 olarak bulunmustur. Her ne kadar daha sik egzersiz
yapanlarda giiven puani daha yliksek olsa da fark anlamli degildir (p>0,05). Kontrol alt
boyutunda fark anlamlilik smirina yaklagsmakla birlikte (p=0,070), Cohen’s d degeri
(0,420) ile farkin kii¢iik ile orta diizey arasinda oldugu goriilmiistiir. Bu durum, daha sik
egzersiz yapan bireylerde olaylar1 kontrol altinda tutma hissinin bir miktar
gelisebilecegini diistindliirmektedir. Devamlilik alt boyutunda ise haftalik egzersiz
sikligina gore anlamli bir fark bulunmamis (p>0,05), Cohen’s d degeri (-0,125) ile bu
farkin ¢ok kiiciik diizeyde oldugu belirlenmistir.

Pilates yapan bireylerin haftalik egzersiz giin sayilarina gore kaygi diizeyleri
incelendiginde, durumluk kaygi agisindan iki ve {i¢ glin yapan bireyler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05). Iki giin egzersiz yapan
bireylerin ortalamasi: 32,34+10,16 iken, ii¢ giin ve lizeri yapan bireylerde bu deger
28,35+8,1 olarak hesaplanmistir. Her ne kadar daha sik Pilates yapan bireylerde durumluk
kayginin diistiigii goriilse de, bu fark anlamlilik diizeyine ulasmamistir. Ancak Cohen’s d
degeri (0,420) farkin kiigliik ile orta diizey arasinda bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Bu sonug, egzersiz sikliginin durumluk kaygi tizerinde olumlu etkiler
yaratabilecegini ancak bu etkinin istatistiksel olarak gii¢lii diizeyde kanitlanamadigini

ortaya koymaktadir.

Stirekli kaygi acisindan ise haftalik egzersiz sikliginin anlamli bir etkisi oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Haftada ii¢ giin ve iizeri Pilates yapan bireylerin siirekli kaygi
puani (31,14+5,41), haftada iki giin yapan bireylerin puanindan (34,34+7,28) daha diisiik
bulunmustur. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir ve Cohen’s d degeri (0,488) ile kiiciik
ile orta diizey arasinda bir etki bilyiikliigiine sahiptir. Bu sonug, haftalik egzersiz
sitkliginin artmasiyla birlikte bireylerin temel kaygi diizeylerinin belirgin sekilde
azaldigmi ve uzun vadeli stres yonetiminde Pilatesin etkili bir ara¢ oldugunu

desteklemektedir.

Calismada yer alan korelasyon analizi sonuglari, bireylerin zihinsel dayaniklilik
ve kaygi diizeyleri ile Pilates yapma siiresi ve siklig1 arasindaki iliskileri daha ayrintili
bicimde ortaya koymustur. Durumluk kaygi ile siirekli kaygi arasinda pozitif ve anlaml
bir iligki bulunmustur (r=0,324; p<0,01); bu bulgu, anlik kaygi diizeyleri artan bireylerin

temel (stirekli) kaygilarinin da ytikseldigini gostermektedir. Bununla birlikte, durumluk



kaygi ile giiven alt boyutu arasinda orta diizeyde negatif (=—0,500; p<0,01) ve kontrol
alt boyutu ile orta diizeyde pozitif (r=0,576; p<0,01) iligkiler saptanmustir. Yani bireylerin
kendilerine olan giivenleri arttikga kaygi diizeyleri azalmakta; kontrol algisi ise stres
algisiyla dogru orantili gelismektedir. Benzer sekilde siirekli kaygi ile gliven arasinda
negatif (r=—0,640; p<0,01), kontrol arasinda pozitif (r=0,570; p<0,01) ve devamlilikla
zay1f diizeyde pozitif (r=0,385; p<0,01) iliskiler bulunmustur.

Ote yandan, Pilates yapma siiresi ile haftalik egzersiz sikl1ig1 arasinda orta diizeyde
pozitif ve anlamli bir iligki tespit edilmistir (r=0,496; p<0,01). Bu bulgu, uzun siiredir
Pilates yapan bireylerin haftada daha sik egzersiz yapma egiliminde olduklarini ortaya
koymaktadir. Pilates yapma siiresi ile giiven (r=0,229; p<0,05) ve devamlilik (r=0,248;
p<0,05) alt boyutlar1 arasinda zayif diizeyde pozitif ve anlaml iliskiler bulunurken;
kontrol alt boyutu ile anlaml bir iligki tespit edilmemistir. Haftalik Pilates giin sayisinin
ise sadece siirekli kaygi ile zayif diizeyde negatif ve anlamli iliski gosterdigi goriilmiistiir
(r=—0,252; p<0,05). Bu sonug, haftalik egzersiz siklig1 arttik¢a bireylerin siirekli kaygi
diizeylerinin diistliglinii ve Pilatesin diizenli yapilmasinin kaygiy1 azaltici etkisini

destekledigini gdstermektedir.

