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OZET

Yapilan calismanmn amaci; Antalya L Tipi Kapali Ceza Infaz Kurumunda bulunan
kadin mahkumlarin 6ncelikli olarak psikolojik algi diizeylerini belirlemek ve egzersizin bu
algilar tizerindeki etkisini saptamaktir.

Calisma hem kuramsal hem de uygulamali olarak iki agamada yapilmistir. Calismanin
kuramsal tarafin1 su¢ ve sugluluk kavramlar1 olustururken, uygulama kismini ise ¢aligmanin
evrenini olusturan ve Antalya L Tipi Kapali Ceza Infaz Kurumunda bulunan 202 kadin
mahkumdan seg¢ilen ve 6rneklemi temsil eden 121 kadin mahkum olusturmaktadir. Calisma
grubunun seciminde Orneklem yontemi olarak tam sayim kullanilmistir (Ortyas= 32.66 +
10.024).

Arastirmada veri araci olarak; arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu,
bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla Ince ve ark. (2009) tarafindan
Tiirk kiiltiirtine uyarlanan “Fiziksel Aktiviteye Hazir Olma Anketi”, katilimcilarin psikolojik
algilarin1 saptamak amaciyla Ryff (1989) tarafindan gelistirilen ve Akin tarafindan (2008)
Tiirk kiiltiiriine uyarlanmis olan “Psikolojik Iyi Olma Olgegi”, 1963 yilinda Rosenberg
tarafindan gelistirilen ve ililkemizdeki gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi1 Cuhadaroglu (1986)
tarafindan yapilan “Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi”, Beck (1963) tarafindan gelistirilen ve
gecerlilik- giivenilirlik calismasimi Hisli” nin (1988) yaptigi “Beck Depresyon Envanteri”,
Spielberger ve ark. (1970) tarafindan gelistirilen ve gecerlik- giivenirlik calismas1 Oner ve Le
Compte (1985) tarafindan yapilan “Stai Kaygi Envanteri” kullanilmistir.

Anket uygulamasi ile elde edilen veriler SPSS 21 paket programi kullanilarak analiz
edilmistir. Verilerin analizinde kadin mahkumlarin kisisel 6zellikleri ve demografik faktorleri
tanimlamak amaciyla betimsel istatistik yontemleri kullanilmustir. Ayrica i¢ tutarlik glivenirlik
kat sayis1 (Cronbach’s Alpha) analizi, normal dagilim kosullarinin karsilanmasi ile egzersizin
kadin mahkumlarin benlik saygisi, depresyon, kaygi ve psikolojik iyi olma gibi psikolojik alg1
diizeylerine etkisini saptamaya yonelik olarak bagimli gruplarda T testi, deney ve kontrol

gruplarinin psikolojik algi diizeylerinin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamlilik diizeyini
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saptamak amaciyla Tek Yonlii Varyans Analizi kullanilmis (Anova) ve sonuglar 0.05
anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir. Tek Yonlii Varyans Analizi (Anova) sonuclariin
istatistiksel olarak anlamli ¢ikmasi ile farkin hangi gruplar arasinda oldugunu saptamaya
yonelik olarak ise Post-Hoc testlerinden LSD analizi yapilmistir.

Sonug olarak; Antalya L Tipi Kapali Ceza Infaz Kurumunda bulunan kadmn
mahkumlarin ¢alismaya baslamadan once katilim gruplarmma gore (Deney, Kontrol 1 ve
Kontrol 2) psikolojik algi durumlarina bakildiginda psikolojik alg1 diizeyi yiiksek olan kadin
mahkumlarin sirasi ile egzersize ve aktivitelere katilim istekleri daha yiiksek iken, psikolojik
alg1 diizeyleri diisiik olan kadin mahkumlarin ise higbir etkinlige katilmayi istemedikleri
goriilmektedir. Kadin mahkumlarin katilim gruplarina gore calisma Oncesi ve sonrasi
psikolojik algi diizeylerine bakildig1 zaman ise; egzersize katilanlarin (Deney) psikolojik algi
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisme olmamasina karsin degisimin olumlu
yonde oldugu goriilmekte iken, ayni degisimin etkinliklere katilan (Kontrol 1) ve higbirine
katilmayanlar (Kontrol 2) i¢in olumlu bir yonde olmadigi hatta bazi alt Ol¢eklerde de
istatistiksel olarak anlaml diizeyde bir diisiis yasandigi goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kadin Suglulugu, Mahkum, Psikolojik Algilar, Egzersiz.
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SUMMARY
THE EFFECT ON THE PSYCHOLOGICAL PERCEPTION OF EXERCISE IN
FEMALE PRISONERS

The negative effect of prison life on individuals is not only about psychological
perceptions. Also another result of being convicted causes sedentary life style. Accordingly it
is a well-known fact that it is almost impossible to remain healthy in a psychological and
physiological manner. This research aims to determine psychological perception levels of
female prisoners in Antalya L type Closed Prison and effects of exercise on their perception.

This study is based on both theoretical and practical aspects. While theoretical side
includes definition of guilt and guiltiness, practical side is based on a sample 121. Female
prisoners taken from a population of 202 female prisoners in Antalya L type Closed Prison.

Personal information form prepared by researcher, for determining level of individuals
physical activity” Physical Activity Readiness Questionnaire” which was adapted to Turkish
culture by Ince et al. (2009), for level of individuals psychological perception “Psychological
Well-Being” which was developed by Ryff (1989) and adapted to Turkish culture by Akin
(2008), “self-esteem scale” which was developed by Rosenberg (1963) and adapted to Turkish
culture by Cuhadaroglu (1986), “Beck Depression Inventory” which was developed by Beck
(1963) and validity - reliability of study by Hisli (1988), “State —Trait Anxiety Inventory”
was developted by Spielberger et al. (1970) and validity - reliability of study by Oner and Le
Compte (1985) were used for collecting data which created the resource of this study.

The data has been collected as a result of survey were analyzed by SPSS 21
programme. Descriptive statistical methods were used to determine the female prisoners'
personal characteristics and demographic information. T Test was used to determine the affect
of exercise on female prisoners psychological perception such as psychological well-being,
anxiety, depression, self-esteem in normally distributed conditions, ANOVA was used to
define the difference between experiment and control group’s psychological perception levels.
LSD Analyze of Post Hoc Tests is used for significance level of ANOVA results and
determine the difference in groups. The result of the study is assessed by 0.05 significance
level.

As a result, this study helped us to come up with a conclusion that Women Prisoners in
Antalya L type Closed Prison who have higher level of psychological perception want to
participate in exercises and activities more than the other prisoners who had lower level of

psychological perception before the study.
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The psychological perception level of female prisoners who have participated in
exercise increased in the posttest according to pretest but there is not statistically significant
difference. Female prisoners who have participated to activities (Control Group 1) and non-
participated prisoners (Control group 2) level of psychological perception does not increase,
and moreover decrease in so many sub-dimensions.

Keywords: Women Guiltiness, Prisoner, Psychological Perception, Exercise.
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GIRIS

Su¢ olgusu incelendiginde evveliyatinin insanlik tarihi kadar eski oldugu
gorilmektedir. Sug, bir toplumun diizenini bozan ve toplumun bireyleri tarafindan hos
karsilanmayan evrensel bir olaydir. insanoglu, toplumdan ayr1 olarak yasayabilen bir varlik
degildir. Bu durum onun, insan topluluklar ile beraber yagamasini ve ortak kurallara uymasini
gerekli kilmaktadir. Aksi halde toplumlarin devamliligini saglamanin miimkiin olmadig1 gibi
kurallara uymayan bireyin de bu sosyal topluluk iginde varligimi idam ettirmesi miimkiin
degildir. Birey i¢in bu sosyal topluluga ait olabilmek var olusunun temel gereksinimlerinden
biridir. Bu temel ihtiyacin cebri sonucu olarak da birey kendi 6zgiirliiklerinden vazgegmeye
ve toplumun devamlilig i¢in kurallara uymayan bireyi cezalandirmaya hazirdir. Toplumun
kurallara uymayan bireyler lizerindeki genel yargist ve cezanin caydirici etkisi sugun
onlenmesinde 6nemli goriilen basamaklar1 olusturur. Ceza, yaptirimin maddi yOniine denk
gelirken toplum tarafindan kurallara uymayan bireyin “anti-sosyal” kisi olarak damgalanmasi
cezanin manevi boyutunu ifade eder. Kurallara uymayan bireylerin “anti-sosyal” bireyler
olarak algilanmas1 ise yaptig1 eylemin sonucunda gruptan dislanacagini bilmesi ancak bu
durumun birey i¢in bir sorun teskil etmemesinden kaynaklanmaktadir. Literatiirde yapilan
caligmalarin ¢ogu bireyin, su¢ isleme olgusu ile ruhsal durumu arasinda bir iligki oldugunu
ortaya koymaktadir. Bunun yaninda bireyi sug islemeye iten bir¢cok faktér bulunmakta ve sug
olgusu multi-disipliner bir yaklagimla ele alinmasi gereken konularin basinda gelmektedir.
Sug ve sucluluga iligkin ¢alismalar inceledigimizde su¢ kavraminin, yas, medeni hal, egitim
diizeyi, ekonomik durum ve meslek gibi bircok bagimsiz degiskenden etkilendigini
gormekteyiz. Bunun yani sira sucu etkileyen diger bazi faktorlerin, bireyin azinlik olarak
kaldig1 durumlarda ayrimciliga ve siddete maruz kalmalar1 nedeniyle ortaya ¢iktig
bilinmektedir.

Kadin suclulugu ise kadinlarin &tekilestirilmeleri, siddete maruz kalmalari, egitim
olanaklarindan ve ekonomik 6zgiirliiklerinden yoksun birakilmalar: gibi bir¢ok faktoriin bir
araya gelmesi ile olusan bir durum olarak goriilmektedir. Literatiirde yapilan c¢alismalarin
cogu kadinin, toplumsal yapida maruz kaldigi ayrimcilii destekler niteliktedir. Bu durum
sayisal verilerle ortaya koyuldugunda sucu etkileyen degiskenlerden biri olan egitim durumu
oncelikli olarak goze c¢arpan verilerin basinda gelmektedir. Buna gore Diinya genelinde 1
milyar insanin okuma-yazma bilmedigi ve bu rakamin 2/3” {inii kadinlarin olusturdugu
goriilmektedir. Yine bir baska 6nemli degisken olan yoksulluk rakamlarina bakildig1 zaman da

durum farkli degildir. Yapilan aragtirmalar diinya niifusunun 1.2 milyarinin yoksul oldugunu



ve yine bu rakamin %70’ ini kadinlarin olusturdugunu ortaya koymaktadir. Bununla birlikte
sanayi devriminin baglamasi ile istatistiksel olarak artan kadin suglulugunda kadin, hem para
kazanmak hem de toplumsal rollerin getirdigi beklentileri karsilamakta zorlanmaya
baslamustir. Uretim alaninda aktif olarak ¢alisan kadinlarin, vermis olduklar1 emege karsilik
yeterli miktarda para kazanamadiklar1 ya da bakmakla miikellef oldugu aileleri nedeniyle saat
bas1 ¢alisarak iicret aldiklarini goriilmektedir. Bunun yaninda bir¢ok kadin iicretsiz aile isgisi
olarak caligmakta ve calistig1 islerin birgogunda sigorta olanaklarindan yararlanamamaktadir.
Ayrica ekonomik kaynaklara, kamusal hizmetlere, egitime, sosyal korunma ve sagliga esitsiz
erisim de kadinlara karsi yapilan ayrimciligin gostergeleri olarak karsimiza cikmaktadir.
Kadin suglulugunda 6nemli olan bir diger unsur da kadma gosterilen siddettir. Ne yazik ki
kadina yonelik olan bu siddet egilimi, kadinin sosyal statiisiinde onemli degisimler olsa da
tiim kiiltiirlerin ortak bir sorun olarak devam eden toplumsal sorunlarin basinda gelmektedir.

Tim bu bilgiler 1s5181nda, siddete ve sosyalizasyon siirecinde her tiirlii ayrimciliga
maruz kalan kadinlar i¢in psikolojik olarak saglam kalabilmek de olduk¢a zor bir durumdur.
Yapilan calismalar bireylerin ruh hali ile sug¢ isleme egilimleri arasinda bir iliski oldugunu
ortaya koymakta ve ruh halinin bireyin yasam kalitesini de belirleyen onemli bir faktor
oldugunu gostermektedir. Ruh sagligi iyi olan bireylerin yasamdan aldiklar1 haz daha fazla
bunun yaninda kendilerine bir hedef koyma ve bu hedefe emin adimlarla ilerleme
motivasyonlart daha fazladir. Ayrica bu bireyler, kendilerini daha degerli hissetmelerine
katkida bulunacak sorunlarla bag etme egilimini daha fazla gostermektedirler. Bununla birlikte
psikolojik olarak daha saglam olan bireylerin depresyon egilimleri ve kaygi diizeyleri daha
diisiik, benlik saygilari ise daha ytiksektir.

Psikolojik algilar iizerine yapilan caligmalar géz Oniinde bulunduruldugu zaman
depresyon, kaygi vb. olumsuz duygu durumlarini aragtiran g¢aligmalarin sayisi, olumlu
psikolojik algilar1 aragtiran ¢aligmalara kiyasla daha fazladir. Bu durumun sebebi ise olumsuz
olarak algilanan duygularin, olumlu olarak algilanan duygulardan daha ¢abuk fark edilmesi ve
birey lizerinde daha fazla rahatsizlik uyandirmasi ile ilgidir. Yapilan ¢alismalar depresyona
yatkin olan bireylerin, kendi dig diinyalar1, yakin gevreleri ve hatta kendi i¢ diinyalarina bile
olumsuz duygular beslediklerini, kendilerini degersiz gordiiklerini, buna paralel olarak sosyal
yalitimlarinin daha fazla oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte umutsuzluk diizeylerinin

ve intihar egilimlerinin daha yiiksek oldugu bilinmektedir.

Son yillarda egzersizin, bireyler iizerinde yalnizca fiziksel olarak degil onlarin
psikolojik iyi oluglarina sagladig1 katki nedeniyle dnemi daha da artmis ve arastirmacilar
tarafindan giderek daha fazla calisilan konulardan biri haline gelmistir. Bireylerin fiziksel

saglik durumlar1 kadar psikolojik saglik durumlar1 da oldukca 6nemli olup bu iki degisken



arasinda Onemli bir iligkinin oldugu bilinmektedir. Bir bireyin zihinsel olarak saglikli
olabilmesinin en 6nemli kosullarindan biri fiziksel olarak da saglikli olabilmesinden geger.
Ancak sanayi devrimi ve artan teknolojik gelismeler, bireylere sagladiklari yasam
kolayliklarinin yanmi sira aktif kalma durumlarinin oniine ge¢mekte ve onlarin fiziksel ve
ruhsal sagliklarini tehdit eden bir unsur olarak ortaya ¢ikmaktadir. Son yillarda hareketsizlige
bagli olarak ortaya ¢ikan hastaliklarin sayis1 artmis ve aktivite eksikligi oncelikle ele alinmasi
gereken sorunlardan biri olmustur. Ozellikle diinya iilkelerinin saglik sektdrii i¢in harcadiklari
paralar goz oniline alindiginda aktivite eksikligine baglh olarak gelisen hastaliklar ve oliimler
durumun Onemini daha fazla ortaya koymaktadir. Obezite, kalp- damar hastaliklar, tip II
diyabet ve bazi kanser tiirlerinin hareketsiz yagam tarzina bagli olarak gelistigi bilinmektedir.
Hareketsiz bir yasam tarzinin neden oldugu hastaliklar1 iyilestirmek i¢in harcanan c¢aba kadar
bu hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir isleve sahip oldugu bilinen egzersiz ve fiziksel
aktivitenin arttirllmasina yonelik calismalarda da kayda deger bir bigcimde artis oldugu
goriilmektedir.

Bireyin zihinsel olarak saglikli olabilmesi fiziksel aktivitenin varligina veya
yokluguna bagl olarak olumlu ya da olumsuz bir sekilde degismektedir. Bireyin aktivite
durumu onlarin i¢ diinyalarinda sagladiklart mutluk basta olmak {izere, dis diinyalarinda
kurmus olduklar iligkilerini, yasamlarinin farkli alanlarinda kazandiklar1 basart durumlarini
ve olumlu duygu durumlarini pozitif yonde etkilerken; fiziksel aktivite eksikligi ise
depresyon, anksiyete, umutsuzluk, intihar egilimleri vb. olumsuz duygu durumlarini
etkilemektedir.

Bu baglamda hapishanede olan mahkumlar hem bulunduklar1 kosullar hem de sedanter
yasam tarzina bagli olarak fiziksel ve ruhsal saglik bakimindan en biiyiik riske sahip
gruplardan biridir. Egzersizin hem fiziksel sagliga hem psikolojik sagliga hem de sosyallesme
siirecine katkilar1 nedeniyle bu orneklem grubu iizerindeki etkisi, ¢aligmanin amacini
olusturmaktadir. Yapilan calisma sonuglar istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmamasina
karsin, kadin mahkumlarin olumsuz duygulanimlarint azalttigi buna karsilik olumlu
duygulanimlarini arttirdigr goriilmiistiir. Kadin mahkumlarin duygulanimlarindaki bu degisim
zorlu hapishane kosullar1 goz Oniine alindiginda o6nemli bir etken olarak karsimiza
cikmaktadir. Calismanin son asamasinda ise arastirma sonuglarina dayanarak; kadin
hiikiimliilere yonelik fiziksel zindeligi arttiracak, mahkumlar arasi iletisimi giiclendirecek
ayrica kadin mahkumlarin zihinsel duygulanimlarinin iyilesmesine katkida bulunacak oneriler

sunulmustur.



BIRINCI BOLUM
SUC, SUCLULUGU ACIKLAYAN GORUSLER VE KADIN SUCLULUGU

1.1 Suc ve Sucluluk

Insanoglu sosyal bir varlik olarak toplumu olusturan diger bireylerden bagimsiz bir
sekilde hayatini idame ettiremez. Insan dogasi geregi diger insanlar ile birlikte yasamak
durumundadir. Insanlar ya bir araya gelerek topluluklar1 olustururlar ya da sonradan belli
topluluklara dahil olarak birlikte bir yasam formu yaratirlar. Bu yaratilan toplumun
devamliligmi saglamak da belli bash yazili veya yazisiz kurallarin varligma baghdir. Orf,
adet, gelenek, gorenek toplumda yazisiz kurallarin basinda gelir. Toplumda var olan bu
yazisiz kurallar siire¢ icinde yazili kurallarin olusmasinin da temelini olusturmustur
(Donmezer, 1994: 1). Yazisiz kurallar silire¢ icinde yazili kaynaklara doniisiirken
sosyalizasyon siirecinde nesillere de aktarilmislardir. Belli bir toplumda diinyaya gelmis
bireyin o toplumun iiyesi olarak kalabilmesi ancak bu kurallara uymasi ile miimkiindiir.
Insanoglu icin en temel ihtiyaclarin basinda, bir gruba ait olma ve giivenlik ihtiyac1 yatar.
Maslow’ un ihtiyaglar hiyerarsisi bu diisiincenin temelini olusturur. Maslow ihtiyaglar
hiyerarsisindeki siniflandirmay1 yaparken iki temel varsayimdan yola ¢ikmistir. Bunlardan ilki
hiyerarsiyi olusturan ihtiyaclarin varligi, digeri ise bu ihtiyaglarin kendi aralarinda 6ncelik ve
sonralik iligkisine sahip oldugudur. Maslow’ un ihtiyaglar hiyerarsisine gore hiyerarsisinin ilk
basamagini yemek yemek, uyumak, nefes almak gibi fizyolojik gereksinimler olustururken
ancak bu gereksinimlerin karsilanmas1 durumunda bireyin, ikinci basamakta yer alan kendini,
ailesini, toplumu tehlikeden uzak hissetmesini isteyecegi giivenlik gereksinimi ortaya cikar
(GOksu, 2002: 1). Bu nedenle insanlar belli bir gruba ait olmak ve giivenlik sorunu ile kars1
karsiya kalmamak adina ozgiirliiklerinin bir bdliimiinden kendi rizalari ile vazgecebilirler
(Dolu vd., 2010: 60).

Su¢ olgusu biyolojik, sosyolojik, ekonomik, kiiltiirel ve politik pek c¢cok faktor
tarafindan etkilenen ve mutli-disipliner bir yaklasim tarzi gelistirilerek incelenmesi gereken
bir durumdur. Sugun olusmasinda bir¢ok faktor etkili oldugu i¢in sugun tanimi da farkliliklar
gostermektedir. Bu baglamda kriminologlar sucu, ¢cok sayida etken sonucunda olusan ancak
bilerek ve isteyerek yapilan bir eylem olarak, sosyologlar ise; sosyalizasyon siirecinin cebri
kosulu olarak tanimlamislardir. Ancak sugla ilgili yapilan tiim farkli tanimlara ragmen
tanimlarin ~ ortak  noktalar1 neredeyse aynidir. En ortak tanimi  ile  sug;
toplumun genel olarak diizenini bozan, toplumun bireyleri tarafindan kabul edilmeyen ve var

olan toplumun ceza yasasinda bir cezaya karsilik gelen eylemler olarak tanimlanir. Ceza



hukuku agisindan ise sug; “ceza yaptirimu ile tehdit edilen ve sonuclar1 olan hareketler” olarak
tanimlamaktadir (Donmezer, 1994: 39). Dolu da sug ile ilgili benzer bir tanim yapmaktadir.
Buna gore su¢ “kanunlarda acikca yasaklanan ve karsiliginda bir ceza 6n goriilen her tirli
eylemdir.” (Dolu, 2012: 34).

Sug toplumsal bir olgudur ve insanlik tarihi kadar eskidir. Sugun unsurlar1 toplumdan
topluma farklilik gosterebilir. Su¢ unsurunun toplumdan topluma degisiklik gostermesinin
sebebi de sucu olusturan eylemlerin sosyo-kiiltiirel durumlara bagli olarak her toplumda
farklilik gosterebilmesidir. Bununla birlikte toplumun sosyo-kiiltiirel yapisini bozan sug
fenomeni oldukca karmasik bir nitelige sahiptir. Sahip oldugu karmasik yapidan dolay1 da
farkli alanlardaki bir¢cok arastirmacinin ilgisi ¢ekmeye devam etmektedir. Tarihsel siireg
icinde de farklilik gosteren su¢ olgusu antik toplumlarda din ile iligkili olarak ahlaki esaslara
daha fazla dayanirken giiniimiiz toplumlarinda dinden bagimsiz olarak ceza hukuk sistemine
dayanmustir (Picca, 1992: 7). Omegin; ilk ¢aglarda sug, insan ruhunun hastalanmasi olarak
goriilmekte bunu takip eden ortagag silirecinde ise seytani bir eylem, kotii ruhlarin sebep
oldugu bir davranis olarak goriilmekteydi. Daha genis bir tanim ile sug, sosyalizasyon
siirecinde ortaya ¢ikan bir olgu olmakla birlikte kalitim, ¢evresel faktorler ve insan ruhundaki
kotiiliikten de etkilenen bir eylem olarak goriilmektedir. Bireyi, suca iten sebeplerden biri
kendi igsel itkileri olabildigi gibi toplumsal etmenler de bireyi suca iten sebeplerden bir
digeridir (Donmezer, 1994: 49).

Su¢ olgusunu olusturan iki temel unsur bulunmaktadir. Bunlardan birincisi suca
yonelik motivasyon ikincisi ise sugu islemeye yonelik firsatin varligidir. Insanoglu, onu suga
iten motivasyona sahip degilse sucu islemesine zemin olusturacak durumlarda bile sug
islemeyi tercih etmez veya sug¢ islemesi i¢in gerekli motivasyona sahip ancak bunu
gergeklestirebilecek firsata sahip degilse sug¢ olgusu yine gerceklesmez (Dolu vd., 2013: 4).
Bununla birlikte toplumu diizenli bir sekilde birlikte yasamaya motive eden bir diger olgu da
“cikar” dir. Toplumun bir arada diizenli bir sekilde yasamasini saglayan c¢ikar olgusu
zayifladikga o toplumu yazili veya yazisiz kurallar ile yonetmenin neredeyse miimkiin
olmayacagi da goz ardi edilmemelidir (Yiicel, 2004: 56).

Sug, ceza kanununda yer alan kurallara aykiri davranislar olarak tanimlanirken bu
kurallara aykir1 davraniglar sergileyen kisilerde “suclu” olarak tanimlanmaktadir. Suglu birey,
toplum diizenini bozan anti-sosyal bireyler olarak da tanimlanabilir. Suglu bireylere anti-
sosyal kisiler denilmesinin sebebini ise su sekilde aciklar: Belli kurallarla
devamlilig1 saglanan toplumu olusturan bireylerin, o toplumda var olabilmesinin kosulu yazili
veya yazisiz kurallara uymasi ile miimkiin olabilir. Bulundugu toplumun kurallarina uymayan

birey toplum tarafindan dislanmaya mahkumdur. Kurallar1 bozdugu takdirde toplumdan



dislanacagin1  bilen bireyin bunu bilerek yapmasi toplumun varligin1 yadsiyarak
yasayabilmeyi goze aldigi anlamina gelir. Bu baglamda toplumdan ayr1 yasamayi goze alan
bireyin anti-sosyal bir kisilige sahip oldugunu sdylemek de miimkiin olacaktir (Akt. Senol ve
Yildiz, 2012: 530).