Pilates yapmayan bireylerdeki korelasyon analizleri incelendiginde, durumluk
kaygi ile siirekli kaygi arasinda zayif diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmiistiir (r=0,282; p<0,05). Bu iliski, Pilates yapan bireylerde tespit edilen benzer
yondeki ancak daha giiclii iliskiyle kiyaslandiginda, Pilates uygulamalarinin bireylerde
bu iki kaygi tiirii arasindaki bagin giliglenmesini engelleyebilecegi diistiniilebilir. Pilates
yapmayan bireylerde zihinsel dayaniklilik ile hem durumluk hem de siirekli kaygi
arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir. Bu da zihinsel dayanikliligin bu grupta kaygi
tizerinde belirleyici bir etkiye sahip olmadigini gostermektedir. Pilates yapan bireylerde
ise oOzellikle giiven ve kontrol alt boyutlar1 ile kaygi arasinda anlamli iligkiler
gozlemlenmistir; bu fark, Pilatesin bireylerin stres algisini sekillendirmede etkili bir araci

oldugunu ortaya koymaktadir.

Pilates yapmayan bireylerde kontrol alt boyutu ile siirekli kaygi arasinda anlaml
ve zayif diizeyde pozitif bir iligki belirlenmistir (r=0,282; p<0,05). Bu durum, bireylerin
kontrol algis1 arttik¢a stres seviyelerinin de ylikselebildigini gostermektedir. Giliven alt
boyutu ile siirekli kaygi arasinda ise anlamli bir iliski saptanmamaistir; ancak negatif yonlii
zay1f bir egilim mevcuttur (r=0,206). Bu bulgu, giiven diizeyi yiiksek bireylerin daha

diisiik kaygi yasama egiliminde olduklarin1 gostermekle birlikte, Pilates yapmanin bu



egilimi istatistiksel diizeyde giiclendirdigi sdylenebilir. Devamlilik alt boyutu agisindan
ise Pilates yapmayan bireylerde durumluk ve siirekli kaygi ile anlamli bir iligki
bulunmamaistir. Bu sonuglar, Pilates egzersizlerinin bireylerin i¢sel gii¢ kaynaklarini daha
anlaml sekilde harekete gecirdigini ve stresle basa ¢ikmada etkili yapilar gelistirmelerine

katki sagladigin1 gostermektedir.

3.2.Sonu¢

Bu arastirma, Reformer Pilates yapan bireylerle yapmayan bireyler arasinda
zihinsel dayaniklilik ve kaygi diizeyleri agisindan anlamli bir farklilik olup olmadigini
degerlendirmeyi amaglamistir. Arastirmanin temel bulgulari, Reformer Pilates yapan
bireylerin 6zellikle kaygi diizeyleri bakimindan daha olumlu psikolojik gostergelere sahip
oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle siirekli kaygi diizeylerinde gézlemlenen anlamli
diislis, bu egzersiz bigiminin bireylerin uzun vadeli stres diizeylerini azaltici etkisini
acikca desteklemektedir. Durumluk kaygi agisindan da Pilates yapan bireylerin lehine
anlaml farklar saptanmig, bu bulgular da pilatesin bireyleri kisa siireli stres faktorlerine

kars1 daha direncli kildigini gostermistir.