Insanoglu toplum diizenini saglamak amaciyla olusturmus oldugu kurallari,
dogasindaki bencillik ugruna goérmezden gelebilir ya da ihlal edebilir. Buna paralel olarak
toplumun devamliligini saglamak amaciyla toplumun giivenligini tehdit eden eylemlerde
bulunan bireylerin cezalandirilmasi toplumun devamliligi agisindan onemli oldugu gibi
cezalandirilmamas: da su¢ potansiyeline sahip kisiler tarafindan caydirici olmamaktadir
(Senol ve Yildiz, 2012: 529). Kisinin diisiince halindeki su¢ egiliminin davranisa doniigmesi
ile eylemsel bir olgu olan sugun, cezai yaptirima tabi olabilmesi i¢in ceza sorumluluguna
engel olabilecek kosullar1 da tasiyor olmasi gerekmektedir (Erem, 1997: 7).

En basit tanimi ile ceza kavrami: “Hukuk kurallarina uymayan kisiye uygulanan
yaptiim” olarak ifade edilmektedir (igli, 2007: 23). Sugun dnlenmesi i¢in uygulanan cezai
yaptirimlarin  varligr kadar caydiriciligt da toplumun devamliligi i¢cin hayati bir 6nem
tagimaktadir. Toplum 6nceden koydugu yasalar ile suc isleme egilimi olan bireylere, sug
eylemini gerceklestirdigi takdirde karsilasacagi cezai yaptirimi bildirerek bir nevi uyar1 da
bulunulsa da bu eylem her zaman caydirici olmamaktadir. Bu baglamda sugun iyi
tanimlanmas1 ve suca karsilik verilecek cezai yaptirnminda etkili olabilmesi gerekmektedir.
Cezai yaptirimlarin, su¢ islemeye meyilli olan bireyler i¢in isleyecekleri su¢ ve buna karsilik
alacaklar1 ceza arasinda bir degerlendirme yapmasina sebep olacak nitelikte olmamasi
gerekmektedir. Eger birey i¢in isledigi suca gore karsilasacagi cezai yaptirimin caydiriciligt
yoksa sucgu kendi 6zgiir iradesi ile islemesi de miimkiin hale gelebilir (Donmezer, 1994: 55).
Ceza olgusu, insanlik tarihiyle birlikte var olmus ve gilinlimiize kadar devam etmistir. Sosyal
diizeni korumanin tek kosulunun cezai miieyyidenin varligi ile miimkiin olabilecegi
diistiniilmiistiir. Cezai miieyyidenin amaci tarihsel siire¢ i¢inde degisim gostermistir. Eski
donemlerde su¢ isleyen kisilerin cezalandirmasinin amaci islenecek sucu Onlemeye
calismaktan Gte sug isleyen bireyden 6¢ almaya yonelikti. Fail, manevi ve hukuki biitiinliigii
bozan bir eylemde bulunan ve siddetle cezalandirilmas1 gereken kisiydi. Ayn1 zamanda failin
cezalandirilmasi toplumdaki diger bireylere ornek teskil etmesi gereken bir durum olarak
algilanmaktaydi (Soyaslan, 1998: 14). Giinlimiizde ise bu durum kanun koyucu tarafindan
konulan cezalarin caydirici nitelikte olmasina 6nem verilerek bireyi su¢ isleme eyleminden
uzak tutmayr amaclamaktadir. Cezanin bir bagka islevi ise faili 1slah etmek, sugluyu
toplumdan dislamak yerine onu topluma yeniden kazandirmak ve bunun yaninda toplumu da

suctan korumaktir. Bunu saglamanin temel yolu da sucluyu kapatma ya da hapsetme olarak



goriilmektedir. Suglu bireyi kapatmak, gozaltina almak, sartli tahliye etmek ceza sisteminin
diger uygulamalar1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ancak gilinlimiizde suclu bireyin cezaevine
kapatilmasi onu sug islemekten ne oranda alikoydugu sorunsali da farkli bir bakis agis1 olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Kizmaz, 2007: 45). Bu bakis agisina gore, hiirriyetinden ali konulmus
magdur aci ¢eker, sucluyu hiirriyetinden alikoymak i¢in verilen ceza da acidir. Aci ¢eken bir
magduru ancak iyilik ile iyilestirilebilirsiniz diyen Leibniz, ceza anlayisinin farkli bakis
acilart ile gelistirilmesi gerektigini ve ceza kavramimin farkli bakis agilarma ihtiyag

duydugunu ifade etmektedir (Akt. Erem, 1997: 8).

1.2 Kadin Suc¢lulugunu Ag¢iklayan Goriisler

Kriminoloji, ingilizce kokenli bir sozciik olup dilimize “suc bilimi” olarak ge¢mistir.
Kriminoloji, ister kanun koyucu tarafinda konmus kurallarin ihlali ister sosyal normlar ve
degerlerin ihlali olsun; sugu ve suclu davranisini teorik ve deneysel arastirmalarla inceleyen
bir disiplindir (Dolu, 2012: 3).

Su¢ ve sugun nedenlerini kavramsal olarak agiklamaya calismak 18.yy’ in sonlarinda
kendini gosteren “Klasik Okul” ve “Pozitif Okul” ekolii ile ortaya ¢ikmustir. Klasik Okul
oncesindeki Orta cagda, dogmatik diisiinceler ve cehalet ile i¢ ige olan “dogaiistii giicler
perspektifi” kabul gormekteydi. Ancak Aydinlanma Caginin baslangici ile birlikte “Klasik
Okul” ekolii rasyonalizmi ve akilciligr bu ¢agin merkezine almistir. 19.yy’ i son ¢eyreginde
ortaya ¢ikan Pozitivist okulla birlikte su¢ olgusu farkli yaklagimlarla incelenmesi gereken bir
olgu olarak diistiniilmeye baslanmistir. (Dolu vd., 2013: 5). Pozitivist okul, insanlarin sug
islemekte manevi sorumluluklarinin olmadigini ancak su¢ islemesi durumunda topluma
verecegi zarar bakimindan kanuni sorumlulugu olan determinist bir yaklasimi benimsemistir
(Canay, 2015: 8). Buna gore sugu olusturan etmenler; biyolojik etmenler, psikolojik etmenler,
sosyolojik etmenler olarak {i¢ temel kategoriye ayrilmaktadir.

Son yiizyilda kriminoloji biliminin gelismesine paralel olarak pozitivist okul i¢inde
onemli bir yer tutan sosyolojik sug teorileri 6n plana ¢ikmistir. Insanin sug islemesinde en
onemli nedenin sosyal cevresinden kaynaklandigini ileri siiren “su¢ ekolojisi yaklagimi”,
insan dogasinin kotiiye daha fazla egilimli oldugunu ve firsat bulmay1 basaran her insanin sug
isleyebilecegini bu nedenle de insanin i¢ kontrol (6z-kontrol) ve dis kontrol (sosyal ¢cevre) ile
sinirlandirilabilecegini ileri siiren “kontrol teorileri”, sug ile insan ve toplum arasinda iligki
oldugunu yani sosyal baglari zayif olan bireylerin su¢ isleme olasiliklarinin daha fazla
olabilecegini ifade eden Hirschi’ nin “sosyal bag teorisi”, suc¢lu davraniginin nedenlerini
cevresi ile etkilesimin belirledigini ortaya koyan “Ogrenme teorileri”, sosyal yapinin

bozulmas1 ile bireyin de bundan etkilenecegini ileri siiren “anomi ve gerilim teorileri”,



Tannenbaum, Lemert ve Becker’ e gore sug isleyen bireylerin toplum ve devlet tarafindan
ayristiricr bir tepki gormeleri ile suca tekrar bulagma olasiliklarinin daha fazla olacagini ileri
stiren “ayristirict utandirma yaklasimi” bu alandaki en 6nemli teorilerinin basinda gelmektedir
(Akt. Dolu vd., 2013: 5).

Ancak sucu agiklamaya calisan teoriler patriarkal toplumun diisiince yapisindan
etkilendigi icin kadin suclulugunu agiklamakta yeterli olmadiklar1 gibi kadini ikincil varlik
olarak goriip 6nyargili bir bicimde degerlendirmislerdir (Canay, 2015: 15). Kadin su¢lulugunu
ancak kadin bakis agis1 ile anlamanin miimkiin olabilecegini ileri siiren feminist kriminoloji
de kavramsal olarak 1970’ lerde ortaya ¢ikmistir. Bu kavramin ilk ¢ikis noktasi patriarkal
disiplin ve erkek bagnazligina tepki olarak ¢iksa da daha sonraki siireclerde kadin
suclulugunu agiklamaya yonelik nedensel, geleneksel kriminoloji teorilerine de elestirel
yaklasimlar getirmistir (Canay, 2015: 30). Ornegin; feminist kriminoloji sugun, sosyal kontrol
mekanizmalarinin ¢oktiigli yerlerde ¢evresel etkenlere bagl olarak ortaya ¢iktigini ileri siiren
sosyal diizensizlik teorisini erkek suglulugunu aciklamaya odakli bir teori oldugunu ancak bu
teori ile kadin suclulugunun nedenlerini agiklamaya calismasi agisindan elestirmektedir. Bu
teoriye gore kadinlar erkeklerin korumaci tavirlar1 altinda olduklari icin suca daha az
karigmaktadirlar. Bir diger teori olan gerilim teorisi ise kadin ve erkek suglulugunu erkekler
lehine oportiinist bir yaklagimla agikladig1 i¢in elestirilmektedir. Bu teori, erkek toplumda
suca karistigi zaman bunun imkan eksikliginden kaynaklandigini ileri siirerek bu durumu
mesru kilarken, suc isleyen kisinin kadin olmasi durumunda bunun kadinin zayifligindan
kaynaklandigini ileri siirerek pragmatist bir yaklasim sergilemektedir. Yine elestirilen bir
baska teori, 6§renme teorilerinden biri olan Sutherland’ in ayirici birlestirme teorisidir. Erkek
su¢lulugunu merkeze almasi nedeniyle elestirilmektedir. Teori genel olarak sug isleyen erkek
figiiriini, girigsken, ¢ekici, mezamorfik (giiclii) atfetmektedir. Kontrol teorileri ise; sugu insan
dogasinin cebri sonucu olarak gordiigii, cinsiyet, irk ve toplumsal siniflar1 gormezden geldigi
igin elestirilmistir (Canay, 2015: 33).

Tim bu bilgiler altinda feministlerin su¢ ve kadin suglulugu ile ilgili elestirileri
Bartlett’ in sugluluk ve magdurluk konusundaki diisiinceleri ile paralellik gostermektedir. Bu
diisiinceye gore toplumda sug erkege atfedilen bir olgudur. Yapilan ¢alismalarin ¢cogunda
erkek suglu mesru, kadin ise magdur olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Bu durum toplumsal
normlarin olusmasi siirecinde; dogas1 geregi sug isleyen erkegi “normal” kadini ise “koti”
olarak yeniden insa edilmesine sebep olan ayrica kadinin erkekten korkmasi, sugun erkek tek
elinde olan bir durum olarak ifade edilmesini pekistirmektedir. Bu baglamda kadinin ikincil
rolleri de tekrar tekrar pekismeye mahkumdur (Bartlett, 1990: 830).

Feminist bakis acisina gore patriarkal temelli ortaya konulan teoriler sadece erk odakli



degildir. Bu teoriler ayn1 zamanda kadimi gérmezden gelmekte olan ve kadin yasaminin
pratigi ile ilgilenmeyen bir yontem sorunu da beraberinde getirmektedir. Yine feminist
teorilere gore; geleneksel teorilerin en zayif yani toplumun kadina ve erkege yiikledigi
toplumsal cinsiyet rollerinin, onlarin davraniglar1 tizerindeki etkisini yeteri kadar
anlayamamaktadir (igli, 2007: 136).

Sonug olarak kadin su¢lulugu tlizerine yapilmis ve yapilacak olan ¢aligsmalarin feminist
arastirma yontemleri ile belirlenmesi, sonuclarin rasyonelligi i¢in oldukc¢a 6nemlidir. Ozellikle
ahlak ile ilgili suglar so6z konusu oldugunda; patriarkal diisiince sisteminin tanimlamis oldugu
ahlak algisina gore kadinin cezalandirilmasi bu rasyonelligin Oniine gecen en ciddi
sorunlardan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Canay, 2015: 40). Daly ve Lind’ de toplumun
cinsiyet rollerine iliskin daha farkli ve daha derin bir bakis agis1 gelistirmenin toplumdaki sug
ve buna karsilik verilen ceza adaletini nasil degistirecegini gostermek amaciyla feminist
teorilerin onemine deginmektedir. Ancak giinlimiize kadar Liberal, Radikal, Marksist,
Sosyalist ve diger Feminist diisiinceler ortaya ¢ikmis olmasina karsin feminist bir teori
gelistirilememistir (Akt. Icli, 2007: 136). Bu baglamda feminist kriminoloji, kadm suglulugu
konusunda kadin deneyimlerinden yola ¢ikarak ve suclulugu feminist yontemlerle

birlestirecek sekilde ele alacak olursa islevsel olabilir (Canay, 2015: 40).

1.3 Diinya’da Kadimin Durumu

Su¢ ve sugluluk, yas, egitim durumu, cografi bolgeler, politika, ekonomik durum,
medeni hal ve cinsiyet gibi farkli bagimsiz degiskenlerden etkilenen mutli-disipliner bir
alandir. Su¢ ve suglulugu etkileyen bircok farkli degisken olmasina karsin, bu boliimde
konunun daha iyi agiklanabilmesi adina kadin su¢lulugunu ve kadin suglulugu ile ilgili diger
degiskenler, cinsiyet degiskeni ile birlikte ele alinacaktir.

Sanayilesmenin baslamas: ile kdyden kente go¢ artmis ve insanlar arasindaki
iligkilerin niteligi de biiylik 6l¢iide degismistir. Var olan bu durum oncelikli olarak ¢ekirdek
aile yapisin1 degistirmis ve beraberinde sosyal yapilanmayr da etkilemistir. Daha kiiciik
bolgelerden cikarak daha kompleks bir sehir yasamina adim atan bireyler i¢in kontrol ve
toplumsal baski azalmis olsa da bu durum bireyler arasindaki iligkinin formal bir yapiya
doniismesine sebep olmustur (icli ve Ogiin, 1988: 17).

Insanligin varolusundan beri belli zamanlar ve belli topluluklar haricinde kadin,
erkegin gblgesinde kalan, kendini gergeklestiremeyen, sosyal yasamda ve 1§ yagsaminda ikincil
planda kalan bir varlik olarak hayatin1 devam ettirmek durumunda kalmistir. Kadinin is hayati
ve sosyal hayatin diger evrelerinde ikincil planda kalmasi ekonomik agidan da kadini

etkilemis ve kadinin yoksul kalmasinda belirleyici olmustur. Kadin ve erkek arasindaki bu
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ayrim iki cins arasindaki fiziksel farkliliktan ileri gelmektedir. Buna gore bu iki cins
arasindaki fiziksel farklilik zaman iginde sosyal farkliligin olusmasina da sebep olmustur.
Bununla birlikte kadinin toplumsal statiisiiniin, erketen arka planda kalarak erkege bagimli
hale gelmesinde etkin olan diger bir faktor, bu konu iizerinde uygulanan politika ve bunun
sonucundaki uygulamalardir. Ayrica bir ailede anne, es ve ayni zamanda evlat olarak aile
fertlerine bakmakla yiikiimlii olan, egitim olanaklarindan yoksun, otekilestirilmis kadin i¢in
yoksulluk cebri bir sonug olarak ortaya ¢ikmaktadir (Duyan, 2010: 20).

Erkek egemen toplumda erkeklerin boyundurugu altinda olan kadin i¢in 6zgiivenini
korumak ve kendini gergeklestirebilmek de oldukca zordur. Erkege bagimli olmanin niteligi
ve niceligi cografyadan cografyaya belli oranda degisiklik gosterse de bu degisiklik hicbir
cografyada kadm lehine anlamli bir farklilik gdstermemektedir. Ustelik dogdugundan beri aile
icinde ve toplumsal alanda erkek kardesi ile ayrimciliga tabi olan kiz ¢ocugu i¢in yasanan bu
stire¢ dogal gibi goriilmekte, kendisi ile benzer sartlar tasiyan diger kiz ¢ocuklari ile kendini
karsilastirdiginda da var olan durumu mesru olarak algilamaktadir (Gersil, 2015: 1).

Diinya geneline bakildiginda kadin suglulugu Dogu ve Bati uygarliklarinda oransal
anlamda farklilik gostermektedir. Dogu toplumlarinda kadinlarin sosyalizasyon siirecinde
varliklarin1 ~ gosterememeleri, is hayatina atilamamalari, geleneksel aile rollerinden
arinamamalart ve kendilerinden beklenen rollerin daha giindelik olmasindan kaynakli
hirslarinin olmamasi onlari sugtan alikoyan en 6nemli etkenlerden biridir. Ancak bu oran Bati
toplumlarinda egitim durumu daha iyi olan kadinin aktif olarak sosyal yagsamin neredeyse her
alaninda yer alabiliyor olmas1 ve 1s alaninda da varligin1 gostererek acimasiz kosullarin i¢inde
kalmasi nedeniyle Batili kadin aleyhinedir. Kadinin yasadigi zorluklar, is hayati, ekonomik
hayat, egitim ve yoksulluk gibi sorunlarin yani sira siddet gibi insanlik dis1 uygulamalar: da
kapsamaktadir. Uluslararas1 diizeyde yapilan birgok arastirma bu zorluklari gbzler oniine
sermektedir. Arastirma sonuglar1 kadinlarin 1/3’ linlin yasamlari siiresince bir donem siddete,
1/5’ inin tecaviize veya bOyle bir girisime maruz kaldigim1 ortaya koymaktadir. Hatta
gelismislik diizeyi yiiksek olan iilkelerde de bu durum farkli degildir. Bu iilkelerden biri olan
ABD’ de bile kadinin tecaviize ugrama siklig1 her 90 saniye de 1’e tekabiil etmektedir. Yine
bir bagka c¢arpici arastirma sonucu ise; Irak’ ta 2003 yilinin Nisan ayindan bu yana 400
kadinin tecaviize ugradigini gdstermektedir. Bunun yaninda kadina uygulanan siddetin son
noktasi olan kadin cinayetleri bir baska gercekligi ortaya koymaktadir. Yapilan arastirmalarin
bulgularima gore cinayete kurban giden kadmlarin % 70 i yakin cevreleri tarafindan
oldiiriilmektedir. Yine bir baska siddet sekli de kadin siinnetleridir. Ozellikle Afrika kitasinda
goriilen, kadinin hayatin1 ve cinselligini 6lene dek etkileyecek olan kadin siinnetleri ile 135

milyon Afrikali kadin bu siddete maruz kalmis bulunmaktadir (Senol ve Yildiz, 2012: 531).
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Kadin iizerine yapilan caligmalar, siddete ugrayan kadinlar ile bu kadmlarin sug
islemeye olan egilimleri arasinda pozitif bir iliski saptamigtir. Tiim toplumlarda kadinlarin sug
isleme sebebi; genellikle kendisine karsi gosterilen siddete tahammiil edememesinden
kaynaklanmaktadir. Ozellikle yapilan ¢alismalar, siddete karsi tepki ortaya koyamayan
kadinlarin digerlerine oranla daha fazla suca yoneldiklerini gdstermektedir. Diinya saglik
Orgiitiiniin yaymladig1 rapora gore aile i¢indeki siddetin en fazla uygulandigi birey kadindir.
Yapilan bir baska arastirma sonucu ise aile i¢indeki siddetin algilanmasinin toplumdan
topluma degisiklik gosterdigini ve o toplumun Kkiiltiirel yapisi ile paralel oldugunu ortaya
koymaktadir. Diinya iizerindeki pek ¢ok toplum siddeti evliligin getirdigi siradan bir olay
olarak algilamakta ve bu durumu normal olarak gérmektedir (Giiler vd., 2005: 52).

Su¢ isleme {iizerinde etkin olan degiskenlerden biri de ekonomik durumdaki
yetersizliktir. Insanlarin ekonomik ve sosyo-kiiltiirel durumlarini belirleyen en 6nemli
etkenlerden biri de egitimdir. Ayrica egitim, bireylerin yasamda ayakta kalabilmeleri,
kendilerine ve ailelerine bakabilmeleri i¢in de hayati 6nem tagimaktadir. Ancak diinya
genelinde kadimnin egitim diizeyine bakildigi zaman erkek egitim diizeyi ile ciddi farkliliklar
tagidig1 goriilmektedir. Bu oranlara gore, Diinya genelinde 1 milyar insanin okuma yazma
bilmedigi ve bunlarin 2/3’{inli kadmnlarin olusturdugu saptanmistir. Arap iilkelerinde ise bu
oranlar daha kaygi uyandiric1 diizeydedir. Istatistiklere gore temel insan hakki olarak kabul
edilen egitim hakkindan kadinlarin yalmizca yaris1 faydalanabilmektedir. Kadin magduriyeti
yalnizca egitim ile sirli kalmamaktadir. Yine diinya geneline baktigimizda is ve siyaset
alaninda da temsili kadin sayis1 olduk¢a diisiiktiir. Yine is hayatinda ve {ist diizey yOnetici
olarak c¢alisan kadin sayisinin azligi da dikkat cekici niteliklerden bir digeridir. Bu veriler
15181inda kadinlara sunulan egitim olanaklarmin az oldugunu séylemek de yanlis olmayacaktir.
Bu baglamda yoksullukta kadinla 6zdeslesen bir kavram olarak karsimiza ¢ikar. Yapilan
aragtirmalar diinya genelinde 1,2 milyar yoksul insan bulundugunu ve bu saymin %70’ini
kadinlarin olusturdugu gostermektedir (Senol ve Yildiz, 2012: 531).

Kadin yoksulluk oranlarma dikkat ¢cekmek amaciyla 1978 yilinda Diane Pearce
tarafindan ortaya konulan “Yoksullugun kadinlagmasi” kavrami, yoksullugun kadin ile
anilmasinin nedenlerini ortaya koymayr amaglamistir (Ulutas, 2009: 25). Yapilan ¢aligmalar
tretim alaninda aktif olarak calisan kadinlarin, vermis olduklari emege karsilik yeterli
miktarda para kazanamadiklarini, cogunlukla iicretsiz aile iscisi olduklarini, bakmakla
miikellef oldugu aileleri nedeniyle saat basi ¢alisarak iicret aldiklarin1 ya da sigortasiz islerde
calistiklarin1 bu nedenle 6nemli pozisyonlara gelmelerinin ya da ekonomik bagimsizliklarini
ilan etmelerinin oldukga zor oldugunu gostermektedir (Senol ve Yildiz, 2012: 532). Bunun

yaninda ekonomik kaynaklara, kamusal hizmetlere, egitime, sosyal korunma ve sagliga esitsiz
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erisim de kadin yoksullugunda oldukga belirleyicidir (Ulutas, 2009: 26).

1.4 Tiirkiye’de Kadimin Durumu

Diinya geneline bakildigi zaman ataerkil toplum diizeninin yaygin oldugu
gorilmektedir. Toplumlarin ataerkil yapiya sahip olmasi, erkegin otoritesine bagli olan
kadinin o toplumda arka planda kalmasina sebep olmaktadir. Tiirk toplumu da ataerkil bir
toplumdur ve bu durum oOzellikle kirsal kesimde kendisini daha ¢ok hissettirir (Senol ve
Yildiz, 2012: 536). Kirsal kesimdeki toplumlarda kiz ve erkek ¢ocuklar tizerindeki kontrol
mekanizmalar1 farklilik gostermektedir. Bu kontrol mekanizmalar1 6zellikle kiz ¢ocuklar
tizerinde daha fazla etkin olup onlar1 dis diinyaya kars1 daha fazla koruma egilimindedir.
Ancak giderek artan egitim olanaklar1 ile kadin farkindalik diizeyinin artmasi ve ekonomik
zorunluluklar nedeniyle kadinin g¢alisma hayatina girmesi ile hem kadinlarin hem de
ailelerinin sosyal yapisi degismeye baslamistir. Kadin her toplumda ve tiim zaman diliminde
aktif olarak calisan bir birey olmustur ancak kadinlarin ¢aligtiklart isten iicret almalar1 belli
donemlerde ortaya ¢ikmis veya artis gostermistir. Ornegin; savas yillarinda ve sonrasinda
ticretli calisan kadin ve c¢ocuk sayisi artmis ve buna paralel olarak kadin ve ¢ocuk
su¢lulugunda da artislar gozlemlenmistir. Tiirkiye’de ise 2. Diinya Savasi sonrasinda tarim
sektoriinde aktif olarak calisan kisilerin orant % 80 idi. Bu oranin % 50’sinden fazlasini
licretsiz calisan bir kesim ile birlikte kadinlar olusturmaktayd: (Ogiin ve Icli, 1998: 18).

Kadimlar sosyal dislanmaya maruz kalarak sadece is hayatindan degil, sosyal,
ekonomik, politik ve kiiltiirel alanlarin ¢ogundan mahrum edilmektedir. Bununla birlikte,
sosyal diglanmaya en ¢cok maruz kalan kesim kadinlardan olugsmaktadir. Kayit dis1, sigortasiz
ve giivencesiz c¢alisan kadin i¢in, yoksulluk kaginilmaz bir sorun olarak iilkemizde hala devam
eden sorunlarin basinda gelmektedir. Ulkelerin gelismislik diizeyleri ile kadinlarm iicretsiz ev
isgisi olarak caligmalar1 arasinda negatif bir iliski bulunmaktadir. Buna gore iilkelerin
gelismislik diizeyi azaldik¢a, kadinin ficretsiz ev iscisi olarak ¢alisma oran1 artis
gostermektedir. Tirkiye’de kadmin is giicline katilimi, egitim diizeyi ve diger faktorler ile
birlikte artmis olsa da erkege oranla is giicline katilimi oldukga diisiiktiir (Akt. Cakir, 2008:
26). 2015 yil1 Tiirkiye Istatistik Kurumu verilerine gore; erkeklerin is giiciine katilma oranlar
%78, 3 iken bu oran kadimlar aleyhine % 35.7° ler de seyir etmektedir (TUIK, 2014: 1).
Ulkemizde kadinimn ikincil planda oldugu durumlardan biri de egitimdir. Ozellikle kirsal
kesimler g6z {inline alindig1 zaman egitim hakkindan oncelikli olarak yararlanan kesimin
erkek cocuklart oldugu goézlemlenmektedir. Bu durum kadin is giiclinlin, tarim gibi egitim
gerektirmeyen alanlarda toplanmasina sebep olmustur. Kadmn kirsal kesimde tarimla

ugrasirken cevresindeki aile fertleri kadin1 korumaktadir. Bu durum sosyal kontrole tabi olan
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kadin1 sugtan koruyan bir manipiilasyonu da beraberinde getirmektedir. Is giiciine katilmama
sosyal dislanmanin sonuglarindan sadece bir tanesidir. Yapilan ¢alismalar sosyal diglanma ile
yoksulluk arasinda da bir iliski oldugunu saptamistir. Buna gore, sosyal dislanmaya ugrayan
bireyler ayn1 zamanda her tiirlii esitsizlige de maruz kalan ve toplumda zayif halka olarak
goriilen kisilerdir (Cakir, 2008: 32).

Egitim seviyesi, su¢ ve suclulugu etkileyen degiskenlerden bir digeridir. Akyol ve
Sunar’ 1, kadin mahkumlar iizerine yaptig1 ¢alismanin sonuglari; kadin mahkumlarin egitim
seviyelerinin erkek mahkumlarin egitim seviyelerinden daha diisiik oldugunu ortaya
koymustur. Ayrica suglu kadinlarin neredeyse 1/3° i ev kadmidir. Bunun yaninda egitim
diizeyi yiiksek olan kadinlarin kaybedecekleri seyler egitim diizeyi diisiik olan kadinlara gore
daha fazla olacag: icin su¢ isleme oranlar1 da daha az olmaktadir (Akt. Ogiin ve i¢li, 1998:
20).

Sanayilesme ile birlikte tarim sektoriinde calisan kadin orani azalmis olsa da ¢alisan
niifus orani i¢inde kadin orani giinden giine artis gostermektedir. Sanayilesme ile birlikte
tarimda makine kullanimi artmis bu durum da insan giiciine dayali tarimin biiyiik Slciide
azalmasina sebep olmustur. Bu durum karsisinda kirsal kesimde tarimla ugrasan bireyler,
biiyiik oranda sehirlere go¢ etmek zorunda kalmiglardir. Kirsal kesimden sehre gdgmek,
sehirlerde konut, saglik, egitim, ig, ulasim gibi sorunlar1 arttirirken formel iliskiler yasamaya
baslayan bireyler i¢in de sehre uyum sorunlar1 bas gdstermistir. Sehir hayatinda yasanan
maddi sikintilar kadinin ¢aligma hayatina girmesine neden olmus, egitim durumunun diistik
olmasi ile kalifiye is giicii gerektirmeyen islerde ¢alisan kadin i¢in calisma hayati, anne ve es
olmasma ek olarak onlarin yasam kosullarin1 daha fazla zorlastirmistir. Calisma hayatina
girmesi ile kentsel yasam formuna ayak uydurmaya c¢alisan ancak bunun yaninda geleneksel
rollerden kurtulamayan kadin igin var olan bu durum, igsel ¢atigma yasamasina sebep olan bir
etken olarak ortaya ¢ikmaktadir. Degisim gosteren tek sey kirdan kente goc eden ailelerin
geleneksel yapilart ve buna bagli olarak kadimmin degisen statiisii degildir, sosyal yapidaki
degisimler de dikkate degerdir. Ancak bu durum kadinin sosyal kontrol problemleri ve diger
sosyal problemler gibi bir¢ok farkli problemle karsi karsiya gelmesine de neden olmustur
(Ogiin ve Icli, 1998: 29). Bu nedenle kentte yasanan su¢ oranlar1 kirsal alanlarda ve kdylerde
yasanan su¢ oranlarindan hem daha fazla hem de niteliksel olarak daha farklidir. Kdylerde
cana karsi islenen suclarin yerini kentlerde mala kars1 islenen sucglar almaktadir (D6nmezer,
1994: 53). Sug ve sucluluk tizerinde belirleyici olan bir diger faktor ise medeni haldir. Koy ve
kentlerde islenen suglarin niteligi nasil farklilik gosteriyorsa, evli olan ve olmayan kadinlar
arasinda islenen suglarda nitelik bakimindan farklilik géstermektedir. Evli ve anne olan kadin

icin Oncelik c¢ocuklarinin ihtiyaglarin1 karsilayabilecek yeterlilige sahip olmaktir. Bu
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yeterlilige sahip olamadig1 durumlarda ¢ocuklarin ihtiyaglarini karsilayamayan anne igin
muhtemel olarak igleyecegi su¢ evden ya da magazadan ¢aldiklar1 esyalar nedeniyle hirsizlik
olacaktir. Bununla birlikte ¢ocuklarin1 korumak amaciyla ¢ocuklarimin karistiklari mahalle
kavgalarina da dahil olabilmektedirler. Ulkemizde kadmin sosyal statiisiinde &nemli
degisimler olsa da, kadinlarin toplumda bir birey olarak gorildiigi degisim hala
saglanamamigtir. Kadm Statiisi Genel Miidiirliigii’niin verileri bu durumu destekler
niteliktedir. Buna gore iilkemizde bulunan kadinlarin yaklasik olarak %20’ si okuma yazma
bilmemektedir. Yine ayni veriler, kadinin es se¢gme hakkina sahip olmadigini yani iilkemizdeki
kadinlarin %40’ 1mnin goriicii usulii ile evlendirildigini gostermektedir. Bir bagka veri ise
kadinin glivenceden yoksun olmasinin Oniinii agan nikahsiz evliliklerdir ve iilkemizde resmi
nikah1 olmadan yasayan kadinlarin orani yaklasik olarak % 20’ dir (Senol ve Yildiz, 2012:
535).

Kadin suglulugunu etkileyen bir diger 6nemli faktor de erken yasta evlendirilen ¢cocuk
gelinlerdir. Erken yasta evlendirildigi i¢in heniiz fiziksel, ruhsal ve psikolojik biitiinliigini
kazanamamis olan kiz ¢ocuklari i¢in hayat cok daha zorlu olmaktadir. Yasinin getirdikleri ile
kendisinden beklenen roller arasinda catisma yasayan ¢ocuk gelinler, kendilerinden beklenen
sorumluluklarin altinda ezilmekte ve bu durum karsisinda nasil davranmalar1 gerektigini
bilememektedirler. Bu durumda ¢ogu zaman sug, bir tepki olarak ortaya c¢ikmaktadir.
Ulkemizde erken evlilikler erkek c¢ocuklarma oranla kiz ¢ocuklarinda daha fazla
goriilmektedir. 19 yasini1 doldurmamis erkeklerde erken evlilik oran1 %5 oraninda iken bu
oran kiz ¢ocuklarinda %35-60 civarindadir. Bununla birlikte bu evlilikler genel olarak resmi
degil, yasal olarak hicbir sekilde baglayici haklari olmayan dini evlilikler olarak
kiyilmaktadir. Kayit dis1 olan bu tiir evliliklerle iilkemizdeki ¢cocuk gelinlerin gergek sayisini
tam olarak ortaya koymak da neredeyse miimkiin degildir. Cocuk gelin olma yolundaki
etkenler ise yine diisiik egitim seviyesi ve yoksulluk olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yoksul
aileler icin bakmakla yiikiimli oldugu bir ¢ocugu evlendirerek bakma zorunlulugundan
kurtulmak, ekonomik refaha ermenin bir yolu olarak goriilmektedir (Boran vd., 2013: 59).

Yine yapilan ¢alismalar, sug isleme egilimi ile erken yasta ¢ocuk dogurmak arasinda
da bir iliski oldugunu gostermektedir. Ozellikle kdylerde erken yasta evlendirilen ve kendisi
cocuk olan kiz ¢ocuklarinin ¢ok fazla ¢cocuk dogurmasi zor olan yasam kosullarin1 daha fazla
zorlastirmaktadir. Dogurdugu ¢ocugun bakimini listlenmek zorunda kalmasi kadini ¢aresiz bir
noktaya tasimakta ve bu durumda sugluluk oranlarmi arttirmaktadir. Ulkemizde 1989- 1991
yillar1 arasinda 2934 hiikiimlii lizerinde yapilan arastirma sonuglari, bu saymm % 7’ sini
kadinlarin olusturdugunu, hiikiimli kadinlarin % 35.4 okur yazar olmadigini, % 69.6” siin

evli oldugunu ve %90’ 1nin ¢ocuk sahibi olduklarin1 gostermektedir. Ayrica bu kadinlarin %
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71.5 orani ile en ¢ok isledikleri su¢un adam 6ldiirmek, hemen akabinde ise ¢ek- senet suglari
ve hirsizlik suglarina karistiklart saptanmistir. Bununla birlikte Tiirkiye’de 1970-2002 yillar
arasindaki kadin sugluluk oranlar1 % 1.7> den %3’ e yiikselmistir (Ilbars, 2007: 11).

Sonug olarak Tiirkiye’ deki kadin suglulugu profili diinyadaki kadin suglulugu profili
ile karsilagtirildiginda; kadin sugluluk oranlart daha diisiik buna paralel olarak kadin suglulugu
ve erkek suclulugu arasindaki oransal farklilik daha fazladir. Bunun yan sira kadin suglulugu
icinde en ¢ok yer kaplayan suglar, mala kasit ve siddet barindirmayan suglar iken, tilkemizde
bu durum farklilik gostermektedir. Tiirkiye’ de kadin suglulugu ¢ogunlukla, adam 6ldiirme,
hirsizlik, namus suglari iizerine yogunlasmaktadir. Bununla birlikte kadin suclulugundaki yas
ortalamasinin yiiksek oldugu dikkat ¢eken bulgulardan bir digeridir. Devlet Istatistik Enstitiisii
2000-2001-2002 yillar1 verilerine gore 30-39 yas arasindaki sug¢ isleyen kadinlarin orani
%31.10 iken 40-49 yas arasindaki sug isleyen kadmlarmn orani %25.53” tiir. Ayrica egitim
diizeyleri diisiik ve kentli kadinlarin su¢ isleme oranlart kirsal kesimdeki kadinlara oranla

daha yiiksektir (Akt. Ilbars, 2007: 12).
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IKiNCi BOLUM
FiZiKSEL AKTIVITE VE FiZiKSEL AKTIVITENIN PSIKOLOJIiK ALGILAR
UZERINDEKI ETKILERI

2.1. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel aktivite, giinlilk yasamda bir¢ok aktiviteyi kapsayan ve kaslarin ¢alismasi ve
bununla birlikte enerji tiiketiminin ortaya ciktig1 hareketler olarak tanimlanmaktadir. Bu
baglamda enerji tilketiminin ortaya ¢iktig1 merdiven ¢ikma, alisveris yapma, ev isleri vb. gibi
tiim hareketler fiziksel aktivite kapsaminda degerlendirilmektedir (Soyuer ve Soyuer, 2008:
221). Bir bagka tanima gore fiziksel aktivite; farkli siddetlerde olabilen kalp ve solunum
sayisini arttiran oyunlar ve giin boyunca i¢inde bir¢cok farkli aktiviteyi barindiran kavram
olarak tanimlanmaktadir (Gliglii vd., 2008: 3).

Egzersiz ise fiziksel aktivitenin programlanmis halidir. Diger bir deyisle istemli bir
sekilde ve belli bir program dahilinde yapilan, fiziksel sagligi belli oranda iyilestirmeyi
hedefleyen diizenli, sistemli ve siirekli yapilan aktivitelerin tanimidir (Kaya vd., 2011: 61).

Gilinlimiiz teknolojisinin insan hayatina katkilar1 olduk¢a fazladir. Ancak giderek artan
teknolojik gelisimler sedanter bir yasam tarzini da beraberinde getirmistir. Cogu insan is
hayatinda oturarak ¢aligmakta ve arta kalan zamanlarimin biiylik bir kismini da bir seyler
atistirarak televizyon karsisinda gegirmektedir. Bu durum bireylerin harcadiklar1 enerjiden
daha fazlasini viicutlarina almalarma ve bunun sonucunda giderek sismanlamalarina sebep
olmaktadir. Viicut yag kitlesinde artisa sebep olan sigsmanlik gliniimiiziin en ciddi kamu
sorunlarindan biri haline gelmistir. Bununla birlikte fiziksel agidan daha az hareket eden
bireyler i¢in fiziksel aktivite eksikligine bagl olarak ortaya cikan tek saglik sorunu sismanlik
degildir. Bunun yaninda sigmanliga bagli olarak kroner kalp hastaliklari, diyabet gibi birgok
hastalikta giderek artis gostermektedir. Fiziksel aktivite diizeyinin yiiksek olmasi ise bu
durumu tersine ¢evirmektedir. Insanlarin fiziksel olarak aktif olmasi demek, viicudun dinlenik
durumda harcadig1 enerjiden biraz daha fazlasini harcayacak aktivitelerde bulunmasi
anlamma gelir (Hekim, 2014: 2368). Fiziksel aktivite diizeyinin yiiksek olmasi ile bireylerin
saglikli bir sekilde yasamlarini idame ettirmesi arasinda pozitif bir iliski vardir. Bu nedenle
kamusal alanda da 6nem tasiyan sagligin iyilestirilmesi i¢in beslenmeye dikkat edildigi kadar
egzersizin bir yasam tarzi haline getirilmesi de oldukca Onemlidir. Giinlimiizde yasam
kalitesinin artmasi uzun yasamak kadar oénemli bir durum haline gelmistir. Bu durum da
saglikli yaglanmak ve yasa bagli olusacak hastalik riskinin en aza indirgenmesi i¢in fiziksel

aktivitenin 6nemini daha fazla arttirmistir (Hills vd., 2015: 370).
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Beslenme aliskanliklar1 ve fiziksel aktivite eksikligine bagli olarak artan obezite
sadece birey i¢in degil kamu i¢inde ciddi bir risk olusturmaktadir. Son yillarda obeziteye bagl
olarak artan saglik sorunlar1 ile devletlerin saglik harcamalarindaki artis oranlar1 arasinda da
paralellik vardir (Carlson vd., 2015: 316). Son yillarda yapilan arastirmalar devletlerin, bazi
hastaliklar1 onlemek ya da tedavi etmek i¢in harcadigr paralarin ciddi bir rakama ulastigini
gostermektedir. Teknolojik gelismelere bagli olarak ¢agimizin hastaligi olarak adlandirilan
hastaliklarin birgogunda 6nemli oranda artis goriilmesi insanlarin egzersizin 6nemi ile ilgili
yeterli bilgiye sahip olmalari ile de baglantilidir (Hekim, 2014: 2365).

Obezitenin ekonomiye olumsuz etkisinin yaninda, saglik bakim sistemlerine, sigorta
sirketlerine, federal ve bolgesel yoOnetimlere hatta isverenlere etkisi de ayni oranda
olumsuzdur. Ornegin; Amerika’ da obeziteye bagh olarak gelisen tip II diyabet, kroner kalp
hastaliklari, baz1 kanser tiirleri, hipertansiyon vb. hastaliklar i¢in harcadigi para 50 milyar
dolardan fazladir ve saglik igin harcanan toplam saglik masraflarinin % 6’ sin1
olusturmaktadir. Bununla birlikte kilo problemi yasayan insanlarin bu kilodan kurtulmak i¢in
harcadiklar1 para da 40 milyar dolar1 bulmaktadir (Klein, 2005: 82).

Farkli arastirma sonuclarina gore artan fiziksel aktivitenin obezite, tip II diyabet ve
kalp damar hastaliklarinin olugma riskini ve buna bagli gelisen 6lim oranlarini azaltmasi
nedeniyle fiziksel aktiviteye katilimi arttiran Onlemlerin alinmasi olduk¢a Onemlidir. Bu
durum fiziksel aktivitenin 6nemini, kitlelere anlatabilmekle miimkiin hale gelecektir. Fiziksel
aktivitenin saglik iizerindeki etkileri hususunda toplumu bilinglendirmenin fiziksel aktiviteye
katilim1 arttiracagi ve buna bagli olarak gelisen hastaliklarin azalmasinda etkili olacagi
diistiniilmektedir (Hekim, 2014: 2368).

Fiziksel aktivitenin eksikliginde sadece fizyolojik saglik problemleri ortaya ¢ikmaz
bununla birlikte stres, depresyon, anksiyete gibi ruhsal problemlerde ortaya ¢ikar. Egzersiz,
kalp damar hastaliklari, yliksek tansiyon, seker, kolestrol gibi hastaliklarin Onlenmesine
katkida bulundugu gibi; stresin getirdigi etkileri azalttifi, depresyonu engelledigi ve
bagisiklik sistemini giiglendirdigi bulgular arasindadir. Uzun siire yapilan fiziksel egzersiz,
dopamin ve noradrenalin salimimini arttirir. Bununla birlikte artan plazma beta endorfin
bireyin ruh halini degistirir (Callaghan, 2004: 480). Ayrica diizenli egzersizin nabizda
yavaslama sagladigi, kan basincini diisiirdiigii, nefes alip vermeyi kolaylastirdigi bununla
paralel olarak stres ve anksiyete bulgularini azalttigi goriilmektedir. Bununla birlikte
egzersizin, bireyin uyku kalitesini arttirdigi, duygu kontrolii saglamasina katkida bulundugu
da yapilan bir bagka ¢alismanin sonuglar1 arasindadir (Artal vd., 1998: 57).

Fiziksel aktivite her yastan insanin yapabilecegi ve yasam kalitesini arttirabilecegi bir

aktivite olmasinin yam sira diizenli yapildigi takdirde ¢ocuklarin ve genclerin ruhsal ve



18

fiziksel gelisimine katki saglamasi acisindan olduk¢a onemlidir. Bununla birlikte gengleri
kotii aligkinlardan korumada, sosyallesmelerini saglamada da 6nemli bir isleve sahiptir (Glicli

vd., 2008: 3).

2.1.1. Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Fizyolojik Yararlari

Insanlarin yasam kalitelerini korumak adma saglikli bir yasam siirmeleri ve
sagliklarini iyilestirici imkanlara sahip olmalari onlarin temel hakkidir. Insanlarin saglikli
olmalar1 kadar saglikli bir yasam siirdiirebilmeleri de egzersizin 6miir boyu diizenli, planh ve
sistemli bir sekilde yasam tarzi haline getirilmesi ile miimkiin olabilir (ilhan vd., 2010: 35).

Genellikle genetik unsurlara bagli olarak gelisen ancak beslenme aligkanliklari,
aktivite eksikligi ve cevresel faktorlerden etkilenen obezite, viicuttaki yag dokularinda asirt
artis olarak tamimlanir. Bireylerin gilinliikk olarak yaktiklar1 enerji miktar1 ile toplam
oglinlerinden aldiklar1 enerji miktar1 arasindaki iliski obeziteyi belirlemektedir. Buna gore
alinan enerji miktari, tiiketilen enerji miktarindan daha fazla ise obezite sorunu karsimiza
¢ikmaktadir. Bu durum fiziksel aktivitenin 6nemini arttirmaktadir (Yesil ve Altiok, 2012: 43).

Obezite, ozellikle diinya genelindeki gelismis iilkeler basta olmak iizere birgok bireyi
ve farkli yas gruplarindaki insanlarin sagligim tehdit eden bir unsur haline gelmistir. Ulkemiz
icinde benzer bir durum s6z konusudur. Yapilan arastirmalar iilkemizde de obezite sorununun
toplumun her kesimindeki ve her yas grubundaki insanlarda bulunma sikliginin arttigini
gostermektedir (Arslan ve Ceviz, 2007: 211).

Obezitenin tedavi edilmesi gereken toplumsal bir sorun olmasinin en biiytlik sebepleri
beraberinde hipertansiyon, tip Il diyabet, kalp damar hastaliklari, prostat, osteoartrit ve kolon
kanseri gibi hastaliklar getirmesidir (Islamoglu vd., 2008: 169).

Literatiirde yapilan ¢alismalar fiziksel aktiviteye diizenli katilan bireylerin viicut yag
oranlarinda azalmanin anlamli bir fark yarattigim gostermistir. Universite dgrencileri {izerinde
planli ve diizenli yapilan aerobik egzersizin fizyolojik ve fiziksel parametrelere etkisi
incelenmis ve diizenli olarak egzersiz programina katilan 6grencilerin viicut agirliklart ve
viicut yag oranlarinin anlamli diizeyde azaldigir goriilmiistiir. Sonu¢ olarak yapilan birgok
arastirma sonucu diizenli fiziksel aktivitenin obezite ve viicut yag oranina karsi koruyucu
oldugunu gostermektedir (Hills vd., 2015: 369).

Fiziksel aktivite ile iliskili olan hastaliklardan biri de Hipertansiyondur. Hipertansiyon
son 25 yilda giderek artan ve Oliimle sonuglanabilen bir ¢esit kardiyovaskiiler hastaliktir
(Cegen ve Bulur, 2015: 67). Hipertansiyon (yiiksek tansiyon) kan basmcinin giin i¢inde belli
stireler dahilinde yiiksek olmasi olarak tanimlanmaktadir. Bununla birlikte hipertansiyon

yalnizca kan basincinda yiikselme olmayip hedef organi geri doniisiimsiiz olarak



19

etkileyebilecek ve mortaliteye sebep olabilecek ciddi bir saglik problemidir. Genellikle artan
kan basimci ile viicut agirligi arasinda pozitif bir iligki bulunmaktadir. Buna paralel olarak
obez olan kisilerde hipertansiyon goriilme orani 1/3- 2/3 arasindadir. Yani obez bireylerin
normal beden kitle indeksine sahip olan bireylere gore hipertansiyona yakalanma riski 3 kat
fazladir. Yapilan calismalar bu durumu destekler niteliktedir. Buna gore Framingham kalp
calismasinin sonuglar1 hipertansiyon hastast olan erkeklerin %70’ inin, kadinlarin ise %60’
indan fazlasinin obez oldugunu ortaya koymaktadir. Bununla birlikte yapilan bir¢ok
arastirmanin sonucu kroner kalp hastaligi, inme ve diger bagimli degiskenlerle birlikte ortaya
cikan Oliim oranlarinda hipertansiyonun da 6nemli bir risk faktorii oldugunu gostermistir
(Kaythan ve Ersoz, 2009: 94).

Kan basincinin ilaglar yardimi ile normal degerlere inmesinin ardindan egzersize
baslanmasi, ilacin dozunda azalmaya sebep olabilecegi gibi ila¢ kullaniminin tamamen
birakilmasina da katkida bulunabilmektedir. Bunun yani sira egzersiz; hipertansiyon ile pozitif
iligki gosteren kalp hastaliklar1 ve diger kronik hastaliklara yakalanma orani azalmakta, kilo
vermeye yardimci olmakta, kas ve iskelet sistemini giiclendirmekte, stresi ve kan basincini
azaltmakta ve bireylerin yasam kalitelerini arttirmakta 6nemli bir rol iistlenmektedir. Yapilan
aragtirmalar, diizenli egzersizin, hafif ve orta derecede hipertansiyonu olan bireylerde ilacin
etki ettigi oranda etkin oldugunu gostermektedir (Saglam vd., 2008: 9).

En fazla goriilen metabolik hastaliklardan biri olan diyabet, insiilin hormonunun
yeterli diizeyde olmamasi ya da hi¢ salgilanmamasi nedeniyle olusan bir hastalik olarak
tanimlanmaktadir. Bireyin aile ile kalitimsal, ¢cevresel ve yasam tarzi ile paralelligi ifade eden
aile Oykiisii durumu bireyin tip II diyabete yakalanmasinda obezite ve hipertansiyon kadar
etkili bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Olgun vd., 2011: 43). Ancak yapilan ¢alismalar,
obezite ile tip II diyabet arasinda giiclii bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Caligma
sonuglarina gore tip II diyabet olan hastalarin neredeyse %80’ inde obezite hikayesi oldugu
goriilmektedir (Akt. Hekim, 2015: 1082).

Ulkemizde de goriilme siklig1 artan diyabet, organ kayiplarina neden olabilecek ve
bununla birlikte bireyin yasam kalitesini 6nemli 6lciide etkileyebilecek bir hastalik olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bununla birlikte egzersiz, diyabet hastasi olan bireylerin yasam
kalitesini arttirmada, tibbi tedaviler, egitim ve beslenme kadar 6n plana ¢ikan faktorler
arasinda goriilmektedir. Bu faktorler icinde 6zellikle dengeli beslenme ve fiziksel aktivitenin
rolii olduk¢a 6nemlidir. Bu iki etken faktor diyabetin olusmasini engellemekte, geciktirmede
ve de hastaliga bagl olarak gelisen komplikasyonlarin asgari diizeyde tutulmasinda oldukga

onemli bir role sahiptir (Soyuer ve Sarag, 2014: 66).
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Tip | diyabet ile ilgili calismalar literatiirde az olmasina karsin tip II diyabetin ortaya
cikmasinda fiziksel aktivitenin azlifi ve bireyin obez olmasi 6nemli bir faktor olarak
gosterilmektedir. Bu konuda yapilan ¢alismalarda bu bulgular ile benzerlik gostermektedir. 5
yil boyunca siiren takip ¢alismalarina gore, obez bireylerde normal bireylere gore tip II
diyabet goriilme riski 42.1 kat daha fazladir (Sekir, 2015: 42).