Arastirmada kullanilan zihinsel dayaniklilik 6lgegi toplam puanlar1 acisindan
Pilates yapmayan bireyler daha yiiksek ortalamalara sahip olsa da, alt boyutlar diizeyinde
yapilan analizler bu farkin yilizeysel oldugunu, asil 6nemli farklarin giiven ve devamlilik
gibi alt bilesenlerde ortaya ¢iktigin1 gostermektedir. Pilates yapan bireylerin giliven alt
boyutunda anlamli sekilde daha yiiksek puanlara sahip olmasi, bireylerin kendine olan
inanglarini, 6zgiivenlerini ve 6z yeterlik algilarin1 gelistirdigini gostermektedir. Giiven
diizeyinin artmasi, bireylerin digsal stres faktorleri karsisinda daha esnek ve etkili basa
cikma stratejileri gelistirmesine katki sunmakta, bu da hem zihinsel hem de fizyolojik bir
rahatlama yaratmaktadir. Devamlilik alt boyutunda da Pilates yapan bireyler daha tutarli
ve direncli bir psikolojik profile sahip olduklarini ortaya koymuslardir. Buna karsin
kontrol alt boyutunda Pilates yapmayan bireylerin daha yliksek puanlara sahip olmasi,
bireylerin c¢evresel olaylar ilizerinde daha yiiksek diizeyde kontrol algisina sahip
olduklarini géstermekle birlikte, bu durumun her zaman olumlu bir sonug yaratmadig: da
dikkate alinmalidir. Nitekim korelasyon analizleri, kontrol diizeyinin artmasinin kaygiy1

da artirabilecegine isaret etmektedir.

Arastirmanin bir diger 6nemli boyutu, Pilatesin siiresi ve sikliginin bu psikolojik

degiskenler iizerindeki etkisinin incelenmesidir. Pilates yapma siiresi uzadik¢a, bireylerin



ozellikle gliven duygularinda ve siirekli kaygi diizeylerinde anlamli iyilesmeler
gozlemlenmistir. Haftalik Pilates giin sayisi ile kaygt diizeyleri arasinda da benzer bir
iliski tespit edilmis; haftada ii¢ giin ve lizeri egzersiz yapan bireylerin siirekli kaygi
diizeyleri anlamli bicimde daha diisiik ¢ikmistir. Bu sonuglar, egzersiz davranisinin
stirekliliginin stres ve kaygi yonetimi iizerinde belirleyici bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Diizenli egzersiz yapan bireylerin, fiziksel rahatlamanin yani sira
duygusal regiilasyon kapasitesinin de arttigi, dolayisiyla igsel dengeyi saglama

konusunda daha basarili olduklar1 goriilmektedir.

Aragtirmanin yas degiskeni agisindan sundugu bulgular ise daha sinirli olmakla
birlikte dikkate degerdir. Pilates yapan bireyler arasinda geng ve yas¢a biiyiik bireylerin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinde genel olarak anlamli bir fark gézlenmemistir. Ancak
alt boyutlarda yasla birlikte giiven diizeyinde kismen artis oldugu dikkat ¢cekmistir. Bu
durum, yasin getirdigi yasam deneyiminin de psikolojik dayaniklilik iizerinde etkili
oldugunu, ancak bu etkinin Pilatesin sagladig1 katkiyla birlikte daha yapici bir hale
gelebildigini diislindiirmektedir. Cinsiyet agisindan elde edilen veriler ise anlamli
farkliliklara isaret etmemektedir. Bu bulgu, Reformer Pilatesin hem kadinlar hem de
erkekler tizerinde benzer psikolojik etkiler yaratabildigini gostermesi agisindan

Onemlidir.

Korelasyon analizleri, aragtirmanin anlamli ve bilimsel temellere dayali
sonuglarmi giiglendirmistir. Ozellikle giiven boyutu ile durumluk ve siirekli kayg
arasinda negatif yonlii anlamli iligkiler tespit edilmistir. Bu bulgu, bireyin kendine giiveni
arttikca kaygi diizeylerinin azaldigim1 géstermekte ve Pilates uygulamalarinin bu bagi
giiclendirdigini teyit etmektedir. Kontrol boyutu ile kaygi arasinda ise pozitif yonlii
iligkiler saptanmistir. Bu durum, bazi bireylerin olaylar {izerindeki kontrol ¢abalarinin
stres diizeylerini artirabildigini gostermektedir. Pilatesin bu noktada bireylere kontrol
yerine “kabul” temelli bir yaklasim kazandirdig1 diisiiniilebilir. Devamlilik alt boyutunun
kaygi ile olan iliskisi zayif diizeyde olmakla birlikte pozitif yondedir. Bu da bireylerin
diizenli egzersizle birlikte kazanmis olduklari istikrarli yasam aligkanliklarinin, kaygiy:

tamamen ortadan kaldirmasa da daha yonetilebilir hale getirdigini gostermektedir.