Amerikan Diyabet Dernegi, tip II diyabetini 6nlemede dort yillik bir yasam tarzi
degisikliginin etkisini %58 oraninda azalma olarak saptarken; Japonya Diyabeti Onleme
Derneginin caligmalarina gore haftada 210-280 dakika yapilan orta siddette bir egzersizin
diyabet riskinde %67’ lik bir azalma yarattigini ortaya koymustur (Kosaka vd., 2005: 158).

Gilintimiizde teknoloji gelisimine paralel olarak azalan aktivite ile birlikte Hypokinetic
Disease (hareket azlig1 hastaliklari) olarak bilinen ve altinda bir¢ok farkli hastaligi barindiran
bir kavram ortaya c¢ikmistir. Bu hastalik grubu son yillarda 6liim oranlarinin basini
¢ekmektedir ve kalp- damar hastaliklart bu hastaliklarin basinda gelmektedir. Giiniimiizde
kardiyovaskiiler hastaliklara yakalanma ve bu hastaliga bagli olarak gelisen 6lim oranlar
giderek artis gostermektedir. Kardiyovaskiiler hastaliklarin oranlari lilkemizde de onemli
olglide artig gostermektedir (Kasik¢ioglu, 2015: 1).

Yapilan ¢alismalar bireylerin aktif olma durumlarini incelemis ve toplumda beyaz
yakalilar olarak bilinen idari islerde c¢alisan, beden giicii yerine zihin giiclinii kullanan ve
tiniversite mezunu olan ofis ¢alisanlarinin toplumda aktif olan 1/4 oranini temsil ettiklerini
ortaya koymustur. Bu veriler 1s18inda; giderek artan hareketsizlik durumunun bireylerde kalp
damar hastaliklarini arttiracagi 6n goriillmektedir (Robertson vd., 2009: 164).

Kardiyovaskiiler hastaliklari etkileyen birgok faktor bulunmaktadir. Yas, aile oykiisi,
sigara kullanimi, hipertansiyon, kotii kolesterol, obezite, stres, alkol tiiketimi, fiziksel aktivite
yoksunlugu, sigara kullanimiyla birlikte dogum kontrol hapinin kullanimi ve menopoz
kardiyovaskiiler hastaliklar1 etkileyen faktorlerdir ancak obezite ve sigara kullanimi tiim bu
degiskenler icinde en belirleyici olanlaridir. Ozellikle obezite, kalbin yapisinda
deformasyonlar fonksiyonlarinda ise degisiklikler yaratarak tek basina kardiyovaskiiler
hastaliklar i¢in belirleyici olmasinin yan 1sira hipertansiyon ile birlikte bulunmasi1 durumunda
kalbin yapis1 ve fonksiyonlarini ¢ok daha fazla etkileyerek etkisini arttirir. Yapilan ¢aligmalar
obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar ve hipertansiyon arasinda pozitif gii¢lii bir iligki oldugunu
ortaya koymaktadir (Samur ve Yildiz, 2012: 9).

Yapilan c¢aligmalar diizenli aerobik egzersiz yapildig1 takdirde hipertansiyonun
diistiiglinli ve bunun yaninda diisen kan basinci ile birlikte kardiyak voliimiin arttigin1 ve kalp
hizinin buna baglh olarak yavagladigini gostermistir (Hollmann vd., 2007: 732). Bununla

birlikte diizenli yapilan egzersizin yag orani ile birlikte kilo kayb1 sagladig1 ve buna paralel
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olarak da HbAlc ve LDL kolesterol diizeyini diisiirdligii ancak HDL kolesterol diizeyini
arttirarak kardiyovaskiiler hastaliklar1 Onlemede etkin bir faktér oldugu gorilmektedir
(Franklin vd., 2004: 162).

Fiziksel aktivite eksikligi daha bir¢ok farkli hastalik tizerinde de etkin bir rol
oynamaktadir. Ornegin; kronik bébrek yetmezligi olan hastalarin, bu hastaliga bagl olarak
anemi ve kemik hastaliklarinin olusumu artmakta, sosyal ve duygusal problemler ortaya
cikmaktadir. Ayrica fiziksel olarak hareketsizlik durumuna paralel olarak kaslarda atrofi
meydana gelmekte ve kas kuvveti 6nemli oranda azalmaktadir. Kronik bobrek yetmezligine
sahip olan bireylerde maksimal egzersiz kapasitesi ve kas kuvvetinde azalma ile bobrek
fonksiyonlarmin azalmasi arasinda negatif dogrusal bir iligki bulunmaktadir. Bu durum
kardiyovaskiiler kapasitenin azalmasi ile devam etmekte ve bu durum ayni zamanda kalp-
damar hastaliklarinin artisina sebep olmaktadir (Knap vd., 2005: 211).

Egzersizin olumlu bir rol oynadig1 baska bir hastalik ise kanserdir. Egzersiz, hastaliga
bagli olarak azalan fiziksel performans, duygu durum ve yasam kalitesi iizerine olumlu yonde
katki saglayan bir isleve sahiptir (Eyigor, 2012: 77). Kanser hastalig1 birey {lizerinde hem
fiziksel hem de duygusal acidan olumsuz degisimlere sebep olmaktadir. Kansere bagli olarak
kemik mineral yogunlugunda azalma, enerji eksikligi, bitkinlik, halsizlik, gii¢siizlik,
dikkatsizlik ve fiziksel aktivite azlig1 nedeniyle de kas kuvvetinde ve kas fonksiyonlarinda
azalmalar goriilmektedir. Egzersiz, kas kuvvetini, kas kiitlesini ve kas dayanikliligini
arttirarak hastaligin getirdigi handikaplari minimal diizeye ¢ekmede olduk¢a 6nemli bir faktor
olarak goriilmektedir. Kanser hastalar1 6zellikle tedavi siirecinde giinliik yagam aktivitelerini
gerceklestirebilecek normal insanlara kiyasla daha fazla enerji sarf etmekte ve dolayist ile
daha fazla yorulmaktadirlar. Ancak diizenli egzersiz yapan hastalarin dolasgim sistemleri
hizlanmakta ve islevsel kapasiteleri artmaktadir. Yapilan bir¢ok calisma egzersizin kanser
tizerindeki olumlu etkilerini destekler niteliktedir. Buna goére kanser tedavisi alan hastalarin
tedavi sirasinda ve sonrasinda diizenli egzersiz yapmasinin, yorgunluk diizeylerini azalttig1
goriilmiistiir (Athanassiadou vd., 2006: 101). Yine bu konu tizerinde yapilan diger ¢alismalar
ise egzersizin sadece fiziksel parametreler tizerinde degil, yasam kalitesi, psikolojik algilarin
degismesi gibi emosyonel parametreler ilizerinde de olumlu etkileri oldugunu ortaya
koymaktadir (Courney vd., 2003: 1662).

Kanser iizerine yapilan calismalar kanser ve viicut kilosu arasinda pozitif dogrusal bir
iliski oldugunu bu nedenle bireylerin kilo kontroliinlin saglanmasi ile birlikte bir¢cok kanser
tirtinde 6nemli Ol¢lide azalma goriilecegini gostermektedir (Akt. Kurtel, 2015: 21). Meme
kanseri tizerinde yapilan ¢alismalar; meme kanseri olan kadinlarin biiyiik bir oraninin (%66)

obez oldugunu gostermektedir. Buna bagli olarak viicutta ki yag dokusu ile kanser arasindaki
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iliski kanseri etkileyen 6nemli bir degisken olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Dawood vd., 2008:
1724).

Kanser ile ilgili arastirmalar giin gectikce daha spesifik kanser tiirleri icin
yapilmaktadir. Bu c¢alismalardan biri egzersizin kolon kanserini dnlemede ne kadar etken
oldugunu arastirmaya yoneliktir. Caligmanin bulgular1 artan aktivite diizeyi ile kolon
kanserine yakalanma riskinin negatif iliskili oldugunu ortaya koymustur. Ustelik fiziksel
aktivite diizeyi yiiksek olan bireyler ile diisiik olan bireyler arasinda kolon kanserine
yakalanma riski azimsanmayacak kadar (%25) belirgindir. Yapilan meta-analiz ¢aligmalar1 da
benzer sonuglar1 destekler niteliktedir (Johnson vd., 2013: 1209).

Son yillarda egzersizin iizerinde etkin oldugu kanser tiirlerinden bir digerinin de
akciger kanseri oldugu goriilmektedir. Akciger kanserine yol agan en 6nemli nedenlerden biri
sigara kullanimidir. Yapilan ¢aligmalarda egzersizin, sigarada bulunan ve akciger kanserine
neden olan karsinojenler ile etkilesimde bulunarak akciger kanseri riskini azalttig
gostermektedir (Schmid vd., 2014: 5).

Yine kanser g¢aligmalari ile ilgili olarak yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda da
egzersizin endometrium (rahim ici) kanseri iizerinde olumlu yonde etkisi oldugu ortaya
koyulmustur. Yapilan calismalar egzersiz yapanlarin, rahim i¢i kanseri riskine yakalanma
oranlarinin %30 daha az oldugunu gostermektedir (Cust, 2010: 159). Toplam 28 ¢alismanin
meta-analizinin yapildig1 bir bagka calisma da pankreas kanseri lizerindedir. Meta-analiz
calismasinin sonuglarina gore; sinirli kanitlar olmasina karsin egzersizin pankreas kanseri
tizerinde de etkin bir rol oynadig1 gériilmektedir (O'Rorke vd., 2010: 2958).

Diinya Kanser Arastirmalart Fonu’ nun 2007 yilinda yapmis oldugu arastirmalar
sonucu egzersizin diger kanser tiirleri riskini azalttigini ileri siiren calismalarin yeterli
olmadigin1 ancak 2007 sonrasinda yapilan c¢alismalarda mide, bobrek, mesane, prostat
ovaryum basta olmak iizere diger kanser tiirlerinde de belirleyici olabilecegi beklentiler

arasindadir (Chen vd., 2014: 2).

2.1.2. Fiziksel Aktivitenin Psikolojik Yararlar

Son yillarda fiziksel aktivitenin bireyler lizerinde gosterdigi olumlu etkiler farkli
alanlarda calisan arastirmacilarin dikkatini ¢ekmis ve onlart fiziksel aktivite ve sagladig
faydalar iizerine daha fazla arastirma yapmaya itmistir. Yapilan ¢aligmalar ise fiziksel aktivite
ve egzersizin bireyler lizerinde sadece fiziksel degil, bilissel, davranigsal ve psikolojik
alanlarda da katki sagladigin1 gostermektedir (As¢1, 2004: 234). Fiziksel aktivite bireyin
yagsamiin farkli alanlarinda bagar1 saglamasina, mutlu olmasina ve sosyal iligkilerini

diizenlemesine katki saglayan birgok isleve sahip olmasi nedeniyle olduk¢a ilgi goéren
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konulardan biridir (Folkins ve Sime, 1981: 374). Ancak g¢alismanin bu bdliimiinde
aragtirmanin kapsamina giren ve bireyin zihinsel sagligmin ve psikolojik fonksiyonlarinin
gostergesi olan (Psikolojik iyi olus, depresyon, kaygi, ve benlik saygist vb.) duygu

durumlarini ve fiziksel aktivitenin bu duygu durumlar1 lizerindeki etkileri ele alinmustir.

2.1.2.1. Fiziksel Aktivite ve Benlik Saygisi

Benlik kavrami ve benlik saygisi kavramca birbirinden farkli olup, benlik bireyin
kendisini, tutumlarini, inang ve yeteneklerini biitiinsel olarak nasil gérdiiglinii, benlik saygisi
ise bireyin bilingdis1 olarak kendisine atfettigi degeri ifade eden kavramlardir (Plummer,
2004: 13). Benlik kavrami, psikolojinin 6nemle iizerinde durdugu ve literatiirde sikga
arastirilan kavramlardan ve kisiligi etkileyen ve onu sekillendiren en dnemli katmanlardan biri
olarak goriilmektedir (Cevher ve Bulus, 2007: 54). Ancak kisiligi etkileyen bir kavram
olmasina ragmen kisilik kavramindan farkli bir anlam barindirmaktadir. Benlik, kisiligimize
dair olusturdugumuz kanilar1 i¢inde barindiran ve kisiligin 6znel tarafi olarak goriilen bir
kavramdir. Sullivan ise benligin dinamik bir yapiya sahip oldugunu ve kiiltiiriin benligi
etkiledigini ifade etmektedir. Benligin, Sullivan gibi sosyal c¢evreden ve kiiltiirden
etkilendigini ifade eden baska kuramcilarda vardir. Ornegin; Tan, benligin kendisi ile ilgili
belli bir yargiya sosyal ¢evresinin etkisi ile vardigini ifade ederken Mead, benligin bireyin
toplumsallagmasi siirecinde olustugunu ve bu olusumu etkileyen en énemli faktorlerin ise dil
ve sosyal etkilesim oldugunu ifade etmektedir. Benlik bireyin dogdugu an itibariyle
deneyimledikleri olaylar ve gevresel faktorlerin etkisi ile siire¢ icinde olusan bir yapidir (Akt.
Baymur, 1985: 267).

Benlik saygisi ile literatiirde yapilan ortak bir tanim olmasa da en kisa tanimai ile benlik
saygisi, benligin kendisine karsi verilen duygusal tepkilerdir (Yiksel, 2002: 41). Benlik
saygisin1 1982 yilinda ilk kez tanimlayan William James’e gore benlik saygisi, basar1 ve
beklenti arasindaki iliskidir. Bu tanima gore James, benligin ne oranda degerli oldugunu
bireyin basarmayr umdugu hedefine gercekte ne kadar ulastigi belirler, demektedir.
Coopersmith ise benlik saygisinin iligkili oldugu faktorler {izerinden benlik saygisini
tanimlamistir. Coopersmith’ e gore benlik saygisi bireyin kendini saygin, basarili, degerli,
yeterli olarak gérmesi ya da gérmemesi sonucu olusan degerler toplamidir. Bununla birlikte
eger birey i¢in Onem arz ediyor, basar ile eslestiriliyorsa, gelir, egitim, sosyal statii gibi
faktorlerde benlik saygisini etkileyen degiskenler olarak goriilebilir (Magill ve Hurlbut, 1986:
403). Adams’ a gore ise benlik, bireyin kendisini nasil gordiigiinii ifade eden bilingli bir
yaklasim seklidir (Akt. Hamarta vd., 2009: 27). Ayrica benlik saygisi, toplumsal siiregte
Ogrenilen ve siirekliligi olan bir kavramdir (Adana ve Kutlu, 2006: 74). Birey kendi benligini
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olumlu ya da olumsuz olarak ele alir ve bu degerlendirmenin sonucu, bireyin benlik saygisi
diizeyini ortaya koyar. Kendi benligini olumlu olarak degerlendiren bireylerin benlik saygilari
yiiksek, kendini olumsuz olarak degerlendiren bireylerin ise benlik saygilar1 diisiik olarak
gorilmektedir. Bireyin kendini degerlendirme tarzi genelde kalici bir algidir ve tistelik
stireklilik gosterir (Akt. Hamarta vd., 2009: 28).

Benlik saygisi, bireyin kendine olan tutumu i¢inde kendisini benimsemesini, 6zgiiveni,
basarili olma odagini, iyimserligi, baskalar1 tarafindan da degerli bulunmay1 kapsayan bir
kavram olarak goriilmektedir (Ozkan, 1994: 4). Benlik saygis1 yiiksek olan bireyler, basarma
arzusu ile doludur, hedeflerine ulagsmakla ilgili herhangi bir sorun yasamazlar. Bununla
birlikte benlik saygisi1 yiliksek bireylerin kendileri ile ilgili beklentileri de her daim yiiksektir.
Bu kisiler ¢evresindeki bireyler ile saglikli iligkilere sahip, enerjileri yliksek olan bireyler
olarak da goriilmektedirler. Benlik saygis1 yliksek bireyler hedeflerine ulastiklarinda ise bunun
sonuglarina karsi gliven duyarlar. Bu durum kendilerini ifade etme yeterliliklerini de iist diizey
de tutar. Ayrica elestiriye agik, baskalarinin fikirlerini de dikkate alma egilimleri yiiksektir.
Yiiksek benlik saygisina sahip olan kisiler ¢evrelerindeki kisiler tarafindan da sevildikleri
kanisina sahiptirler ve bu durum onlarin 6zgiivenlerini de olumlu yonde etkileyen bir etmen
olarak goriilmektedir. Oz giiveni yiiksek olan bireylerin ise karsilastiklari giigliikler ile
miicadele etme yetileri yiiksek, hayatin zorluklarindan kagma egilimleri ise diisiiktiir. Hayata
ve zorluklara karst gosterdikleri c¢aba olumsuzlukla bile sonucglansa tekrar tekrar
deneyimlemekten kaginmazlar ve bu durum karsisinda siirekli olarak farkli ¢6ziim yollari
gelistirirler. Bu durum ise onlara farkli ¢6ziim yollar1 6gretmekte, zorluklarla miicadele etme
konusundaki 6z giivenlerini daha da fazla arttirmaktadir. Yiiksek benlik saygist olan bireyler
icin yeni seyler denemek korkutucu bir eylem olmaktan ¢ikar aksine kendilerini tanidiklari,
yeteneklerini kesfettikleri bir yolculuk haline doniisiir. Hayattan keyif alma ve yeni seyler
denemek onlar i¢in doyum verici bir eylem olmakta ve bu durum onlar1 disa doniik kilarak
cevresel iliskilerini de daha basarili bir noktaya tagimaktadir (Plummer, 2004: 13).

Benlik saygisi diisiik olan bireylerde ise bu tutumlar tam tersi yondedir. Ozgiivenleri
diisiik, motivasyonlar1 ¢ok cabuk bozulabilecek bir ruh haline sahip, ¢ok cabuk umutsuzluga
kapilan, kendini ifade etmekten g¢ekinen, kendi fikirlerini elestirilme kaygisindan dolay1
ortaya koyamayan bireyler olarak goriilmektedirler. Plummer’ e gore benlik saygis1 diisiik
olan bireyler, sosyal yasamlarinda diger bireyler ile kurduklar iligskilerde saglikli alt yapilara
sahip degildir. Genellikle bunun altinda kendilerinde gordiikleri eksikliklerden kaynakli diger
bireylere doyum saglayabilecek 6zgiivene sahip olmamalar1 yatar. Bununla birlikte diisiik
benlik saygisina sahip olan bireylerin alinganliklar1 daha fazladir ve bu durum onlarin

karsilarindaki bireylerin sodylediklerini olurundan daha farkli bir sekilde anlamlarma yol
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acmakta ve bu da diger bireylerle olan iligkilerini olumsuz yonde etkilemektedir. Ayrica diisiik
benlik saygisi olan bireyler, yalnizca kendilerine kars1 degil, elde ettikleri basarilara kars1 da
olumsuz bir degerlendirmeye sahiptirler. Yaptiklar1 isler basar1 ile sonuglansa bile bu
basarilart ¢ogunlukla inkar ederler. Miicadele giicleri diisiik, herhangi bir konu {izerinde
problem ¢ézme yetenekleri daha azdir. Bununla birlikte sosyal kaygilar1 yiiksek ve bu
durumla basa ¢ikma yetileri de oldukga diistiktiir (Glimiig, 2006: 65). Bu durum genellikle
onlarin dzgiivenlerinin de az olmas ile iliskilendirilmektedir. Oz giivenlerinin diisiik olmast,
onlar1 yeni bir seyleri deneme konusunda tedirgin kilar ve bu durumda 6zgiiveni olumsuz
etkileyen bir kisir dongii olusturur. Ayrica bir problem karsisinda daima kotii sonuca odakl
olmalari, onlarin performanslarinin ¢ok altinda sonucglar almalarina neden olmaktadir.
Kuramcilar benlik saygisi iizerinde, bireyin bebeklik doneminde ailesindeki bireyler veya
bakicilart ile var olan iliskisinin etken oldugunu ileri siirmektedirler. Bu baglamda bireyin
bebeklik doneminde kurmus oldugu bag giivene dayali ise birey ilerleyen yaslarda daha
yiiksek bir benlik saygisina sahip olacaktir (Plummer, 2004: 15).

Psiko-sosyal kuramlari bireylerin saglikli ruhsal yapiya sahip olabilmeleri i¢in
benliginden tatmin olmanin, kendini ise yarar ve degerli hissetmenin énemli oldugunu ve her
bireyin bu duygulari tatmin etmeye ihtiyaci oldugunu ileri siirerler. Yapilan ¢alismalar, yliksek
benlik saygisina sahip olan bireylerin, diisiik benlik saygisina sahip olan bireylere oranla bu
duygular1 daha fazla tatmin ettiklerini gostermektedir (Raz1 vd., 2009: 23). Bunun yani sira,
benlik saygisinda her ne kadar bireylerin ¢cocukluk evresinde yasadigi deneyimler etkin olsa
da yasamlarinin ilerleyen donemlerinde karsilastiklart olaylarda onlarin benlik saygilari
tizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. Ciinkii benlik, bireyin sadece bugiliniinde kendine
bulundugu atiflar1 degil, ge¢misini ve gelecegini kapsayan, sosyal rollerin iizerindeki
etkilerini kavramsallagtiran bu rollerin onun zihninde nasil temsil edildigini de belirleyen bir
kavramdir (Aydin, 1996: 41). Yapilan ¢aligmalar bireylerin yasadiklar1 uzun siireli hastaliklar,
yakin kayiplar1 gibi travmatik olaylarin birey lizerinde olumsuz degisikliklere sebep oldugu ve
bu degisikliklerin benlik saygilarini azalttigin1 gostermektedir (Crocker ve Wolfe, 2001: 594).
Ornegin; bazi kronik hastaliga sahip olan bireylerin buna bagli olarak benlik saygilarinin da
azaldig1 gézlemlenmistir (Livneh ve Antonak, 2005: 12; Soares ve Grossi, 2007: 87). Kronik
bir hastalifa sahip olan ve olmayan popiilasyonlar arasindaki iliskiye bakan arastirmalarda
literatlirdeki sonuglar1 dogrular niteliktedir (Langeveld vd., 2004: 868).

Benlik saygisi ile ilgili olarak ayirt edilmesi gereken durumlardan biri de algilanan
benlik ile ideal benlik arasindaki ayrimdir. Algilanan benlik, benlik kavramini ifade ederken
ideal benlik kavrami, bireyin olmay1 istedigi benligi ifade eder. Bu iki kavram arasindaki

denge ise bireyin saglikli benlik algisini olusturmaktadir. Ornegin; bireyin kendine belirledigi



26

deger yani algilanan benligi ile idealinde olusturdugu benlik birbirine yakin ise o bireyin
benlik saygist daha yiiksek olacaktir. Burada onemli olan sey, idealin miikemmelligi
simgelemedigi, bireyin kendi zihninde olusturdugu idea oldugunu bilmektir (Jacoby, 1996:
24). Y oriikoglu ise her bireyin ideal bir benligi oldugunu ve kendisince belirlemis oldugu bu
ideal benlige yakinliginin, bireyin mutlulugunu belirledigini ancak bazi zamanlarda bu ideal
benlik kavramina ulagmanin miimkiin olmadigini ve bdyle durumlarda ise bu durumun bireyi
mutsuz ettigini ifade eder (Yoriikkoglu, 1996: 101).

Bunun yani sira bir bireyin kendisini objektif olarak degerlendirmesinde gercekei
olmayan durumlar ortaya c¢ikabilmektedir. Bu durumda birey kendi benlik saygist ile
carpitilmig bir benlik algisi da olusturabilmektedir. Bunun sonucunda ger¢ekei olan benlik
algist ile carpitilmis olan benlik algisinin ayrimini1 yapmak neredeyse miimkiin olmayacaktir.
Plummer’ e gore algt diizeyimiz, davraniglarimiz1 etkileyen en 6nemli etmendir. Ciinkii bir
birey yeni bir bilgi ile karsilastiginda onu kabul etmeden 6nce kendisine uygunlugunu test
eder ve bilginin benlik saygisina uygun olduguna kanaat getirirse onu benimser ancak bilgi
benlik saygisina uymuyorsa onu reddetmeyi ya da kendisine uygun bir bigimde algilamay1
tercih edecektir. Bu durumda bilginin gercekligi degil, bireyin onu algilayis sekli oncelikli
olmaktadir (Plummer, 2004: 17).

Literatiirde benlik saygisi ile yapilan bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir. Bunlarin bir kismi1
benlik saygisin1 yordayan faktdrlerden olusurken digerleri benlik saygisinin etkiledigi bagimli
degiskenlere odaklanmistir. Konumuz geregince benlik saygisi ile ilgili olan diger psikolojik
degiskenler arasindaki iliskiyi arastiran calismalar ile egzersizin benlik saygisi {lizerindeki
etkilerini aragtiran ¢alismalar referans edilecektir.