Son olarak, Pilates yapmayan bireyler ile yapilan karsilastirmalar, Reformer
Pilatesin bireylerin psikolojik dayanikliligi iizerinde daha derinlemesine bir etki
yarattigin1 ortaya koymaktadir. Pilates yapmayan bireylerde zihinsel dayaniklilik ile

kaygi diizeyleri arasinda anlamli iliskiler bulunmamis, bu da egzersizin bireyin igsel



kaynaklart ile stres yonetimi arasindaki baglar1 giiclendiren énemli bir unsur oldugunu
gostermistir. Pilates yapan bireylerde ozellikle giiven, kontrol ve devamlilik gibi
psikolojik kaynaklarin aktiflestigi; bu durumun da bireylerin stresle basa ¢ikma

kapasitesini artirdig1 agik bigimde goriilmektedir.

Tiim bu sonuclar dogrultusunda, Reformer Pilatesin sadece fiziksel saglig: degil,
bireylerin duygusal ve zihinsel iyilik hallerini de destekleyen biitiinsel bir miidahale araci
olarak degerlendirilmesi gerektigi soylenebilir. Hem kisa vadeli stres tepkileri hem de
uzun vadeli kaygi durumlariyla basa ¢ikmak igin etkili oldugu tespit edilen bu egzersiz
bicimi, bireysel gelisim programlarinda, stres yonetimi egitimlerinde ve psikolojik destek

stireclerinde tamamlayici bir yontem olarak yayginlagtirilabilir.

Bu aragtirmanin temel amaci, Reformer Pilates yapan bireylerin zihinsel
dayaniklilik, durumluk kayg1 ve siirekli kaygi diizeylerini inceleyerek cesitli demografik
ve uygulama degiskenlerine (yas, cinsiyet, siire, siklik) gore farkliliklar ortaya koymakti.
Bulgular genel olarak, Pilates yapan bireylerin siirekli kaygi diizeylerinin daha diisiik,
giiven duygularinin daha yiiksek oldugunu; 6zellikle daha uzun siireli ve daha sik yapilan
egzersizlerin kaygi azaltiminda daha etkili oldugunu gostermektedir. Arastirma
sorularina yanit olarak, Pilatesin 6zellikle giiven boyutu tizerinden zihinsel dayaniklilig
destekledigi, yas ve cinsiyet gibi demografik degiskenlerin ise sinirli diizeyde etkili
oldugu goriilmiistiir. {liskiye dayali alt sorular kapsaminda ise giiven ile kaygi arasinda
negatif, kontrol ile kaygi arasinda pozitif ve anlamh iligkiler tespit edilmis, bu durum
Pilatesin stresle basa ¢ikma dinamiklerinde dengeleyici bir rol oynayabilecegini

gostermistir.

3.3.0neriler

Bu aragtirma sonucunda elde edilen bulgular, Reformer Pilates uygulamalarinin
bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile durumluk ve siirekli kayg diizeyleri tizerinde
anlamli etkiler olusturdugunu ortaya koymustur. Arastirmanin sonuglarindan hareketle

cesitli diizeylerde oneriler gelistirilmistir:

1. Bireysel Diizeyde Oneriler: Reformer Pilatesin bireylerin kaygi diizeylerini
diisirmede ve psikolojik dayanikliliklarini artirmada etkili bir yontem oldugu tespit
edilmistir. Bu nedenle 6zellikle stresle basa ¢ikmakta zorlanan, kaygi bozuklugu riski

tasiyan ya da duygusal dalgalanmalar yasayan bireylere, yasam rutinlerine haftada en az



2-3 giin olacak sekilde reformer pilates egzersizlerini dahil etmeleri 6nerilmektedir. Bu
uygulama sayesinde bireylerin sadece fiziksel degil, duygusal ve biligsel iyilik hallerinde

de gozle goriliir gelismeler saglanabilecektir.

2. Egitim ve Saglik Kurumlarina Y&nelik Oneriler: Egitim kurumlarinda dzellikle
ergenlik ¢agindaki bireylerin sinav kaygisi, gelecek endisesi ve psikolojik baskilarla bag
edebilmesi i¢in reformer pilates gibi farkindalik temelli egzersiz programlarinin miifredat
dis1 etkinlikler kapsaminda diizenlenmesi Onerilmektedir. Benzer sekilde, iiniversite
Ogrencileri ve geng yetiskinlerde goriilen kaygi ve stres diizeylerini azaltmaya yonelik
tiniversite saglik birimleri ve geng¢lik merkezlerinde reformer pilates seanslarina yer

verilmelidir.