Literatiirde, aile yapis1 ve ailenin mutlu ya da mutsuz bir aile olarak nitelendirilmesi
ile bireyin benlik saygis1 arasindaki iliskiye bakilan bir ¢aligmada, mutlu aile yapisina sahip
olan bireylerin benlik saygilarinin, mutsuz ailede yetisen bireylerin benlik saygilarina oranla
daha yiiksek oldugu ortaya konmustur (Saygmn ve Arslan, 2009: 212). Literatiirde yapilan
diger arastirmalar ise, bireylerin benlik saygisinin diisiik olmasi ile sosyal kaygi arasinda iligki
oldugunu, bununla birlikte benlik saygis1 ve depresyon arasinda da negatif dogrusal bir iliski
oldugunu ortaya koymaktadir (Avsaroglu ve Ure, 2007: 95).

Benlik saygisi ile ilgili olarak yapilan bir diger calisma konusu ise; depresyon, benlik
saygist ve obezitenin birbirleriyle olan iliski durumlarini saptamaya yoneliktir. Buna gore
obez bireylerin depresyon diizeylerinin yliksek, benlik saygilarinin ise daha diisiik oldugu
goriilmiistiir. Buna karsilik egzersiz ile kilo kaybi yasayan bireyin depresyon diizeyinin
diiserken benlik saygisi1 diizeylerinin arttigi gozlemlenmistir (Ogden ve Evans, 1996: 272).

Buna paralel olarak yapilan bazi ¢aligmalar ise benlik saygisi ile cinsel ¢ekicilik arasinda da
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pozitif dogrusal bir iligki oldugunu ortaya koymaktadir. Benlik saygisi, obezite ve Beden Kitle
Indeksine odaklanan ¢alismalar, benlik saygisi ile bu iki degisken arasinda negatif dogrusal
bir iliski oldugunu ortaya koyarken (French vd., 1996: 27) baska bir g¢alisma ise bu
degiskenler arasinda bir iliski olmadigimmi ifade etmektedir (Gortmarker vd., 1993: 1008).
Obez bireylerde benlik saygist ve depresyonun birbirleri ile olan iliskisini gézlemlemek adina
87 obez kadinin depresyon ve benlik saygilar1 diizeylerine bakilmistir. Caligmani sonuglari,
obez olan kadmlarin % 42.5' i depresif, % 52.6' sinin ise benlik saygilarinin diisiikk oldugunu
gostermistir (Pinar, 2002: 34).

Bununla birlikte egzersizin direk olarak benlik saygisi ile iligkisi ele alindiginda
fiziksel aktivite ve benlik saygisi arasinda pozitif bir iligki vardir. Ayrica fiziksel aktivitenin
benlik saygisint gelistirdigini gosteren bir¢ok calisma bulunmaktadir. Fiziksel aktivitenin
benlik saygisi ve beden imaj1 iizerindeki etkilerini saptamaya calisan bir baska aragtirmanin
sonuglar1 da benzer niteliktedir. Fiziksel aktivitenin benlik algisi iizerindeki etkisi yediden
yetmise tiim yas grubundaki bireyler lizerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Cocuklar iizerinde
yapilan bir calismada fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin kendilerine olan giivenlerini, benlik
saygilart ve yeterlilik duygu durumlarmi arttirdigint ve psikolojik 1yilik hallerinde de
belirleyici oldugunu gostermistir (Akt. Meydanlioglu, 2015: 127; Eime vd., 2013: 1).

2.1.2.2. Fiziksel Aktivite ve Depresyon

Depresyon sozciigli koken olarak Latince “depressus” sozciigiinden gelmektedir ve
Latincede bireyin ruhsal olarak kederli, bitkin, donuk, durgun, cesaretsiz olma halini ifade
etmektedir. Depresyonun dilimizdeki kullanim anlamui ise ruhsal ¢okiintiidiir (Koknel, 2005:
15). Doksat’ a (2003: 97) gore dogal yasam siirecinde ortaya ¢ikabilen, egitim ve 6gretimin
tizerinde etkin rol oynadigi ayrica travmatik olaylarla harekete gecebilen ve kalitimin da
onemli bir rol oynadigi ruhsal bozukluktur. Bu ruhsal bozukluk, sadece bireyin kendisinden
degil hormonal bozukluktan ve cevresel faktorlerden de etkilendigi gibi ayni oranda
cevresindeki bireyleri de etkileyebilen bir tehlike olarak goriilmektedir.

Bir bagka tanima gore ise depresyon, anlik bir duygusal durum ve kederden farkli
olarak ve sanildiginin aksine kisa siireli degil olduk¢a uzun siireli seyir eden ¢okme halidir.
Daha farkli bir tanim ile depresyon biyolojik ve psikolojik faktorlerin etkisi altinda olan bir
hastaliktir. Depresyona sebep olabilecek bircok faktdr bulunmasina ragmen biyolojik kokenli
baz1 hormonlarin viicutta azalmasi en bilinen sebeplerin basinda gelir. Bu durumu ise bireyin
kaliimsal yatkinlig1 ve psikolojik faktorler takip etmektedir. Depresyon, eski zamanlarda
yasayan insanlar arasinda ruhsal buhran olarak diisiiniilen bir tlir ruh hastaligiydi. Ancak

giiniimiiziin modern tibb1 depresyonun, beynin c¢alisma islevlerinde meydana gelen bir
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aksaklik sonucu bozulmasina ve buna bagl olarak da beynin ¢alisma sistemini bozarak duygu
ve diisiinceler tizerinde olumsuz yonde duygu degisikliklerine sebep olan biyolojik kokenli bir
hastalik olarak gérmektedir. Depresyonun psikiyatrideki tanimi ise bireyin sosyal ¢evresini, is
iliskisini, 6zel hayatin1 ve is hayatin1 olumsuz yonde etkileyen ve bu ruh halinin uzun stirmesi
ile bireyin yasam kalitesinin azalma halidir (Budak, 2000: 204). Bu durum c¢evresindeki
bireyleri de etkileyen ve onlarin iizerinde de 6nemli olumsuz etkiler yaratabilen bir sorun
olarak ortaya cikar. Bununla birlikte toplum arasinda yanlis bir sekilde bilinen depresyona
dair kolay tan1 koyabilme hali sanilanin aksine olduk¢a zordur ve tedavisinin tam anlamu ile
gerceklesmesi de neredeyse miimkiin degildir (Akkaya, 2005: 91).

Depresyon giiniimiizde en sik goriilen duygu durum degisikligi olarak ifade edilen
psikolojik rahatsizliktir. Depresyon son yillarda 6yle sik goriilen bir hastalik haline gelmistir
ki bu nedenle depresyon icin akil sagliginin “soguk alginlig1” ifadesi kullanilmaktadir
(Bellack vd., 1981: 1562). WHO verilerine gore depresyon belirtileri olan bireylerin sayisi
diinya niifusunun % 3 ile % 5’ i arasindadir ve farkli tibbi gerekcelerle doktora giden
hastalarin ise % 8’ 1 ile % 15’ 1 ise depresyon tedavisi gdrmesi gereken hastalardan
olugmaktadir. Bu oranlar Bat1 iilkeleri i¢in daha fazla kaygi uyandiran bir orana ulagsmistir.
Yapilan aragtirmalar tiim niifus i¢inde hayatlar1 boyunca en az bir kez depresyon tanisi ile
kars1 karsiya gelen erkeklerin oraninin %13, kadinlarin oraninin ise %20 civarinda oldugunu
gostermektedir (Akt. Oren ve Gengdogan, 2007: 86). Depresyon ile ilgili ortaya konulan
veriler, bireylerin depresyonun farkinda olmalar1 ve bu durumla birlikte kliniklere
basvurmalart ile sinirlidir. Depresyon, genellikle bireylerin ruhsal durumlarindaki ¢okiisiin
farkinda olmamasi veya bunu bir hastalik olarak algilamamasi nedeniyle tedavi edilmesi zor
olan bir hastaliktir. Bireyler depresyonun ruhsal belirtilerinin halsizlik, yorgunluk, istahsizlik,
uykusuzluk gibi fiziksel belirtilere doniismesinden sonra hekime bagvurmayi tercih
etmektedirler. Bu durum hem tedavinin siirecini degistirmekte hem de depresyon yasayan
bireylerin tam oranlarinin saptanmasini zorlastirmaktadir ve iistelik bu durum iilkemizde dahil
olmak iizere birgok iilkede yaygin bir sorun olarak gériilmektedir (Savrun, 1999: 12).

Depresyon tedavisinin zor olmasi, siirekli tekrar1 halinde kroniklesme ihtimalinin
yiiksekligi ve bunun bir diger sonucu olan fiziksel ve ruhsal yeti kaybr ile is kaybinda diisiis
yasanmasi sadece bireyler i¢in degil devletler i¢inde olduk¢a 6nemli bir kamu problemi haline
gelmistir (Kaya vd., 2007: 138). Yapilan galismalar depresyon atagi gegiren bireylerin bir
sonraki atag1 gecirme olasiligmin arttifini1 gostermekte ve bu olasilig1 ise sayisal olarak su
sekilde agiklamaktadirlar. Depresyon atagi geciren bir bireyin ayni atagi ilk 2 yilda gegirme
oran1t % 40, ilk bes yilda ge¢irme oran1 % 60, ilk on yilda gecirme oran1 % 75 ve ilk on bes yil

icinde bu atagi gecirme orami ise % 85 olarak bulunmustur. Bununla birlikte depresyon,
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toplumun her kesimindeki ve her yastaki insani, sosyoekonomik sinifi fark etmeksizin
yakalayabilir ve bu durum bir bireyin yasaminin farkli zaman dilimlerinde tekrar tekrar ortaya
cikabilir (Akkaya, 2005: 91).

Depresyonun birey lizerindeki belirtileri i¢inde elem ve keder barindiran, imitsizlik,
karamsarlik, ¢aresizlik gibi olumsuz duygu durumlari bulunur. Bunun yaninda depresyondaki
birey kendini yetersiz, degersiz hisseder, kendine giiveni oldukga diisiik olup sosyal ortamdan
kendini soyutlama istegi duyar. Ayrica ¢cogu 6nemsiz durumlar i¢in siirekli kendini suglar ve
genellikle sevgi ve ilgi kaybi gibi endiseler ile aglama nébetlerine kapilir. Ote yandan kendini
ya asir1 yemeye verir ya da tam tersi istahsizlik yasar. Ayrica depresyon hali bireyin uyku
diizenini de etkiler. Bu durumda birey ya ¢ok uyur ya da tam tersi uykusuz ile miicadele eder.
Bunlarin disinda depresyonun bireyin yasam Kkalitesini etkileyecek baska etkileri de
bulunmaktadir. Ornegin; birey herhangi bir seye yogunlasma da sorun yasar, unutkanlk &n
plana ¢ikar, herhangi bir sey iizerinde karar vermekte oldukca zorlanir. Fiziksel olarak da
bireyi etkileyen depresyon hali, bireyin siirekli olarak bag agrilar1 yasamasina, kendini halsiz
hissetmesine ve cinsel isteksizlige de neden olan bir hastalik halidir ve siklikla can sikintisi,
hayattan zevk almama, bazi agir travmalar karsisinda kendini 6ldiirme gibi duygu durumlari
ile birlikte gelisir. Bu kisiler olumsuz duygu durumlarmi genellikle 2 hafta boyunca
hissederler ve hastaligin ilerleyen safhalarinda ise giline iyi baglayip genellikle aksamlari
olumsuz duygu durumlarina kapilirlar (Budak, 2000: 204; Alper, 1997: 49).

Depresyona dair farkli yaklasimlar da bulunmaktadir. Ornegin; depresyonun insanin
ruhsal yapisini koruyan dogal bir salinim yontemi oldugunu diisiinen psikodinamik yaklasim,
depresyonu, ruhun zorlanma karsisinda kendini korumak i¢in vermis oldugu bir tepki olarak
gormektedir. Bu yaklasima gore, bireyin bozulan biyo-psiko-sosyal yapisinin kaynagi ruhsal
¢okliintii halidir ve bireyin ¢okiisiinlii durdurmak i¢in sistemin bir ya da birka¢ basamak altta
islerligini devam ettirilmesine sebep olmaktadir. Bu baglamda depresyon bir nevi ruhsal
durumun koruyucu uyarani olarak da gériilebilir (lal, 1999: 53).

Depresyon iizerine uzun yillar calisan ve biligsel psikolojinin 6nde gelen
kuramcilarindan biri olan Beck’ e gore; depresyonun biligsel modeli lige ayrilmaktadir. Beck’
in modeline gore bu {igliiniin ilki biligsel ¢arpitmalardir ve bu durum bireyin yasama dair
olaylar1 nasil yorumladigima dair algisin1 temel alir. Ikinci unsur ise herhangi bir degere ve
islevsellige sahip olmayan ilkelerin varligin1 olusturan negatif semalar ve son unsur ise
bireyin hem kendi gelecegini hem diinyay:1 algilayisindaki olumsuz unsurlar1 temsil eden
biligsel tigliiden olusan bir yapidir (Alper, 1997: 115). Beck’ in kuramina gore biligsel ii¢liiniin
yapist su sekildedir;
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Bireyin Kendisini Negatif Degerlendirmesi: Bu durumdaki bireyler genellikle yasamdaki
olumsuzluklarin sorumlusu olarak kendilerini gérmekte, kendilerini bu durumlar i¢in suglu
tutma yatkinliklar1 sergilemektedirler. Bu durumdaki bireyler kendilerini acimasiz olarak
elestirirler ve cogunlukla da 6z saygi diizeyleri diisiiktiir.

Bireyin Hem Cevresini Hem Yasamini Negatif Degerlendirmesi: Bu durumdaki bireyler
ise yasam kosullarinin agirligina dem vurmakta, yasamin kendisinden agir bir bedel istedigine
inanmaktadirlar. Bu durum onlarin hem diinya hem de g¢evreleriyle olan iligkilerinin hatali
olduguna inanmalarina sebep olmaktadir.

Bireyin Gelecegini Negatif Olarak Degerlendirmesi: Bu durumdaki bireyler ise yasadiklari
sorunun ilelebet siirecegine, zorluklarin, engellerin higbir zaman onlarin yakasini
birakmayacagina inanirlar.

Beck’ e gore biligsel modelin icindeki en O6nemli bilissel unsur negatif semalardir.
Ciinkii birey i¢in bu semalarin olusumunu agiklamak oldukca karmasik ve giictiir. Islevsel
olmayan ilke ve inanclar1 temsil eden bu unsur genellikle bireyin erken yaslarinda yasadigi
deneyimler ve edinimler ile olusur ve kaliplasmis diislincelere doniiserek kirilmasi oldukca
zor bir durum halini alir. Bu islevsel olmayan ilke ve inanglar bir baska birey i¢in anlam tegkil
edecek bir dneme sahip olmazken bu depresyonda olan bireyler i¢in olduk¢a mesru gerekgeler
olarak goriilmektedir. Bu durum depresyondaki bireylerin biligsel hatalar yaparak negatif
semalarina daha fazla negatif yiikledikleri bir dongii hali alabilir. Bu durumun bir dongii
halini almamasi i¢in yapilacak en temel tedavi diisiincenin tekrardan olumlu bir sekilde
yapilandirilmasidir. Ciinkii depresyonda olan bireylerin negatif semalara yonelik yaptiklar
biligsel hatalarin belli bash sebepleri bulunmaktadir. Bunlardan ilki bireyin, bir olay hakkinda
tiimevarim yapabilmesi i¢in elinde yeterli verinin bulunmamasi, ikincisi bir olayla ilgili asil
kisimlarin goriilmesi gerekirken 6nemsiz ayrintilara takilmasi, tiglinciisii herhangi bir olay1 ya
abartmasi ya da Onemsizlestirmesi, dordiinciisii her olayr kisisellestirerek tiim olumsuz
bedelleri kendine yiiklemesi ve besincisi yeterli olmayan bulgular ile zihni siirekli bir
¢ikarimda bulunmaya zorlayan davraniglar igermesidir (Cengil, 2003: 134).

Depresyon dogurdugu sonuglar nedeniyle oldukca dnemli bir hastaliktir ve ivedilikle
ele alinmasi gereklidir. Yapilan aragtirmalar bu durumun 6nemini ortaya koyar niteliktedir.
Buna gore depresyon hastalarinin intihar girisiminde bulunma sayilari, intihar eden bireylerin
sayisindan oldukga fazladir (Beaumont ve Hetzel, 1992: 124).

Fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki rehabilite edici etkisinin onemi bilinmekle
birlikte son yillarda fiziksel hastaliklar kadar psikolojik hastaliklar i¢inde Onerilen bir durum
haline gelen fiziksel aktivite depresyon, anksiyete gibi rahatsizliklarin tedavisinde de 6nemli

bir rol oynamaktadir. Ozellikle major depresyonda ilag tedavisi kadar énemli olan bir diger
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tedavi sekli fiziksel aktivitedir (Galper vd., 2006: 173). Fiziksel aktivitenin psikolojik
rahatsizliklar tizerindeki etkilerini arastiran caligmalar giin gectikge daha fazla artmis
durumdadir. Yapilan calismalar, fiziksel aktivitenin yasam tatmini, esenlik gibi olumlu
duygular1 arttirdig1, depresyon, anksiyete gibi olumsuz duygu durumlarmi ise azalttigini
gostermektedir (Wyshak, 2001: 363). Baz1 arastirmacilar ise diizenli olarak yapilan fiziksel
aktiviteyi depresyon, anksiyete gibi olumsuz duygu durumlarina karsi Onleyici bir faktor
olarak gorse de depresyon, anksiyete gibi psikolojik rahatsizliklar, fiziksel aktivite
eksikliginin nedeni olarak da ortaya ¢ikabilmektedir (Engels vd., 2002: 71).

Yine yapilan bir¢cok ¢aligma aerobik aktivite ile depresyon arasinda negatif bir iliski
oldugunu, bu ¢alismalarin bir kismi ise anaerobik aktivitelerin de depresyon diizeyi ile benzer
bir iliskisi oldugunu ileri siirmektedir (Martinsen, 1994: 24),

Diizenli fiziksel aktivite yalnizca depresyon, anksiyete gibi psikolojik rahatsizligi olan
bireyler i¢in degil, saglikli bir zihinsel yapiya sahip olan bireyler i¢inde Onleyici bir rol
oynamaktadir. Fiziksel aktivitenin yogunlugu oldukc¢a onemlidir ve bazi ¢alismalar fiziksel
aktivitenin yogun yapildig1 durumlarda psikolojik sagligi olumsuz yonde etkiledigini ortaya
koymustur (Peluso ve Andrade, 2005: 61). Bununla birlikte fiziksel aktivitenin depresyon ve
anksiyete gibi olumsuz duygu durumlarina olan etkisi hemen ortaya ¢ikmakta ve bu akut etki
birka¢ saat ile bir giin arasinda bireyden bireye degisiklik gostermektedir (Williamson vd.,
2001: 311).

2.1.2.3. Fiziksel Aktivite ve Kaygi

Kaygi (anksiyete) ile ilgili yapilan bir¢cok tanim olsa da bu konu iizerinde arastirma
yapan tiim kuramcilar i¢in, kaygiy1r ortak olan birka¢ kavram iizerinden tanimlayabilmek
miimkiindiir. Buna goére kaygi en yaygin olarak bilinen tanimu ile bireyin bir durum sonucunda
stirekli olarak tehlike ve talihsizlik ile karsilagacagi inancia sahip oldugu tedirginlik
duygusudur (Budak, 2000: 437).

Bir bagka tanim ise kayginin i¢inde sikinti, buhran, endise ve korku gibi duygulari
barindirdigi ve bireyde siirekli kotii bir sey olacak hissi yaratan sikintt hali oldugunu
sOylemektedir. Anksiyete daha ¢ok bireyin i¢inden gelen rasyonel olsun olmasin o uyarana
kars1 verilen tepki olarak tanimlanmaktadir. Kaygiya ait baska bir 6zellik ise bireyin nesnel
olmayan bir tehlikeye kars1 duydugu endisedir (Kocabasoglu, 2005: 181). Onciil ise kayginin
insanin gelecegi ile ilgili olan ve genellikle gelecege dair sikintili bir bekleyis halini ifade
eden bir kavram oldugunu ifade eder (Akt. Coskun ve Akkas, 2009: 215).

Kaygi insanoglunun yiizyillardir siire gelen yasamlar1 boyunca hissettikleri en temel

duygulardan biri olmasina karsin yapilan ¢alismalarin evveliyati olduk¢a yeni sayilmaktadir.
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Kaygiy1 kavramsal olarak ortaya atan ve onu tanimlayan ilk kurameci Freud’ dur. Freud’ a gore
insanoglunun her tiirlii arzusunu ve ihtiyaclarin1 bulabilecegi diinya, giizel oldugu kadar
zorluklar ve acimasiz olgularla doludur. Insanin nerden gelecegi ve nasil karsilayabilecegini
bilmedigi bu tarz olgulara kars1 yasadig1 duygu durumu korkudur. Birey disardan tehdit olarak
gelebilecek bu olgulart kontrolii altina alamadigi zaman kaygi yasayacaktir ve bu kaygi
egonun yasadigi bir duygu durumudur. Freud kayginin insan i¢in dogal bir savunma
mekanizmasi olusturmasina katkida bulundugunu ileri siirer. Ciinkii kaygi, bireyi uyarici bir
etkiye sahiptir ve bu nedenle asir1 diizeyde yasanmayan kaygi bireyin yasamini idam
ettirebilmesi i¢in olduk¢a 6nemlidir (Karagiivan, 1999: 203). Ancak kayginin gerekli olmayan
durumlarda bireyde kendini gostermesi, bedenin bir¢ok fonksiyonunu olumsuz yonde
etkileyerek basli basina stresin kendisi haline dontisiir ve boylelikle kaygi patolojik bir durum
halini alir. Bununla birlikte artan kaygi bireyin kendisini yonetememesine sebep oldugu gibi
bireyin benlik saygisini da olumsuz olarak etkileyecek isleve sahiptir (Esch vd., 2002: 105).

Freud calismalarinda kaygi ve korkunun farkli oldugunu, korkunun rasyonel ve distan
gelen bir uyarana kars1 verilen tepki, kayginin ise bireyin iceriden gelen uyarana verdigi tepki
oldugunu ifade etmistir (Morgan vd., 2011: 424). Bunun yaninda kaygi belirsizlik halini
iceren bir korku olmanin yani sira korkudan farkli olarak daha az siddetli ancak korkudan
daha uzun siiren bir duygu durumudur. Korkuyu kaygidan ayiran bir bagka tanim ise
korkunun bir temeli ve nesnesinin bulunmasi ancak kayginin birey tarafindan gosterilecek bir
nesnesinin bulunmamasidir. Ayrica korkunun yenilebilecek bir duygu oldugu ciinkii
diisgmaninin belli oldugu, kayginin ise bireyin benliinin yarattigi bir durum oldugunu,
diisgman1 olmayan bu durumun ise yenilmesinin daha zor oldugu soylenmektedir. Bu
baglamda korku ve kaygiy1 ili¢ temel faktorle ayiracak olursak bunlardan ilki korkunun
kaynagi, ikincisi korkunun siddeti, tigiinciisii ise bu siddetin stiresidir (Ciiceloglu, 1991: 277).

Kayg, psikoloji disindaki alanlarda da merak uyandiran ve incelenen bir kavramdir.
Bir¢cok duygusal durumu ifade etmenin zor oldugu gibi kaygmnin da tanimlanmasi, ifade
edilmesi olduk¢a zor olmustur. Giinliikk dile endise olarak yerlesen bu kavram Tiirkgeye ise
anksiyete olarak gecmistir. Freud” un kaygi kavramini ortaya koymasindan bilissel
yaklasimlarin gelistigi stirece kadar kayg ile ilgili olarak bir¢ok farkli tanim yapilmig ancak
biyolojik paradigmanin 6n plana ¢ikmasit sonucu kaygi ile ilgili yorumlar biyolojik
caligmalarla diger bilesenlerin ortak gozlemlenmesi gerekliliini ortaya koymustur (Sayar,
2000: 72).

Kaygi ile ilgili olarak caligma yapan arastirmacilardan biri olan Sullivan, kayginin
nedenini bireyin ¢ocukluk doneminde ilgiden, sevgiden yoksun yetismesine bunun da

ilerleyen yaslarda bireyde gilivensizlik duygusunun olusmasina neden oldugunu ileri
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siirmektedir. Ayrica Sullivan’ a gdre ¢ocugun yetismesinde etkin olan kisiler, anne ve
babalarin ¢ocuk tizerindeki hatali tutumlar1 ve egitim amagli verilen cezalar, anne ve babanin
tutarsiz tavirlart ve c¢ocugun toplumsallasma siirecindeki ilk deneyimleri de ilerleyen
zamanlarda kayginin olusmasinda belirleyici olarak goriilmektedir (Koknel, 2005: 135). Freud
ise bireyin kaygi ile tanistig1 ilk anin dogum oldugunu, yeni dogan bir bebegin birgok uyaran
tarafindan etkilendigini, yasanan bu travmanin da ilerleyen yillarda bireyin kaygt diizeyini
etkilemede belirleyici oldugunu ileri stirmektedir (Gegtan, 2005: 48).

Kayg ile ilgili olarak calisan ve ilgili literatiire katkis1 olan bir baska arastirmaci da
Rollo May’ dir. May’ a gore kaygi aslinda gercekten var olamayan bir durumun birey
tarafindan var oldugu ya da olabilecegi endigesini yasadigi durumdur. Kayginin olugmasinin
nedeni ise bireyi, birey yapan temel kisilik 6zelliklerinin tehdit altinda olmasi veya bireyin
manipiile edilmesidir. May kayginin siibjektif ve objektif olmak {izere iki yoniiniin oldugunu,
stibjektif yoniiniin kisinin kendi algisi, objektif yoniiniin ise disardan bakildigi zaman
gozlemlenebilir davranis bozukluklari oldugunu ifade etmektedir (Akt. Karagiivan, 1999:
204).