Ayrica kamu hastanelerine bagli psikolojik danisma ve rehabilitasyon
birimlerinde, 6zellikle kaygi bozukluklar ile basa ¢ikan bireylerin destek programlarina
Pilates gibi gevseme odakli egzersizler entegre edilmelidir. Klinik psikoloji alaninda
calisan uzmanlarin, kaygi ve stres yonetimi seanslarinda reformer pilatesi tamamlayici

bir teknik olarak g6z 6niinde bulundurmalar faydali olacaktir.

3. Psikolojik Danigmanlara ve Spor Bilimcilerine Yonelik Oneriler: Alaninda
calisan psikolojik danigmanlar, bireylerin stres kaynakli sikadyetlerine yonelik olarak
yalnizca biligsel miidahalelere degil, ayn1 zamanda bedensel rahatlamay1 da hedefleyen
miidahalelere yonelmelidir. Bu dogrultuda, bireyin giiven ve kontrol gibi zihinsel
dayaniklilik bilesenlerini artirmak igin somatik yaklasimlar i¢inde reformer pilates gibi

yontemlerin uygulanmasi 6nem arz etmektedir.

Spor bilimcileri ve fitness egitmenleri ise yalnizca fiziksel gelisimi hedefleyen
programlar sunmak yerine, zihinsel iyilik halini de gelistiren biitlinciil programlar
hazirlamalidir. Zihinsel dayaniklilig1 artirmaya yonelik 6zellikle giiven ve devamlilik alt
boyutlarina katki saglayacak, bireyin i¢sel motivasyonunu besleyecek egzersiz rutinleri

olusturulmalidir.

4. Akademik ve Bilimsel Arastirmalara Yonelik Oneriler: Bu arastirma verileri,
reformer pilatesin zihinsel dayaniklilik ve kaygi diizeylerine etkisini ortaya koysa da
ilerleyen caligmalarda daha genis 6rneklem gruplariyla, farkli yas araliklart ve sosyo-
kiltiirel degiskenler g6z 6niinde bulundurularak yeni arastirmalar yapilmalidir. Ayrica
reformer pilatesin depresyon, tiikkenmislik, 6z-yeterlik, yasam doyumu ve motivasyon

gibi diger psikolojik degiskenlerle iligkisini inceleyen arastirmalara ihtiyag¢ vardir.



Nitel arastirma yontemleri kullanilarak bireylerin Pilates deneyimlerine iliskin
derinlemesine goriislerine ulasilabilir. Ornegin fenomenolojik yaklasimla hazirlanacak
calismalarda bireylerin beden-zihin iligkisine dair farkindaliklar1, kendilik algilar1 ve
stresle basa ¢ikma stratejileri detayli bigimde analiz edilebilir. Ayrica nicel arastirmalarda

boylamsal tasarimlar kullanilarak reformer pilatesin uzun vadeli etkileri izlenebilir.

5. Uygulamal1 Politika Gelistiricilerine Y&nelik Oneriler: Belediyeler, genglik ve
spor il miidiirliikkleri gibi kamu kuruluslarinin, vatandaslarin ruh sagligini desteklemek
amaciyla erisilebilir egzersiz programlar1 arasinda reformer pilatese yer vermesi
onemlidir. Toplum merkezlerinde, kadin saglig1 merkezlerinde ve yash bakim evlerinde
Reformer Pilates seanslar1 diizenlenerek daha genis kitlelerin fiziksel oldugu kadar

psikolojik iyilik haline de katki sunulabilir.

Ozellikle pandemi sonras1 ddnemde artan psikolojik sorunlar dikkate alindiginda,
egzersiz temelli rahatlama yaklagimlarinin yerel diizeyde planlanmasi ve tesvik edilmesi

kamu saglig1 agisindan da koruyucu bir islev gorebilecektir.
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Ek.1.Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilimcilar bu envanterde yer alan sorular sizin zihinsel dayaniklilik ve
kaygi diizeylerinizi 6lgmek i¢in hazirlanmigtir. Liitfen dolduracaginiz anketlerdeki
seceneklerden size en yakin olani isaretleyiniz. Genel bilgilendirme formunda isminizi
yazmaniza gerek yoktur. Verdiginiz bilgiler herhangi bir baska kisilerle
paylasilmayacaktir.

Bu ¢aligmaya katilarak destek verdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

Yasmiz: ()18-25 ()26-35 ()36-45 ()46-55 ()56-65

Kag yildir pilates yapiyorsunuz: ()1 ()2 ()3 ()4 ()5ve daha fazla
Haftada kag¢ kez antrenman yapiyorsunuz: ()2 ()3 ()4 ()5()6



Ek.2. Sporda Zihinsel Dayamiklilik Envanteri

Sayin Katihmer;
Yaptiginiz spor brang: hakkindaki genel hisselerinizi gbz 6niinde bulundurarak, asagidaki durumlarda size

uygun olan yerleri isaretleyiniz.

Tamamen Tamamen

Yanls Dogru

1. Sogukkanhhgim bir an kaybetsem bile tekrar
kazanabilirim

2. Kotii performans gistermekten endiselenirim

3. Yapmak zorunda oldugum girevleri
tamamlamakta kararhyimdir

4. Girevde yetersiz kalma duygusundan ¢ok
etkilenirim

5. Yetenefim konusunda sarsilmaz bir giivene
sahibimdir

6. Baski altinda iken iyi performans gostermek
icin yapmam gerekene sahibim

7. Olaylar istedigim gibi gitmezse hayal
Kirikh@ina ugrar ve sinirlenirim

8. Zor durumlarda vazgecerim

9.Beklemedigim veya Kontrol edemedidim olaylar
karsisinda kaygilanirim

10. Dikkatim kolayhkla dagilir ve
konsantrasyonumu kaybederim

11. Beni diger yarismacilardan ayiran niteliklere
sahibim

12. Kendime zor ve miicadeleci hedefler
belirlemek konusunda sorumluluk alirnm

13. Potansiyel tehditleri olumlu firsatlar olarak
yorumlarim

14. Baski altinda, giiven ve sorumlulukla
kararlar alabilirim




Ek.3. Durumlululuk ve Siirekli Kaygi Ol¢cegi

FORM 1

Asagida  kigilerin  kendilerine ait duygularmni anlatmada kullandiklart bir takim ifadeler
verilmistiv. Her ifadeyi okuyunuz. Sonra da o anda nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki
parantezlerden uygun olannt igaretlemek suretivle belirtiniz. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi
bir ifadenin iizerinde fazla zaman harcamadan aninda nasil hissettiginizi gosteren cevabi igaretleyiniz.

Tamamyla

Hic
Biraz
Cok

*1.  Su anda sakinim
*2. Kendimi emniyette hissediyorum

3. Su anda sinirlerim gergin

&

Pismanlik duygusu icindeyim
*5, Su anda huzur i¢indeyim

6. Su anda hig keyfim yok

=

Basima geleceklerden endise ediyorum

*8, Kendimi dinlenmis hissediyorum

9. Su anda kaygiliyim

#10. Kendimi rahat hissediyorum
#*11. Kendime giivenim var

12. Su anda asabim bozuk

13. Cok sinirliyim

14. Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum
*15. Kendimi rahatlamis hissediyorum
*16. Su anda halimden memnunum

17. Su anda endiseliyim

18. Heyecandan kendimi sagkina dénmiis hissediyorum

*19.  Su anda sevingliyim

#20. Su anda keyfim yerinde



FORM 2

Asagida kisilerin  kendilerine ait duygularit anlatmada kullandiklart bir takim ifadeler
verilmistir. Her ifadeyi okuyunuz. Sonra da o anda nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki
parantezlerden uygun olanim isaretlemek suretiyle belirtiniz. Dogru ya da yanhs cevap yoktur. Herhangi
bir ifadenin iizerinde fazla zaman harcamadan amnda nasil hissettiginizi gosteren cevabi igaretleyiniz.

Bazen
Cok Zaman

1. Genellikle keyfim yerindedir
2. Genellikle cabuk yorulurum
3. Genellikle kolay aglarim
*4, Bagkalar kadar mutlu olmak isterim
5. Cabuk karar veremedigim icin firsatlar1 kagiririm
#6. Kendimi dinlenmis hissediyorum
*7. Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim
8. Giicliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim
9, Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim
*10. Genellikle mutluyum
11. Her seyi ciddiye alir ve endigelenirim
12. Genellikle kendime giivenim yoktur
*13. Genellikle kendimi emniyette hissederim
14. Sikintil ve gii¢ durumlarla karsilasmaktan kag¢inirim
15. Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim
*16. Genellikle hayatimdan memnunum
17. Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder
18. Hayal kirikliklarini 6ylesine ciddiye alirim ki hi¢ unutamam

*19. Akl basinda ve kararh bir insanim

—__———_——_—_————— — — — — — — — — — Hemen Hemen
— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — Hicbir Zaman

—_————_—————— — — — — — — — — — Hemen Her

._._._._._._._.._._._._._._._._._._._._._.Zan-lan

20. Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin ediyor
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