Bir diger arastirmaci Otto Rank’ a gore; anne karninda giivende olan bebegin diinyaya
gelmesi ile yasamda kalmak adma c¢aba gerektiren bir bagka gercekligin kapisinin agilmasi
kaygmin ilk nedenidir. Yasamin sonraki yillarinda deneyimlenen her olay ilk kayginin
sembolik temsilcisi olarak ortaya ¢ikar. Ornegin; insanlarin ¢ok sevdikleri birini yitirmeleri
veya arkadaglik iligkilerinin bitmesi ile yaganan kaygi dogumda anneden ayrilmanin kaygisi
olan ilk kaygidan ileri gelmektedir (Gegtan, 2005: 204).

Horney ise kayginin bilingli olmadigini, biling disindan gelen itkisel bir davranis
(itkisel davranig, stabil olmayan uyaranlara uygunsuz ve zamansiz gosterilen tepkidir)
oldugunu ileri siirer. Bu durumun ise insan davranislar {izerinde belirleyici oldugunu ifade
etmektedir. Kayginin bilingdisindan gelmesi birey i¢in kaygimin rasyonel bir dayanak
olusturamamasina sebep olur. Birey kendini mantikdis1 gelen bu duygu nedeniyle ile rahatsiz
ve caresiz hisseder. Clinkii var olan bu durum kontrol dis1 seyir etmekte ve bireyin kaygisini
daha fazla tetiklemektedir. Spielberger’ a gore ise kaygi, bireyin kendisini tehdit altinda
hissetmesine neden olan ve beraberinde iizlinti ve gerginlik getiren gozlemlenebilir
davraniglardir. Daha 6nceki yillarda kaygi tizerine ¢alisan Cattell ve Scherer, kaygi ile ilgili
caligmalarinda faktor analizi yapmislar ve kayginin “durumluk” ve “siireklilik” olarak iki
boyuta ayrildigint gézlemlemislerdir. Durumluk kaygi bireyin daha ¢ok 6znel korkular ile
0zdeslesen ve kalic1 olmayan, siirekli kaygi ise durumluk kaygidan daha yogun yasanan ve
durumluk kaygisinin siireklilik kazanmasi ile ifade edilen bir kavramdir. Bu ¢alismalar altinda

Speilberger ve digerleri 1970 yilinda Durumluk-Siirekli Kaygi Envanterini literatiire
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kazandirmiglardir. Bunun yaninda “Durumluk kaygi” genellikle bireyin agiklayabildigi,
acikladig kisinin ise algilayabildigi, mantik ¢ercevesinde agiklanabilen ve bireyin gegici bir
siire yasadig1 kaygi seklidir. “Siirekli kaygi1” ise bireyin hayatindan hosnutsuzlugunu, stirekli
olarak huzursuz oldugunu, alingan davranip, karamsar bir ruh hali besledigini iistelik bu
durumun herhangi bir mesru gerekgesinin olmadigini ifade eden kaygi seklidir (Coskun ve
Akkas, 2009: 215). Lader’ de Spielberger’ e benzer bir ¢alisma yapmis ve kaygiy1r “Durumluk
kayg1” ve “Kaygi egilimi” olarak ikiye ayirmistir. Endler’ in ¢oklu kaygi envanteri {izerine
yaptig1 faktor analizi de Spielberger ile ayni1 sonuglar1 géstermis ve faktdr analizi sonrasinda
kaygi “durumluk” ve “ siirekli” olmak {izere iki ana baglik altinda toplanmistir (Endler vd.,
1991: 920). Faktor analizi sonrasinda ikiye ayrilan kaygi, arastirmacilar tarafindan savas
sirasinda ve savas sonrasinda yapilan ¢aligmalar ile tekrar kontrol edilmis, savas sirasinda
Olciilen kayginin daha siddetli ve daha kisa, savas sonrasi Olciilen kayginin ise savas
esnasinda Olgiilen kaygidan daha az siddetli oldugu ortaya konmustur (Zeidner ve Ben-Zur,
1994: 461).

Bireylerde hafif tedirginlik durumundan baglayarak asir1 panik olma haline kadar
yiikselebilen, beraberinde hem fiziksel hem psikolojik hem de biligsel semptomlar1 getiren ve
birey lizerinde bir¢ok olumsuzluga sebep olan kayginin belirtileri sunlardir;

Fiziksel Semptomlar: Genellikle asirt kaygi, bireyler iizerinde nabzin yiikselmesine,
carpintiya, titremeye ve bununla birlikte terlemeye sebep olabilmektedir. Bunun yaninda
kayginin diger semptomlar1 ise; sik sik idrara ¢ikmak, ishal, bulanti, kusma, bas agrisi, karin
agrisi, istahsizlik, bas donmesi, bayilma, uykusuzluk, agizda kuruluk ve yutkunma
problemleridir (Tiikel ve Alkin, 2006: 141).

Psikolojik Semptomlar: Kayginin yiikselmesi ile birey kendini tedirgin, huzursuz, giivensiz,
caresiz hissedebildigi gibi ayrica sinirli, 6fkeli, depresif, gergin de hissedebilmektedir. Bunun
yaninda elestiriden sakinmakta, kendini kontrol etmekte zorluk ¢ekmekte, daha c¢ok
baskalarini elestirme egilimi gostermekte ve cinsel isteksizlikte artis gézlemlenmektedir.
Bilissel Semptomlar: Herhangi bir seyi hatirlama da ve herhangi bir sey hakkinda karar
vermede glicliik, var olan konsantrasyonun veya yaraticiligin azalmasi olarak goriilmektedir
(Coskun ve Akkas, 2009: 215).

Kaygi, giiniimiizde gosterdigi yayginlig1 ve bazi ruhsal hastaliklar tetikleyici bir unsur
olmasi1 nedeniyle ayrica bireyin yasam kalitesini diisiirecek, is giiclinli azaltacak kadar etken
olmasindan o6tiirii ciddi bir ruh saglig1 olarak goriilmektedir ve bu baglamda tedavi edilmesi

gereken ciddi sorunlardan biridir (Ocaktan vd., 2002: 22).
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Literatiirde sik¢a calisilmis konulardan biri olan kaygi ve onun iizerinde olumlu bir
etkiye sahip olan fiziksel aktivite baglamindaki ¢aligmalara deginecek olursak yapilan birgok
calisma fiziksel aktivite ve olumlu ruh hali arasinda pozitif bir iliskiye isaret etmektedir.

Bununla birlikte fiziksel aktivitenin anksiyete tizerinde olumlu etkileri de
bulunmaktadir. Yine yapilan bir baska ¢aligma bulgulart fiziksel aktivitenin, depresyon ve
anksiyete gibi olumsuz duygu durumlar {izerinde ilag¢ tedavisi kadar 6nemli bir rol oynadigini
gostermektedir. Fiziksel aktivitenin birey iizerindeki 6nemli bir diger etkisi ise maliyet
agisindan uygun olmasi ve ilag tedavisi ile kiyaslandigi zaman yan etkisinin bulunmamasidir.
Yine yapilan caligmalarda, egzersiz egitiminin kronik anksiyete ve stresin etkilerini azalttigi,
yapilan tek seans egzersizin ise durumluk anksiyetesini olumlu yonde etkiledigi ve stresin
duygusal ve psikolojik tepkilerini azalttigi goriilmistir (Stréhle vd., 2014: 2377).

Sonug olarak fiziksel aktivite, bireyin beyin kimyasallar1 iizerinde etkin bir rol oynar
ve bu da beraberinde bireyin kendisini hem fiziksel olarak daha iyi hissetmesini hem de
olumsuz duygu durumlarinin azalmasina ve birde bunlarin yani sira artan viicut 1sist ile
bireyin kendisini daha rahat hissetmesine yardimci olur. Yapilan g¢alismalar egzersizin,
psikolojik saglamlik acisindan hem kendi basina koruyucu bir faktoér oldugunu hem de diger
koruyucu faktorleri destekledigini gostermektedir (Meydanlioglu, 2015: 128).

2.1.2.4. Fiziksel Aktivite ve Psikolojik Tyi Olma

Tarihsel siire¢ icinde kuramcilarin ¢ogu bireylerin olumsuz duygularini, olumlu
duygularina oranla daha fazla arastirmig, depresyon, kaygi, anksiyete gibi duygu durumlarina
neden olabilecek etmenler {lizerinde daha fazla durmuslardir (Myers ve Diener, 1995: 10).
Caligmalar, tarthsel siire¢ icinde olumlu psikolojik algilara merakin olumsuz psikolojik algilar
ile kiyaslandigi zaman olduk¢a az oldugunu gostermektedir. 1972-2006 yillar1 arasinda
psikolojik algilar tizerine yapilan ¢aligsmalardan da goriilecegi tlizerine depresyon gibi olumsuz
duygu durumlarimi arastiran calisma sayisi, psikolojik olarak iyi olma ilgili yapilan
caligmalarin neredeyse 5 katidir (Hefferon ve Boniwell, 2011: 6). 1967-1994 yillar1 arasinda
yapilan calismalarin 46.380’ ini depresyon, 36.851° ini kayg1 {izerine iken mutluluk ve yasam
doyumu iizerine yapilan ¢alismalarin toplam sayist 4729 dur ve bu veriler var olan durumu
destekler niteliktedir (Myers ve Diener, 1996: 70).

Bunun yaninda Seligman ve Csikszentmihalyi’ ye (2000: 5) gore birey tarafindan
algilanan olumsuz duygular, olumlu duygulardan daha cabuk fark edilmekte, daha fazla
rahatsizlik uyandirmakta ve bireyin iyilesme ihtiyaci hissetmesi nedeniyle psikolojik
danisman arama ¢abasini1 daha fazla 6n plana ¢ikartmakta ve bu durum olumsuz psikolojik

algilarin daha fazla merak uyandiran ve literatiirde daha fazla calisilan bir konu olmasina
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neden olmaktadir. Ciinkii kendini iyi, mutlu ve biitiin halinde hisseden bir bireyin, kendini
sorgulamak, psikolojik danigsma destegi almak gibi bir istegi yoktur ve bu durum
arastirmacilar tarafindan pozitif psikolojik algidansa olumsuz psikolojik algilarin
arastirilmasinin insanliga ve literatiire daha fazla katki saglayacagi fikrini benimsemelerine
yol agmis olabilir. Pozitif psikolojik algilarin tarihgesi aslinda ¢ok eskilere dayanmaktadir.
Ornegin; Antik Yunan dénemindeki temel diisiincelerden biri; “iyi bir yasam nasil saglanir?”
lizerine olusmustur. Bu baglamda donemin 6nde gelen filozoflar1 hem birey hem de toplum
icin iyl bir yasam silirmenin ne kadar onemli oldugunu ve hatta insanlik i¢in en biiyiik
iyiliklerin baginda mutlulugun geldigini, mutluluga erisim icin ise Ozgiirligiin, mutluluga
odaklanmanin ve 6zdenetimin 6nemli oldugunu ifade etmislerdir. Buna karsin tarihsel siire¢
icinde yasanan olumsuzluklar, savaslar, katliamlar bireyler iizerinde agir ruhsal travmalar
yaratmis bu nedenle psikolojinin islevi sagaltim iizerine yogunlasmak durumunda kalmistir.
Bir diger deyisle psikoloji, iyilestirme, hasar1 onarma gibi hastalik {izerine kurulu bir model
ile calismak durumunda kalmaistir.

Psikolojinin patoloji odakli bu islevi, saglikli bireyin beklentilerini karsilayamadigi ve
bireyin kendi igsel giicline olan inancini goz ardi ederek bununla birlikte zorlu kosullart ve bu
kosullardan dogan travmalar1 iyilestirmekte yeterli olmadigi diisiincesi ile bu geleneksel
anlayistan vazgecilmistir. Psikoloji algisina bakis agisinin siire¢ iginde degisimi gibi saglik
algisina bakis agis1 da siire¢ icinde degisiklik gostermistir. 1940°l1 yillar 6ncesinde saglik,
bireyin herhangi bir hastalia sahip olmamasi ile ifade edilen bir kavramken, gilinlimiizde
WHO saglik tanimini, zayiflik, hastalik gibi bireyin eksiklikleri iizerinden degil, bedensel,
ruhsal ve sosyal yonden bir biitiin olarak ele alinmas1 gerektigini ifade etmekte ve sagliga tam
bir iyilik hali olarak bakmaktadir (Hefferon ve Boniwell, 2011: 7).

1998’ de APA baskani olarak goreve baglatan Martin E. Seligman, psikolojide pozitif
akim sergilenmesinin bireylere miicadeleci bir bakis agis1 kazandiracagini, dogustan sahip
olduklar giiglerini kesfederek saglikli bir birey olma ve kendi kendini tedavi etmede de daha
basaril1 olacaklarin ileri siirerek pozitif psikoloji hareketini desteklemistir (Csikszentmihalyi,
2009: 204; Seligman, 1999: 560).

Psikolojik iyi olma kavrami, bireyin kendini psikolojik olarak nasil hissettiginden daha
fazla derinlige sahip olan bir kavramdir ve bireyin psikolojik iyi olusunu etkileyen bir¢cok
faktor bulunmaktadir (Ryff, 1989c: Ryff, 1989a). Psikolojik iyi olma kavramini etkileyen bir
stirli bagimli degiskenin olmasi, bu kavramin nasil dlgiilecegi ve tam olarak ne oldugu
sorunsalini iginde barindirdigi i¢in kavramla ilgili bircok farkli tanim bulunmaktadir. Bu
durum psikolojik iyi olma kavrami ile ilgili arastirmacilarin ortak bir tanim yapmasini da

engellemektedir (Ryff ve Singer, 1998: 2). Ancak psikolojik iyi olma kavramina bir tanim
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yapmak gerekirse tiim arastirmacilarin asgari diizeyde birlestigi tanim, psikolojik iyi olusun
pozitif bir kavram olmasi ve psikolojik islevselliginin de olumlu yonde olmasi iizerinedir
(Akin, 2008: 742).

Freud'a gore saglikli bireyin iki temel 6zelligi vardir, bunlardan birincisi ¢alisabilmek
digeri ise sevebilmektir. Jung ise Freud' dan farkli olarak insan dogasinin daha ¢ok olumlu
tarafina yonelerek bireyin biling ve bilingalt1 diizeylerinin birbirleri ile uyum i¢inde olmasinin
kendisi ile biitiinlesmesini ve kendini gergeklestirmesinde 6nemli bir rol oynadigini ve insan
dogasinin stirekli gelisime odakli olarak dengeli ve tam bir biitlinliigli hedef aldigini ifade
eder. Bu baglamda Jung' a gore; bireyler sahip olduklar1 tiim yeteneklerini ortaya koyma
egiliminde ve kendini gergeklestirmek icin bu kapasiteye sahip olan varliklardir (Ewen, 2003:
34).

Rogers' a gore bireyin kendini gerceklestirme arzusu kisiligini motive eden
unsurlardan biridir ve bu arzu bireyin dogustan sahip oldugu bir giidiidiir ancak ailenin ve
cevrenin tutumu ile Ogrenilerek gelistirilebilir ya da tam tersi engellenebilir. Bu baglamda
Rogers, bir bireyin psikolojik olarak tam bir iyilik halinde olmasinin kendisini
gerceklestirmesi ile iligkili oldugunu bununda bireyin ¢ocukluk evresinde ailesi tarafindan
kosulsuz sevilmis olmasi ile miimkiin olabilecegini ifade etmektedir (Burger, 2006: 163). Tim
bu bilgiler 15181inda Rogers® a gore; her ant dolu dolu yasama istegi barindiran ve bunun igin
yasamin tiim getirilerine agik olan, kendi iggilidiileri ile davranmayi bagkalarinin
diisiincelerinden daha oOncelikli tutan ve kendini her daim daha ileriye tagima istegi duyan
birey, psikolojik olarak saglikli bir bireyi temsil etmektedir (Schultz ve Schultz, 2001: 680).

Maslow' un psikolojik saglamlik tizerine kurdugu diistinceler belli agilardan Rogers ile
ayrilmis olsa da biiyiik oranda Rogers’ 1n diisiincelerine paralellik gostermektedir. Maslow' a
gore bireyin kendini gergeklestirme egilimi dogustan gelen bir istektir ve kendini
gerceklestirme eylemi bireyin yetenekleri ve niteliklerini aktif bir sekilde kullanma istegiyle
gerceklesebilir. Peki psikolojik olarak saglikli olan bir birey hangi 6zelliklere sahip olmalidir
sorunsalina, Maslow su sekilde cevap vermektedir: kendi yaratilisi ile barisik,
sorumluluklarin1 bilen ve kendini bir ise adayabilen, objektif bir gerceklik algisi barindiran,
davraniglarinda abartidan kaginan, bagimsiz, 6zerk, mahremiyete dnem veren, mistizm ile
ilgilenen, doga iistii deneyimler yasamaya agik, gelismis bir empati yetenegine sahip ve iginde
sevgi barindiran, konformist bir yasam tarzindan kaginan, yaratici, demokrat, sosyal
duyarlilig1 yiiksek bireylerdir (Schultz ve Schultz, 2001: 672).

Allport ise psikolojik sagligr olgunlasma ile bagdastirmistir. Buna gore Allport' un
psikolojik olarak saglikli gordiigii birey, olgun bireydir ve bu bireyler “genis bir benlik
duygusuna sahiptir. Bununla birlikte baskalariyla hem yakin iliskilerde hem de genel
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iligkilerde sicak baglar kurmaya yetenekli, temel bir duygusal giivenlige sahip, kendini kabul
eden, dis gerceklikle baglantili, diigsiinebilen ve eylemde bulunabilen, kendini
gergeklestirebilen, iggdriiye ve mizaha yetenekli ve biitiinlesmis bir yasam felsefesiyle uyum
iginde yasayan“ bireylerdir (Onur, 2004: 104).

Avusturalyal1 psikolog Marie Jahoda ise “Ideal Ruh Saglig1” olarak ideallestirdigi alt1
Ozellik iizerinden bir kuram ortaya koymustur. Buna gore; benlik saygisinin etkin olmasi,
benlik saygisinin gercekci olmasi ve bireyin kendini kabul edebilmesi, davranisin birey
tarafindan istemli kontrol edilmesi, diinya algisinin carpitilmadan dogru bir sekilde
algilanmasi, digerleriyle iliskileri siirdiirmede gosterilen duygusal yakinlik, 6z yonetim ve
tiretkenlik bu ideanin temelini olusturmaktadir (Hefferon ve Boniwell, 2011: 7).

Ryff ise psikolojik iyi olmanin birey agisindan Ozelliklerini su sekilde
tanimlamaktadir. Ryff” e gore psikolojik iyi olma bireyin yasamiyla ilgili farkindaliga sahip
olmasi ve ¢evresindeki bireyler ile saglikli iliskiler gelistirebilmesi ve bunu siirdiirebilmesidir
(Ryff ve Keyes, 1995: 719). Ayrica birey, kendi benligini olumlu bir sekilde algilayabilmeli,
kendi ile bir biitlinliik saglayabilmeli, cevresindeki diger bireylerin istek ve ihtiyaglarina karsi
duyarli olabilmeli, bagimsiz bir birey olabilmeli ve girisimei bir kisilik 6zelligine sahip
olabilmelidir (Keyes vd., 2002: 1008). Ryff” a gore psikolojik iyi olma, bireyin kendisini nasil
hissettiginden daha karmasik bir yapiya sahiptir ve bircok degisken tarafindan etkilenir. Bu
etmenler ise bireyin diger bireylerle iliskisi, 6zerkligi, ¢evresel etkilesimi, bireysel gelisimi,
yasama dair amagclari, 6z kabulii, gecmis yasantilari, fiziksel olarak saglik durumu, ekonomik
durumu, aldig1 sosyal destek, olumlu ve olumsuz duygulanimlari ile yasam doyumu olarak
gosterilebilir (Ryff, 1989a; Ryff, 1989c).

Psikolojik iyi olma ile ilgili kuramcilarin ortaya koydugu diisiincelerin ortak noktalari
Ryff” in psikolojik iyi olma kavraminin temellerini olusturmasi ic¢in katki saglayan
caligmalardir. Ancak 1980’ ler de ortaya cikan pozitif insanin islevselligi lizerine ortaya
koyulan teoriler Ryff” a gore eksiklik gostermektedir. Bu teoriler altinda ortaya koyulan
caligmalarin ¢ogu olumlu duygu durumlarini arastirmaya yonelirken i1yi olusun temelini
olusturan islevsellikten uzak kalmislardir. Ayrica ortaya koyulan ¢alismalarin ¢ogu kuramsal
bir temelden uzak ve aslinda baska olgular1 6lgmek i¢in tasarlanmis bu nedenle 6lgmek
istedigi asil kavrami 6lgmekten uzaklasmistir (Ryff, 1989a: 1070).

Ryff tarafindan gelistirilen psikolojik alt boyut o6lcegi tiim kuramlarin ortak
noktalarindan ¢ikarak yeni bir formiilasyonun temellerini atmakta ve bireylerin olumlu
eylemlerde bulunurken gosterdikleri cabay:r ifade eden alt1 farkli alt boyuttan olugsmaktadir.
Bu alt boyutlar; 6zerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu iligkiler,

yasam amaglar1 ve 6z kabulden olugmaktadir (Ryff ve Singer, 1996: 15).
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Ozerklik: Ryff” 1n psikolojik iyi olma &lgeginin alt boyutlarindan biri olan 6zerklik,
kuramsal ¢alismasinda Rogers, Jung, Jahoda ve Neugarten’ in kuramlarindan etkilenmistir.
Ozerklik Ryff ile beraber psikolojik iyi olmanin &nemli islevlerinden biri olarak birgok
kuramci tarafindan ele alman alt boyutlardan biridir. Jung “bireysellesme” kavramindan
bahsederken, bireyin ¢evresel faktorlerle miicadelesinde bireysellesmesinin 6nemine, Rogers
“tam islevsel birey” kavramina deginirken bireyin igsel denetiminin 6nemine, Jahoda ise
“Ozerklik” kavram ile bireyin psikolojik saglamligi acisindan oldukc¢a 6nemli bir degisken
olduguna dikkat ¢ekmektedir. Bu baglamda 6zerklik, hiir irade ve bagimsizlig temsil eden
onemli bir alt boyuttur (Ryff, 1989b: 196).

Ozerklik diizeyi yiiksek olan bireyler, zerklik diizeyi diisiik olan bireylere oranla daha
bagimsiz, farkli diisiince ve dayatmalara kars1 kendi kararlarin1 daha fazla ortaya koyan, bir
diisiinceyi eyleme gecirme esnasinda diger bireylerden onay alma ihtiyacini daha az hisseden
ayrica toplumun geleneksel rollerine karst daha fazla durus sergileyen birey olarak
goriilmektedir. Bu durum onlarin kontrol mekanizmalarinin dissal degil i¢sel olmasi ile
aciklanabilir (Ryff ve Essex, 1991: 509). Bununla birlikte Ryff 6zerkligin daha ¢cok Bati
kiiltiirti ile iligkili oldugunu, geleneksel kiiltiirlerde ozerklik degerlerinin daha diisiik
olabilecegini ancak bu durumun psikolojik iyi olma diizeyini etkilemeyebilecegini ya da
kiiltirden kiiltiire farklilik gosterebilecegini ifade etmektedir (Ryff, 1995: 100).

Cevresel Hakimiyet: Ryff” 1n psikolojik iyi olma 6l¢eginin bir diger alt boyutu olan
cevresel hakimiyet kuramsal olarak Jahoda’ nin “gevresel hakimiyeti”, Neugarten’ in “kisilik
slirecine hakim olma” Allport’ un “’olgunluk” kavramlarindan etkilenmistir. Allport bu
durumu, bireyin olgunlasmasi ile ¢evresindeki iligkilerinde olgunlagtigini, Neugarten ise belli
bir yasa gelmekle birlikte bireyin etrafinda donen olaylar1 yonlendirebilmesi, olaylara hakim
olabilmesi, Jahoda ise olgunluk diizeyine ulasan bireyin ya istekleri dahilinde cevresini
yonetebilmesi ya da yeni bir ¢evre olusumunu kisisel beklentileri dahilinde olusturabilecegi
yeterlilik olarak yorumlamislardir. Ryff bu diisiincelere paralel olarak cevresel hakimiyeti,
bireyin kendini ifade eden bir ¢evrede yasamasi ya da bodyle bir ¢evre yaratabilesindeki
yetenek olarak gormektedir. Bu baglamda Ryff ¢evresel hakimiyeti yiiksek olan bireylerin
farkindalik diizeylerinin de daha fazla oldugunu ileri siirer. Ciinkii ¢evresel hakimiyeti olan
bireylerin ¢evrelerinde olan bitenleri takip edecek ve bunu kendi lehine yonlendirebilecek bir
alg1 diizeylerinin de olmasi gerekmektedir. Cevresel hakimiyeti diisiik olan bireyler ise bu
durumun aksine c¢evrelerinde olan biten olaylar1 fark etmede ve olaylara miidahale etmede
pasif kalan bununla birlikte glindelik hayatlarii da yonetmede zorluk yasayabilen bireyler

olarak goriilmektedir (Ryff ve Keyes, 1995: 720).
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Bireysel Gelisim: Bireysel gelisim kavrami da Ozerklik kavrami gibi birgok
arastirmacinin ilgisini ¢eken ve arastirilan bir kavramdir ve bir¢ok arastirmaci bu kavrama
kuramlarinda yer vermistir. Bunlardan biri olan Maslow, ihtiyaglar hiyerarsisi kuraminda
kendini gerceklestirme teorisi ile bireye firsat verildigi takdirde her bireyin eninde sonunda
kendini gergeklestirebilen ve bunun da bireyin iyi olusuna katkida bulunan bir islevselligi
oldugunu ifade etmektedir. Bununla birlikte Maslow, bireyin kendini gergeklestirmesi ile
kisisel gelisime agik olmas1 arasinda da pozitif bir iliski oldugu ileri siirmektedir. Rogers da
bireysel gelisim kavramini yasam boyu gelisim kuraminda incelemekte tam islevsel bireyin
onemine deginmektedir. Rogers’ ta Maslow’ un kuramina paralel seyler sdylemekte, tam
islevsel bireyin gelisime acik oldugunu, kendinin farkinda ve problem ¢dzme yeteneginin
daha gelismis oldugunu ifade etmektedir. Jahoda ise pozitif ruhsal saglik ile bireysel gelisim
arasinda bir iliski oldugunu ve kendi gelisimini saglayabilen bireyin pozitif ruhsal sagligina
katlida bulunacagini ifade etmektedir (Ryff ve Singer, 1998: 2). Tiim bu goriisler dahilinde
Ryft” in “bireysel gelisim” kurami da benzer diisiinceleri igermektedir. Ryff” a gore psikolojik
iyi olusun olmazsa olmaz boyutlarindan biri “bireysel gelisim”dir. Bireysel gelisimine 6nem
vermeyen bireyin hicbir zaman kendi potansiyellerinin farkinda olmasi ve kendini
gerceklestirmesine imkan yoktur (Ryff, 1989c¢; Ryff ve Keyes, 1995: 720). Bunun yaninda
bireysel gelisim bir ilgi odagidir ve bireyin siirekli olarak kendini kesfetmeye, potansiyelini
aragtirmaya devam etmesi onemli bir unsurdur. Ayrica bireysel gelisim siirekli devinim
halinde olan bir kavramdir, bireysel gelisimi yiiksek olan bireyin, gelisim istegi diger
bireylere oranla daha fazladir (Ryff ve Essex, 1991: 509). Bu durum bireysel gelisim diizeyi
diisiik olan bireylerde ise tam tersinedir. Bireysel gelisim diizeyi diisiik bireyler kendi
potansiyellerinin farkinda olmadiklar1 gibi, bu potansiyellerini fark etme ve gelistirme istegine
sahip olmayan, farkli seyleri deneyimlemekten kaginan daha durgun bireylerdir (Ryff ve
Singer, 2008: 14).

Digerleriyle Olumlu Iliskiler: Ryff” in digerleriyle olumlu iliskiler kavrami yine birgok
arastirmact i¢in onemli goriilen kavramlardan biridir. Bircok kurameci bireyin saglikli bir
psikolojiye sahip olabilmesinin ¢evresindeki diger bireyler ile saglikli bir iletisim
kurabilmesinde dnemli bir rol oynadigini ifade etmektedir. Jahoda’ nin bu kavram iizerindeki
diisiincesi, bireylerin diger bireylere karsi i¢inde sevgi besleyebilmesinin, onlarla giizel
iliskiler kurabilmesinin ruhsal olarak saglikli bir birey olmasinda énemli bir faktor oldugu
yoniindedir. Maslow ise gelismis bir empati yetenegine sahip birey ile kendini gerceklestiren
birey arasinda yogun bir iliski oldugunu, gelismis empati yeteneginin bireylerin saglikli
sosyal iliskilere ve ruh saglhigina katkida bulundugunu ileri siirmektedir. Allport ise bireyin

olgunlagmasinin altin1 ¢izerek, olgun bireyin hem samimi hem de saglikli iligkiler
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kurabilmede oOnemli bir faktér oldugunu belirtmektedir. Digerleri ile olumlu iligkiler
kurabilmek, farkli bir¢ok alandaki kuramcilar iginde énemli bir kavramdir. Erikson gelisim
kuraminda, bireyin digerleri ile olumlu iligkiler ylriitebilmesinin, yasam boyu gelisim
siirecindeki temel basamaklardan birini olusturdugunu ifade etmektedir (Ryff, 1989b; Ryff,
1989a).

Ryft” a gore digerleriyle olumlu iligkiler kurmanin acik olmakla, samimi ve giivenilir
bir birey olmakla ve bunun yaninda sevgi ve empatinin varligi ile miimkiin olabilecegini
ayrica digerleri ile olumlu iliskiler kurmanin psikolojik iyi olmay1 etkileyen onemli bir alt
boyut oldugunu sdylemektedir. Ciinkii Ryff” a gore digerleriyle olumlu iliskiler kurabilmek
bireyin birgok nitelige sahip olmasi ile ilgilidir. Ornegin; diger bireyler ile saglhkl iliskiler
kurabilecek birey ayni zamanda insanlara giivenen, sadece kendi mutlulugu ile tatmin
olmayan bunun yaninda bagkalarinin da mutlu olmasini isteyen, sevgi dolu, kendine ve diger
bireylere saygi duyan, kendini iyi ifade eden, kendini diger insanlarin yaninda rahat hisseden
ve onlarin da rahat hissetmesini saglayan, iligkilerini dengeli yiiriitebilen bireydir. Ryff bu
Ozelliklere sahip olmayan bireylerin ise digerleriyle iyi iliskiler kurabilecek bireyler
olmadigini ifade eder. Ciinkii onlar i¢in diger bireylere giivenmek, onlarla dengeli bir iliski
yiirlitebilmek, empati gosterebilmek neredeyse miimkiin degildir. Bu tarz insanlar genellikle
icine kapanik, fazla arkadasa sahip olmayan, insanlarla mesafeli, kendini ifade etmekten
¢ekinen, izole bir hayat siirdiiren bireyler goriilmektedir (Ryff, 1989b: 197).

Yasam Amaclari: Yasam boyu gelisim kuramcilarinin iizerinde durdugu kuramlardan
biridir ve Allport” un olgunluk kavramindan etkilenmistir. Bunun yaninda Frankl’ inin, bireyin
yasamda bir amaci olmasinin 6nemine degindigi “anlam arayis1” da bu kavrami etkileyen
diisiincelerden biridir. Bir bagka diisiiniir Jahoda’ da yasamda bir amaca sahip olmanin bireyi
ruhsal agidan saglikli tutacagi, motive edecegini ifade etmektedir. Yasam amaclar1 bireyin tiim
yasantis1 boyunca hayatin anlamin1 aramak ve bunu kesfetme istegini ifade eden bir kavram
olarak goriilmektedir (Ryff ve Essex, 1991: 510). Ryff ise bu kavramla ilgili olarak yasamin
bir amaci oldugunu diisiinen ve yasamin amacini arayan bireylerin bununla birlikte yasami da
bir anlam olarak gordiiklerini de ifade eder. Bu baglamda psikolojik iyi olusun 6nemli alt
boyutlarindan biri olarak goriilen yasam amaci, bireyin igsel motivasyonunu etkileyen onu
yasama baglayan, islevselligi olan bir alt boyuttur (Ryff, 1989a: 1071).

Bunun yaninda yasam amagclar1 bulunan bireyler yasam amagclarini olusturan duygu,
diisiince, inang ve degerlere de siki sikiya bagl bireylerdir. Yagsamlar: siiresince yasadiklari
her seyin bir anlami1 olduguna inanirlar ve bunun sonucunda yasadiklari her sey ile barisik bir
iliski yiiriitiirler. Yine bu durum yasam amaclar1 diizeyi diisiik olan bireyler i¢in karsitlik

icermektedir. Ryff” a gore bu bireyler yasami anlamli gormemekte, bu dogrultuda yagaminda
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karsilagtig1 her olay1 anlamsiz olarak nitelendirmektedirler. Bu durum onlarin kendilerine bir
hedef, yasam1 anlamli kilacak deger ve inanglar yaratmalarina da engel olmaktadir (Ryft ve
Singer, 2008: 14).

Oz Kabul: Ryff’ m “6z kabul” kavrami yine bir¢cok kuramci i¢in oldukca dnemli
goriilen kavramlardan biridir. Ryff” in psikolojik iyi olma kavraminin en 6nemli alt boyutu
olarak kabul edilen 6z kabul, bireyin kendisine kars1 yiriittigii tavrin niteligini
sorgulamaktadir. Bireyin kendisine karsi gelistirdigi tutum olumlu ise 6z kabuli yiiksek
olarak degerlendirilmektedir. Bununla birlikte 6z kabul ile bireyin farkindaligi arasinda da
pozitif bir iligki oldugu diisiiniilmektedir (Ryff, 1989b: 196). Erikson’ un 6z kabul ile ilgili
diisiincesi, bireyin yalnizca kendisine karsi gelistirdigi tutum ile 6z kabulii belirlenmesinin
miimkiin olmadigini bunun yaninda bireyin ge¢cmiste yasadigir durumlar1 kabul etmesinin de
0z kabul ile iliskili oldugu yoniindedir. Jahoda’ da benzer bir diisiince ileri siirmiis ve bireyin
saglikli olabilmesinin kosullarmi 3 farkli temele dayandirmistir. Bunlardan ilki, 6z kabul,
ikincisi 6z saygi ve Uglinciisii 6z giivendir (Akt. Hamurcu, 2011: 55). Jung ise bireysellesme
kuraminda olumlu ve olumsuz yonlerin bireyin biitiiniinii olusturdugunu ve bu nedenle
bireyin olumlu ya da olumsuz tiim yonleri ile barigik olmasi gerektigini ifade eder. Bu
baglamda 6z kabulii yiiksek olan bireylerin kisilik ozelliklerinin su sekilde oldugu
diisiiniilmektedir. Oz kabulii yiiksek bireyler kendini bir biitiin olarak goriir, hem olumlu hem
olumsuz yanlarimin farkinda ancak bunu olumlu bir deger olarak kabul ederler, daha 6nceki
yasamis olduklar1 olaylar1 kabul eder bununla ilgili bir pismanlik yasamazlar. Oz kabulii
diisiik olan bireyler i¢in ise durum farklidir. Bu bireyler biitiin olarak kendileri ve ge¢mis
yasamlari ile barisik yasayan bireyler degildir ve olduklarindan daha farkli bir birey olma
istegine sahip ve kendilerine yonelik memnuniyet diizeyi diisiik olan bireylerdir (Ryff, 1989b:
196).

Kavramsal olarak ele alinan bilgilere paralel olarak; son yillarda fiziksel aktivite ve
egzersizin faydalari lizerine yapilan ¢aligmalarin sonuglari, fiziksel aktivitenin bireye sadece
fizyolojik olarak degil psikolojik olarak da fayda sagladigin1 gostermektedir (Hunt-Shanks
vd., 2009: 376). Fiziksel aktivitenin etkisini 6lgen epidemiyolojik ¢alismalar; artan fiziksel
aktivite diizeyi ile depresyon, anksiyete gibi olumsuz duygu durumlarinin azaldigini,
psikolojik 1yi olma gibi olumlu duygu durumlarinin ise arttirdigin1 gostermektedir. Bununla
birlikte yapilan ¢alismalar saglikli ruhsal durum ile saglikli beden arasinda da pozitif bir iligki
oldugunu ortaya koymaktadir. Yani ruhsal durumun saglikli olmasinda beden saglig1 yordayici

etkenlerden biri olarak goriilmektedir (Wyshak, 2001: 363).
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UCUNCU BOLUM
FiZIKSEL AKTIVITENIN KADIN MAHKUMLARIN PSiIKOLOJIK ALGILARI
UZERINDEKI ETKILERININ DEGERLENDIRILMESI:
ANTALYA L TiPi KAPALI CEZAEVi ORNEGI UZERINE BiR ARASTIRMA

3.1. Arastirmanin Amaci ve Kapsam

Fiziksel aktivitenin fizyolojik olarak sagladig1 faydalarin yani sira psikolojik olarak da
sagladig1 faydalarin sayisi arttikga arastirmacilar bu konu iizerine daha fazla yogunlagsmis ve
fiziksel aktivitenin bireyler tizerinde fiziksel, biligsel, davranissal ve psikolojik etkilerini daha
fazla arastirmaya baslamislardir. Bu yogunlasma, 6zellikle son yillarda fiziksel aktivitenin
psikolojik etkileri ile ilgili ¢aligmalarin da sayisini arttirmis ve bu calismalar, bireyin
psikolojik olarak saglikli olmasinda belirleyici olan basari, mutluluk, sosyal iliskiler gibi
olgulart olumlu bir sekilde etkiledigi goriilen fiziksel aktivitenin pozitif taraflarina
odaklanmustir. Ozellikle hareketsiz bir yasama sahip olan bireyler i¢in egzersiz hem fizyolojik
hem de psikolojik olarak daha fazla 6nem tasimaktadir. Sedanter bir yasam tarzinin hakim
oldugu hapishane yasaminda mahkumlarin kosullar1 g6z oniinde bulunduruldugunda
fizyolojik ve psikolojik saglik sorunlarinin yasanma siklig1 normal popiilasyona oranla daha
fazla gortilmektedir.

Bu bilgiler 1s1ginda ¢alismanin amaci; 6ncelikli olarak cezaevinde bulunan tutuklu ve
hiikiimlii kadin mahkumlarin egzersiz ve psikolojik alg1 diizeylerini belirlemek ve daha sonra
serbest zamanlarda yapilan planli egzersizin kadin mahkumlarin psikolojik algilar iizerindeki

etkilerini saptamaktir.

3.2. Arastirmanin Yontemi

Bu calisma deneysel aragtirma modeliyle yapilmis ve veri toplama araci olarak 6
boliimden olusan bir anket formu kullanilmistir. Deneysel arastirmalar, ¢aligmayi yiiriiten
aragtirmaci tarafindan belirlenen bagimsiz degiskenin, bagimli degisken tizerindeki etkisini
test etmeye, degiskenler arasindaki neden sonug iliskisini saptamaya yonelik yapilan
caligmalar olarak tanimlanabilir. Deneysel arastirmalarin yapilabilmesindeki temel Olgiit,
bagimsiz degiskenin secgkisiz atanmasi, manipiile edilmesi ve digsal degiskenlerin kontrol

altinda tutulmasidir (Biiyiikoztiirk vd., 2014: 195).

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi
Arastirmanin evrenini Antalya ilinde bulunan ve L Tipi Kapali Ceza infaz Kurumunda

yatmakta olan 202 kadin mahkum olustururken, 6rneklemini ise 34 tutuklu, 74 hiikiimlii ve 13
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hiikiim 6zlii olmak tiizere toplam 121 kadin mahkum olusturmaktadir. Calisma grubunun
se¢iminde drneklem ydntemi olarak tam sayim kullanilmustir. iscil’ e (1977) gore tam sayim
evrenle ilgili daha detayl bilgilere ulasilmak istenildigi zaman kullanilan bir yontemdir (Akt.
Biytikoztirk vd., 2014: 81). Arastirmaya katilan bireylerin yas ortalamalar1 ise
Ortyag=32.66+10.024 olarak hesaplanmistir.

3.4. Veri Toplama Aracglarn

Calismanin bu boliimiinde veri toplama araci olarak aragtirmaci tarafindan hazirlanan
Kisisel bilgi formu, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belitlemek amaciyla Ince vd.
(2009) tarafindan Tiirk kiiltiirline uyarlanan “Fiziksel Aktiviteye Hazir Olma Anketi”, 1963
yilinda Rosenberg tarafindan gelistirilen ve iilkemizdeki gegerlik ve giivenirlik calismasi
Cuhadaroglu (1986) tarafindan yapilan “Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi”, Beck (1963)
tarafindan gelistirilen ve gegerlilik- giivenilirlik ¢calismasini Hisli’ nin (1988) yaptig1 “Beck
Depresyon Envanteri”, Spielberger vd. (1970) tarafindan gelistirilen ve gegerlik- giivenirlik
calismasi1 Oner ve Le Compte (1985) tarafindan yapilan “Stai Kayg1 Envanteri”, katilimcilarin
psikolojik algilarint saptamak amaciyla Ryff (1989) tarafindan gelistirilen ve Akin tarafindan
(2008) Tiirk kiiltiiriine uyarlanmis olan “Psikolojik Iyi Olma Olgegi” kullamlmistir. Kisisel
bilgi formu ve kullanilan 6lgeklere iligkin bilgiler asagida yer almaktadir.
Fiziksel Aktiviteye Hazir Olma Anketi: Fiziksel aktiviteye hazir olma durumunun
belirlenmesi i¢in yedi sorudan olusan bir dlgektir. Bireylerin egilim dncesi, egilim, hazirlik ve
devamlilik olarak hangi egzersiz davramis basamaginda oldugunu degerlendirmektedir.
Egzersiz programina katilmak isteyen bireylerin egzersize katilmadan onceki var olan
hastaliklarin1 ve hastalik risk smiflamasini dgrenmek amaciyla uygulanmaktadir. Olgegin
uygulanmas1 su sekilde yapilmaktadir: egzersiz programina katilmadan once herhangi bir
tibbi muayeneye ihtiya¢ duyan bireyi tespit etmek amaciyla bireye 7 soru yoneltilir.
Bunlardan herhangi birine “evet” yanit1 veren bireyin egzersiz programi oncesinde doktor
kontroliine gonderilmesi gerekmektedir (ince vd., 2009: 400).
Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi: Arastirmada, benlik saygis1 6lciimii i¢in kullamlan bu
Olgek, 1963 yilinda Rosenberg tarafindan gelistirilmistir. Amerika Birlesik Devletleri’ n de
giivenilirlik gecerlilik calismasi yapildiktan sonra bir¢ok arastirmada Olgiim araci olarak
kullanilmistir. Ulkemizde dlgegin gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismalar1 Cuhadaroglu (1986)
tarafindan yapilmis olup test tekrar test giivenirligi .89 gecerligi ise .71 olarak bulunmustur.
Tugrul (1994) tarafindan Olgegin gecerlik- giivenirligi yeniden yapilmis ve giivenirlik
katsayist .76, Stimer ve Giling6r (1999) yaptiklar1 ¢calismada ise 6lgegin Cronbach’s Alpha ig

tutarlik kat sayis1 ise .85 olarak hesaplanmistir.
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Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi, coktan segmeli 63 sorudan olusan bir 6z bildirim

olgegidir. Olgek, on iki alt kategoriden olusmaktadir. Arastirmanin amaci dogrultusunda
benlik saygisini 6lgmeye yonelik olarak, 6lgegin ilk “on” maddesi kullanilmastir. 1, 2, 4, 6, 7.
maddeler olumlu kendilik degerlendirmesini sorgulamakta iken, 3, 5, 8, 9, 10. maddeler
olumsuz kendilik degerlendirmesini sorgulamaktadir. Benlik saygisi alt boyutu hari¢ diger
tim alt boyutlarda cevaplar 0 veya 1 puanlik bir deger alirken, benlik saygisini 6lgen alt
boyutun puanlama sistemi verilen cevaba gdre 0 ile 1 puan arasinda degismektedir. Olcek
toplam puan iizerinden degerlendirilmekte, benlik saygisi alt boyutu igin toplam puan 0-6
arasinda bir deger almaktadir. Bu dlgege gore alinan yliksek puanlar diisiik benlik saygisini,
diisiik puanlar ise tam tersi yiiksek benlik saygisini gostermektedir. Buna gore dlgekten 0-1
puan alan kisiler yiiksek benlik saygisina sahip, 2-4 puan alanlar orta, 5-6 puan alanlar ise
diisiik benlik saygisina sahiptirler (Cuhadaroglu, 1986: 30).
Beck Depresyon Olgegi: Beck (1963) tarafindan gelistirilen ve gegerlilik- giivenilirlik
caligmasini Hisli’ nin (1988) yaptigi 6lgek 21 maddeden olusmaktadir. Hisli (1989: 3)’ da 254
Ogrenci lizerinde yaptig1 gegerlik giivenirlik caligmasinda madde analizi yontemi kullanmis ve
Olcege dair gilivenirlik kat sayisini .80, yartya bolme yontemi ile de .74 olarak bulmustur. Her
madde depresyona 6zgii bir davranist duygusal, bilissel ve motivasyonel boyutlari ile lgmeyi
amaglayan azdan c¢oga dogru derecelendirilmis dortlii Likert tipi kendini degerlendirme
sorularidir. Bu maddeler sirasi ile duygu durumu, kotiimserligi, basarisizligi, doyumsuzlugu,
sucluluk, cezalandirilma, kendinden nefret etme, kendini su¢lama, kendini cezalandirma,
aglama nobetleri, sinirlilik, sosyal i¢ce doniikliik, kararsizlik, bedensel imge, calisabilirlik,
uyku bozuklugu, yorgunluk, istah, kilo kaybi, somatik yakinmalar ve cinsel diirtii kaybini
saptamaya yoneliktir.

Uygulanan kisi de depresyon riski, siddet egilimi ve depresyon belirtilerini dlgen bu
Ol¢ekte her soru 0-3 puan arasinda bir deger alir ve toplam puan 0-63 arasinda degisir.
Olgegin Tiirkge i¢in gecerlilik ve giivenirlik makalesi kesme puani 17 olarak kabul edildigi
belirtilmistir. Yani 17 puanin {izerinde alan bireylerin depresyon belirtisi gosterdigi kabul
edilmektedir. 21 ve daha yukar1 puanlar ise klinik depresyonla es tutulmaktadir. Beck
Depresyon Envanterinde yiiksek skor depresyon diizeyinin yiliksek oldugunu, diisiik skor ise
depresyon diizeyinin diisiik oldugunu gosterir. 0-63 puan arasinda degerlendirilen bu 6lgekte
0-9 minimal depresyon, 10-16 hafif depresyon, 17-29 orta diizey depresyon, 30-63 siddetli
depresyon olarak goriilmektedir (Hisli, 1989: 3). Beck Depresyon Envanterindeki amag
depresyonun derecesini belirlemek ve bu durumu sayilar ile ifade etmektir. Bu nedenle Beck
Depresyon Envanteri depresyon tanis1 koymak i¢in kullanilmaz. Depresyon tanist koyabilmek

icin, depresyon semptomlarinin iki hafta boyunca slirmesi gerekirken Beck Depresyon
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Envanteri bireyin son bir haftalik durumunu degerlendirir. Yapilan ¢alismada Beck Depresyon
Envateri’ nin 0n testine ait glivenirlik kat sayis1 .91, son teste ait olan giivenirlik katsayisi ise
.91 olarak bulunmustur.
Stai Kayg1 Envanteri: Spielberger vd. (1970) tarafindan gelistirilen bu envanter her biri 20
sorudan olusan siirekli ve durumluk olmak lizere iki alt Slgekten olugmaktadir. Durumluk
kaygi Olgegi, bireyin belirli bir anda ve belirli kosullarda kendini nasil hissettigini, siirekli
kayg1 olgegi ise bireyin i¢inde bulundugu durum ve kosullardan bagimsiz olarak kendini nasil
hissettigini 6l¢er. Durumluk ve Siirekli Kaygi envanterinin Tiirk¢eye adaptasyonu, gecerlilik
ve giivenirlilik calismast Oner ve Le Compte (1985) tarafindan yapilmistir. Olgekte;
durumluk kaygi 6lgeginde dort sinifta toplanan cevap segenekleri, (1) Hig, (2) Biraz, (3) Cok
ve (4) Tamamyla seklinde; Siirekli Kayg1 Olgegindeki secenekler ise (1) Hemen higbir
zaman, (2) Bazen, (3) Cok zaman ve (4) Hemen her zaman seklindedir. Olgeklerde iki tiirlii
ifade bulunur. Bunlardan bir kismi1 dogrudan ifadelerdir ve bu ifadeler olumsuz duygulari,
diger kismu ise tersine ¢evrilmis ifadelerdir ve bunlarda olumlu duygular ifade etmektedir.
Olgek ile ilgili hesaplamalar yapilirken tersine cevrilmis ifadelerin puanlamalarina
dikkat edilmeli, bu tiir ifadeler puanlanirken 1 agirlik degerinde olanlar “4” ‘e, “4” agirlik

6‘1’?7

degerinde olanlar ise e doniistiiriilmelidir. Dogrudan ifadelerde “4” degerindeki cevaplar
kayginin yiliksek oldugunu gosterir. Tersine donmiis ifadelerde ise “1” degerindeki cevaplar
yiiksek kaygiyi, “4” degerindekiler diisiik kaygiyr gosterir. Durumluk kaygi 6l¢eginde on tane
tersine donmiis ifade vardir. Bunlar 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20. Maddelerdir. Siirekli
kayg1 olgeginde ise tersine donmiis ifadelerin sayis1 yedidir ve bunlar 21, 26, 27, 30, 33, 36 ve
39. Maddeleri olusturur. Arastirmanin amact dogrultusunda kullanilan “Siirekli Kayg1” alt
boyutundaki hesaplama ise su sekilde yapilmaktadir. Olgekte yer alan dogrudan ifadeler igin
ayr1 bir toplam alinmali, ters ¢evrilmis ifadeler i¢in ayr1 bir toplam alinmalidir. Boylelikle her
iki ifade tiirliniin toplam agirlikli puanlari hesaplanir. Dogrudan ifadelerin agirlikli puanindan
tersine ¢evrilmis ifadelerin agirlikli puanlari ¢ikarilir ve sonuca dnceden belirlenmis sabit bir
deger eklenir. Bu sabit deger durumluk kaygi i¢in 50, siirekli kaygi 6l¢egi igin ise 35 dir. Elde
edilen son puan bireyin kayg1 diizeyini ifade eder. Her iki 6lgek igin elde edilen puan 20 ile 80
arasinda bir deger alir ve yiiksek puan yiiksek kaygi seviyesini, diisiik puan ise diisiik kaygi
seviyesini ifade eder. Yapilan calismada Stai Kaygi Envanteri’nin 6n testine ait giivenirlik kat
sayis1 ise .78, son testine ait giivenirlik katsayisi ise .81 olarak bulunmustur. Yapilan
calismanin kosullar1 ve Orneklem grubunun ozellikleri géz Oniine alinarak Stai Kaygi
envanterine ait “Stirekli Kayg1” alt boyutunun kullanmas1 uygun goriilmiistiir.

Psikolojik Tyi Olma Olcegi: Ryff (1989a) tarafindan gelistirilmis olan ve Akin tarafindan
(2008) Tiirk kiiltiiriine uyarlanmis olan psikolojik iyi olma &lgekleri kullanilacaktir. Olgek 84
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sorudan ve 6 alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar sirastyla: 1) Ozerklik, 2) Cevresel
hakimiyet, 3) Bireysel gelisim, 4) Digerleriyle olumlu iliskiler, 5) yasam amagclar1 ve 6) 6z-
kabul. Her bir alt boyutta 14 madde bulunmaktadir ve pozitif ve negatif maddelere yaklasik
olarak esit boliinmiistiir. Ozerklik boyutu; 6zgiir iradeyi, bagimsizlig1 ve i¢sel denetim odagini
6lcmektedir. Cevresel hakimiyet boyutu; bireyin karmagik ortamlari manipiile etme ve kontrol
etme becerisini Olgmektedir. Bireysel gelisim boyutu; bireyin kendi potansiyelini
gerceklestirme ve elde etme ihtiyacini 6lgmektedir. Digerleriyle olumlu iliskiler boyutu; diger
bireyleri sevebilme, onlara giivenebilme ve derin iliskiler kurabilme yeteneklerini
degerlendirmektedir. Yasam amaclar1 boyutu; yoneltilmis olma duygusu ve amaglarini
dlgmektedir. Oz-kabul boyutu ise kisinin kendi benligine karsi olumlu tutumlarini
degerlendirmektedir. Olgcegin gecerlik giivenirlik ¢aligmasi 321 kisi iizerinde yiiriitiilmiis ve
dlgegin alt boyutlarina ait giivenirlik kat sayilar1 su sekilde ¢ikmistir: Ozerklik alt boyutu .86,
cevresel hakimiyet alt boyutu .90, bireysel gelisim alt boyutu .87, digerleriyle olumlu iligkiler
alt boyutu, .91, yasam amaglar1 alt boyutu igin ise .90’ dir.Olgegin giivenirlik katsayilarimi
Olcmek amaci ile test- tekrar test yontemi kullanilmis ve 6 hafta sonra aym 6lgek 117 kisi
tizerinde tekrar uygulanmistir. Bu uygulamadan sonra alt boyutlar i¢in bulunan kat sayilar ise;
ozerklik alt boyutu .88, cevresel hakimiyet alt boyutu .81, bireysel gelisim alt boyutu .81,
digerleriyle olumlu iliskiler alt boyutu .83, yasam amaglar1 alt boyutu icin ise .82 olarak
bulunmustur. Katilimeilar (1) “Hi¢ katilmiyorum”dan (6) “Tamamen katiliyorum”a kadar olan
6’ 11 Likert dlgegine yanit vermislerdir. Sorularin neredeyse yarisi ters kodlanmistir. Skorlar
toplanmis ve alt boyutlara ait skorlar elde edilmistir. Toplam skor 84 maddenin skorlarinin
toplamidir. Bu nedenle bu envanterden alinabilecek toplam puan 540 iken en diisiik puan 84
olmaktadir. Yiiksek skorlar, s6z konusu alt boyutta yiiksek diizeyde psikolojik 1yiligi
gdstermektedir (Akin, 2008: 741 ). Bu galismada ise Ryff tarafindan gelistirilen Psikolojik Iyi
Olma Olgeginin 6 alt boyutundan biri olan ve diger bireyleri sevebilme, onlarla giivenilir
iligkiler kurabilme ve iliskileri daha derinde yasayabilme yeteneklerini degerlendirmek i¢in
kullanilan “Digerleriyle Olumlu Iliskiler” alt boyutu kullanilmis ve bu alt boyutun 6n testine
ait glivenirlik katsayisi .77, son testine ait giivenirlik katsayisi ise .78 olarak bulunmustur.
Yapilan galismada Psikolojik Iyi Olma 6lgeginin tiim alt boyutlar1 degerlendirilmis, drneklem
grubunun kosullar1 géz 6niinde bulundurularak yalnizca “Digerleriyle Olumlu Iliskiler” alt

boyutunun ¢alismada kullanilabilecegi diisiintilmiistiir.

3.5. Verilerin Toplanmasi ve Prosediir
Calismaya baslamadan 6nce Antalya L Tipi Kapali Ceza Infaz Kurumunda galismayi

yiiriitebilmek amaciyla; Antalya Cumhuriyet Bagsavciligina yazili bagvuruda bulunulmustur.
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Cumhuriyet Bagsavcisi tarafindan yazili beyan ile Bakanlik nezdinde izin almak icin gerekli
yazigmalar1 baglatilmis ve Adalet Bakanliginin onayi ile calismanin ilk etiidi yapilmistir.

Calisma 5 etap olarak planlanmistir. Calismanin ilk etabini hapishane kosullarinin etiit
edilmesi ve Etik Onam raporunun alinabilmesi i¢in “Aydinlatilmis Onam Formunun”
mahkum kadinlara imzalatilmasi olusturmaktadir. Bu baglamda calismaya baglamadan 6nce
hapishane yonetiminden izin alinmak suretiyle seminer diizenlenmis ve mahkumlara hem
yazili hem sozlii olarak ¢alismanin amaci ve kapsamu ile ilgili olarak bilgiler verilmistir.
Seminer sonunda ¢alismaya goniillii olarak katilmak isteyen ve 3 ay siirecek olan ¢aligmada
tahliye olma durumlari bulunmayan mahkumlarin se¢ilmesine 6nem verilmistir. Ancak agik
cezaevine gegme durumu olan 7 mahkumun durumu bu asamada belirsizligini korumaktadir.
Seminer sonucunda 135 kadin mahkuma “Aydinlatilmis Onam Formu” imzalatilmistir ve
onam formlar ile birlikte arastirmanin isleyis siireci ve takvimi, aragtirmacilarin
bilgilendirildigine iliskin belge, bilimsel arastirma yayin etigi kurulu formu ve aydinlatilmig
onam formunu igeren prosediir “Bilimsel Aragtirmalar ve Yayin Etigi Kurulu” na sunulmustur.

Calismanin ikinci etabini ise Etik Onam raporunun alinmasi ile birlikte ¢alismanin
egzersiz boyutuna katilacak olan bireylerin tespit edilmesi ve kontrol gruplarinin belirlenmesi
olusturmaktadir. Bu baglamda egzersize katilacak olan 42 kadin mahkum ¢alismanin deney
grubunu olustururken, etkinliklere katilan 45 kisi ( Kontrol 1) ve higbirine katilmayan 48 kisi
(Kontrol 2) ise ¢alismanin kontrol gruplarini olusturmaktadir. Deney ve kontrol gruplarinin
belirlenme asamas1 bittikten sonra ¢aligmanin deney grubunu olusturan ve egzersize katilacak
olan 42 kadin mahkumun, caligmaya katilmalarinda herhangi bir saglik sorununun olup
olmadigini saptamak amaciyla (PAR-Q) anket calismasi yapilmistir. Bu asamada 10 kadin
mahkumun calismaya katilmasinda engel olusturan saglik sorunlar1 oldugu tespit edilmis ve
bu bireyler ¢alisma disinda tutularak egzersize katilan kadin mahkumlarin sayis1 32’ye
distirtilmistir.

Calismanin tigiincii etab1 ise; ¢calismaya katilan kadin mahkumlarin egzersiz 6ncesinde
var olan psikolojik algi diizeylerini saptamak amaciyla dagitilan 4 anket formundan
olusmaktadir. Ayrica ¢aligmanin bu etabinda deney ve kontrol grubunun okur- yazarlik
durumlart tespit edilmis ve okur-yazar olmadig1 belirlenen 29 kadin mahkuma bu anketler
arastirmaci tarafindan tek tek okunarak yaptirilmistir.

Calismanin dordiincii etabi1 ise fiziksel aktivite ve egzersizden olusmaktadir.
Hapishanenin kosullar1 ve malzeme yetersizlikleri nedeniyle temel diizeyde verilecek olan
pilates egzersizi yerine voleybol dersi konulmus ve bu aktivitenin mahkumlar tarafindan daha
eglenceli hale getirilmesi icin aktivite, yarisma haline doniistiiriilmiistiir. Yapilan bu fiziksel

aktivite haftanin 3 giinii 1 saat olmak kaydiyla 3 ay boyunca diizenli ve sistemli olarak Beden
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Egitimi ve Spor Yiiksekokulu mezunu olan ve uzmanligini takim sporlar1 {izerinde yapan
aragtirmaci tarafindan yiiriitiilmiis, miisabakanin ilk yarim saati sakatliklar1 6nlemeye yonelik
olarak 1sinma ve esnetme hareketlerinden olusmustur.

Calismanin son etab1 olan besinci etap ise 3 aylik egzersiz ve fiziksel aktivite sonrasi
egzersizin psikolojik algilar iizerinde etkisini saptamaya yonelik olarak deney ve kontrol
gruplarinda yapilan son testlerden olusmaktadir. Ancak caligmanin sonuna gelindiginde
tutukluluk durumlarinin belirsiz oldugu 7 kadin mahkumun 4’ {iniin a¢ik cezaevine ge¢cmis
olmas1 nedeniyle etkinliklere katilan (kontrol 1) grubu 43, higbirine katilmayanlar (kontrol 2)

grubunun sayisi 46’ ya diismiis olup, ¢alisma toplam 121 kadin mahkum ile tamamlanmastir.

3.6. Verilerin Analizi

Anket uygulamasi ile elde edilen veriler SPSS 21 paket programi kullanilarak analiz
edilmistir. Verilerin analizinde kadin mahkumlarin kisisel 6zellikleri ve demografik faktorleri
tanimlamak amaciyla betimsel istatistik yontemleri olan frekans (n), ylizde (%), aritmetik
ortalama (X) ve standart sapma (Ss) degerleri kullanilmistir. Ayrica i¢ tutarlik giivenirlik kat
sayist (Cronbach’s Alpha) analizi, egzersizin kadin mahkumlarin benlik saygisi, depresyon,
kaygi1 ve psikolojik iyi olma gibi psikolojik alg1 diizeylerine etkisini saptamaya yonelik olarak
bagimli gruplarda t testi, normal dagilim kosullarinin karsilanmasi ile deney ve kontrol
gruplarinin psikolojik algi diizeylerinin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamlilik diizeyini
saptamak amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmigtir. Tek yonlii varyans
analizi sonuglarinin istatistiksel olarak anlamli ¢ikmasi ile farkin hangi gruplar arasinda

oldugunu saptamaya yonelik olarak ise Post-Hoc testlerinden LSD analizi yapilmistir.

3.7 Arastirmanin Bulgular1 ve Yorumlar

Bu boliimde yapmis oldugumuz arastirmanin bulgular1 ve yorumlar: yer almaktadir.
Yapilan c¢aligmada kadin mahkumlara dagitilmis olan anket formlarindaki sorularin
istatistiksel verileri ve degerlendirmeleri tablo olarak sunulmaktadir. Genel olarak bu bdliimde
kadin mahkumlarin; yas, dogduklar1 yer, egitim durumlari, medeni durumlar1 ve ekonomik
durumlar1 gibi sosyoekonomik o6zelliklerinin dagilimlar1 ile psikolojik algilar iizerinde
belirleyici olabilecegini diisiindiigiimiiz; cezaevindeki durumlar1 (tutuklu, hiikiimlii, hiikiim
0zIl), daha once suga karisma durumlari, aldiklar1 ceza siireleri, kalan ceza siireleri, sug
tiirleri, cocuga sahip olma ve ¢cocuga bakabilme durumlari gibi dagilimlarina ve son olarak da

kadin mahkumlarin psikolojik alg1 diizeylerinin dagilimlarina yer verecegiz.
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3.7.1 Kadin Mahkumlarin Sosyoekonomik Ozellikleri, Katihm Gruplarina Yoénelik
Bilgiler

Tablo 3.1 Kadin Mahkumlarin Katihm Gruplarina Gére Dagilimlari

n %
Egzersiz Grubu 32 26.4
Katilimcilarin Gruplara Gére Dagilimlari Etkinlik Grubu 43 355
Higbiri 46 38.0
Toplam 121 100.0

Tablo 3.1’ e bakildiginda, ¢alismaya katilan kadin mahkumlarin katilim gruplarina
gore dagilimlar1 verilmistir. Buna gore ¢alismanin deney grubunu olusturan “egzersize
katilanlar” % 26.4, ¢alismanin kontrol 1 grubunu olusturan “etkinlige katilanlar” % 35.5 ve
¢alismanin kontrol 2 grubunu olusturan “higbirine katilmayanlarin” ise % 38’ lik bir dilime
sahip oldugu goriilmektedir. Calismamizda bir deney iki kontrol grubu bulunmaktadir.
Egzersiz disinda cezaevi yonetimi tarafindan diizenlenen egitim, seminer, kurs, konser vb.
etkinliklere katilan grup (Kontrol 1) ile egzersiz ve egzersiz dis1 higbir etkinlige katilmak

istemeyen kigilerden olusan grup (Kontrol 2), caligmanin kontrol gruplarini olusturmaktadir.

Tablo 3.2 Kadin Mahkumlarin Yasa Gore Dagihimlar:

n %
18-24 yas 25 20.8
25-34 yas 56 46.2
Yasa Gore Dagilimlari 35-44 yas 20 16.6
45-54 yas 14 11.6
55 ve lizeri 6 5.0
Toplam 121 100.0

Tablo 3.2 ye bakildiginda kadin mahkumlarin yas dagilimlarinin en fazla oldugu
araligin % 46.2 ile 25-34 yas aralig1 oldugunu, bunu takip eden yigilmanin ise % 20.8 ile 18-
24 yas araliginda oldugunu goriilmektedir. Daha sonra bu oranlar1 % 16.6 ile 35-44 yas
aralig, % 11.6 ile 45-54 yas aralig1 ve son olarak % 5 ile 55 yas ve lizerinde bulunan

mahkumlarin olusturdugu yas araliginin takip edildigi goriilmektedir.

Tablo 3.3 Kadin Mahkumlarin Dogduklar: Yere Gore Dagilimlari

n %
Koy 12 9.9
Ilge 38 31.4
Dogduklari Yere Gore Dagilimlar il 46 38.0
Biiyiiksehir 25 20.7

Toplam 121 100.0
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Tablo 3.3” e bakildiginda kadin mahkumlara ait demografik degisiklilerden biri olan
dogduklart yer ile ilgili bilgilerin yer aldigi goriilmektedir. Buna gore yukaridaki tablo
incelendiginde kadin mahkumlarin dogduklar1 yere gore dagilimlarinin en fazla oldugu yerin

% 38 ileil, % 31.4 ile ilge, % 20.7 ile biiyliksehir ve % 9.9 ile kdy oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.4 Kadin Mahkumlarin Egitim Durumlarina Gére Dagilimlari

n %
Okuryazar degil 29 24.0
Okuryazar 19 15.7
Egitim Durumlarina Goére Dagilimlart [Ikogretim 35 28.9
Lise 32 26.4
Universite 6 5.0
Toplam 121 100.0

Sug iizerinde belirleyici oldugu diisiiniilen en 6nemli faktorlerden biri de egitimdir.
Tablo 3.4 incelendiginde arastirmaya katilan kadin mahkumlarin egitim diizeylerinin oldukga
diisiik oldugu goriilmektedir. Buna gore okuryazar olmayan bireylerin orani % 24.0 iken
okuryazar olup ilkdgretimi tamamlayamayan bireylerin oran1 % 15.7 ve ilkdgretim mezunu
olan bireylerin oran1 ise % 28.9” dur. Lise mezunu olanlarin oran1 % 26.4 ile en yiiksek ikinci

orana sahipken en diigiik oranin % 5 ile iiniversite mezunlarina ait oldugu gortilmektedir.

Tablo 3.5 Kadin Mahkumlarin Medeni Durumlarina Gore Dagilimlari

n %
Evli 61 50.4
Medeni Durumlarina Gére Dagilimlart Bekar 22 18.1
Bosanmis 38 31.4
Toplam 121 100.0

Sug tizerinde O6nemli bir degisken olan medeni durum ile ilgili olarak tablo 3.5’¢
bakildiginda ¢alismaya katilan kadin mahkumlarin % 50.4” {iniin evli, % 18.1° inin bekar ve

% 31.4° {inlin bosanmis veya dul oldugunu goriilmektedir.

Tablo 3.6 Kadin Mahkumlarin Algiladiklar1 Ekonomik Durumlarina Gére Dagilimlar:

n %
Cok Yetersiz 43 35.5
Kismen Yetersiz 41 33.9
Ekonomik Durumlarina Gére Dagilimlar1 Yeterli 28 23.1
Oldukga Yeterli 9 7.4
Toplam 121 100.0

Tablo 3.6’ ya bakildigi zaman kadin mahkumlarin ekonomik durumlarini nasil
tanimladiklarint  goriilmektedir. Buna gore kadin mahkumlarin % 35.5’1 ekonomik
durumlarin1 ¢ok yetersiz olarak tanimlamakta iken % 33.9’ u kismen yetersiz, % 23.1° i

yeterli ve % 7.4’1 oldukga yeterli olarak tanimlamaktadir.
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Tablo 3.7 Kadin Mahkumlarin Cocuk Sahibi Olma Durumlarma Gére Dagilimlari

n %
Evet 90 74.4
Cocuk Sahibi Olma Durumlarina Gére Dagilimlar1 ~ Hayir 31 25.6
Toplam 121 100.0

Tablo 3.7’ ye bakildig1 zaman g¢alismaya katilan kadin mahkumlarin % 74.4° i ¢ocuk

sahibi iken, % 25.6’ sinin ¢ocuk sahibi olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 3.8 Kadin Mahkumlarin Cocuklarina fliskin Dagilimlar

n %
Esim 27 22.3
Cocuklarina Kimin Baktigina Gére Dagilimlari Ailem-Akrabalarim 41 33.9
Yurt-Kres 10 8.3
Diger 12 9.9
Cocugu olmayanlar 31 25.6
Toplam 121 100.0

Tablo 3.8’ e bakildig1 zaman kadin mahkumlarin ¢ocuklarinin % 22.3” {ine esleri, %
33.9 una kadin mahkumlarin aile veya akrabalar1 bakmakta iken % 8.3’ ise yurt ve kreslerde
bakilmakta ve % 9.9¢ u ise bunlarin disinda bir segenegi temsil etmektedir. Cocugu olmayan

kadin mahkumlar ise bu dagilimin % 25.6” sin1 olugturmaktadir.

3.7.2 Kadin Mahkumlarin Cezaevinde Gegirdikleri Siire, Su¢ ve Cezaevi Kosullarina
Yonelik Bilgiler

Bu baslik altinda kadin mahkumlarin psikolojik algilarinda belirleyici olabilecek diger
degiskenlere yer verilmistir. Buna gére mahkumlarin yargilanma asamalarindaki durumlarina,
daha once tutukluluk ya da hiikiimliiliilk durumlarinin bulunup bulunmadigina, cezaevine girig
sayilarina, toplam hiikiim siireleri ve kalan hiikiim siirelerine ve son olarak isledikleri sug

tiirlerine ait bilgiler bulunmaktadir.

Tablo 3.9 Kadin Mahkumlarin Yargilanma Asamalarina Gore Dagilimlari

n %
Tutuklu 34 28.1
Yargilanma Asamalarina Gore Hiikiimli 74 61.2
Hikkiimozli 13 10.7
Toplam 121 100.0

Tablo 3.9’ da Ceza Infaz Kurumunda bulunan kadin mahkumlarm yargilanma
asamalarindaki durumlar1 verilmektedir. Buna gore kadin mahkumlarin % 28.1°1 tutuklu, %

61.2’ si hiikiimli ve % 10.7’ si hiikiimozliilerden olusmaktadir.
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n %
Tutuklandim 35 28.9
Hiikiim Giydim 15 12.4
Daha Once Cezaevine Girme Durumlari Her ikisi de 10 8.3
Higbiri 61 50.4
Toplam 121 100.0

Tablo 3.10° da kadin mahkumlarin daha 6nce cezaevine tutuklu, hiikiimlii ya da her iki

durumda girip girmedikleri incelenmistir. Buna gore kadin mahkumlarin % 28.9° unun daha

once tutuklanmis oldugu, % 12.4’ iiniin daha 6nce hiikiim giymis oldugu, % 8.3’ iinlin hem

tutuklanmig hem hiikiim giymis oldugu ve % 50.4° {iniin ise ilk kez cezaevine giren

bireylerden olustugu goriilmektedir.

Tablo 3.11 Kadin Mahkumlarin Toplam Cezaevine Giris Sayilari

n %
1 Kez 63 521
2 Kez 32 26.4
Cezaevine Giris Sayilarina Gore Dagilimlar 3 Kez 11 9.1
4 ve iizeri kez 15 12.4
Toplam 121 100.0

Tablo 3.11° e gore kadin mahkumlarin aragtirma esnasinda cezaevinde bulunma

durumlar1 da dahil olmak {izere toplam cezaevine giris sayilar1 arastirilmistir. Bu duruma gore

cezaevine giren kadin mahkumlarin % 52.1 ’1 ilk kez girenlerden, % 26.4° i iki kez

girenlerden, % 9.1t ii¢ kez girenlerden ve % 12.4’0 dort kez ve iizeri girenlerden

olusmaktadir.

Tablo 3.12 Kadin Mahkumlarin Aldiklar1 Toplam Ceza Siirelerine Gore Dagilimlar:

n %
1 yildan az 13 11.0
1-4 y1l 19 15.7
4-7 yil 26 21.3
7-10 y1l 9 7.4
Ceza Siirelerine Gore Dagilimlari 10-13 yil 5 4.1
13-16 yil 8 6.6
16 y1l ve tizeri 7 5.7
Siiresi belli olmayanlar 34 28.2
Toplam 121 100.0

Tablo 3.12° ye bakildiginda kadin mahkumlarin % 11’1 1 yildan az, % 15.7’si 1-4 yil,
% 21.3%1 4-7 yil, % 7.4°0 7-10 yil, % 4.1°1 10-13 y1l, % 6.6’s1 13-16 yil ve % 5.7’si 16 yil

lizeri ceza almis olup geri kalan % 28.2°sinin ise ceza siiresi belli olmayan tutuklu kadin

mahkumlardan olustugu goriilmektedir.
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n %

1 yildan az 29 23.9

1-4 y1l 29 23.9

4-7 y1l 15 12.2
Kalan Ceza Siirelerine Goére Dagilimlart 7-10 y1l 9 74

10 ve tizeri 5 4.0

Stiresi belli olmayanlar 34 28.6

Toplam 121 100.0

Tablo 3.13’e bakildiginda kadin mahkumlarin, cezaevinde kalan siirelerinin dagilimi

goriilmektedir. Buna gore kadin mahkumlarin % 23.9’u 1 yildan daha az bir stire, % 23.9’u 1-

4 yil, % 12.2°si 4-7 yil, % 7.4’0 7-10 y1l ve % 4’iniin ise 10 yildan daha fazla bir siire

cezaevinde yatacagi goriilmektedir.

Tablo 3.14 Kadin Mahkumlarin Sug Tiiriine Gére Dagihimlar:

n %

Cinayet 10 8.3
Hirsizlik 28 23.1
Gasp 9 7.4
Yaralama 2 1.7
Cinsel Suglar 4 3.3
Dolandiricilik 9 7.4
Oldiirmeye Tesebbiis 2 1.7
Uyusturucu Madde Suglart 44 36.4
Diger 13 10.7
Toplam 121 100.0

Tablo 3.14° e bakildig1 zaman, kadin mahkumlarin % 8.3’ iiniin cinayet, % 23.1’inin

hirsizlik, % 7.4’tinlin gasp, % 1.7’sinin yaralama, % 3.3’iiniin cinsel suglar, % 7.4’linlin

dolandiricilik, % 1.7’sinin 6ldiirmeye tesebbiis, % 36.4’linlin uyusturucu madde suglar1 ve

geri kalan % 10.7° sinin mala zarar verme, o0liimle tehdit etme, zimmetine para geg¢irme vb.

sug tlirlerinden dolay1 yatmakta olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 3.15 Kadin Mahkumlarin Etkinliklere Katilim Siirelerine Gore Dagilimlari

n %
Hig katilmayanlar 58 47.9
1 yildan az katilanlar 38 315
Etkinliklere Katilim Siirelerine Gére Dagilimlari 1-2 yildir katilanlar 14 115
2-3 yildir katilanlar 6 4.9
3 yildan fazla 5 4.1
Toplam 121 100.0

Tablo 3.15° e bakildiginda kadin mahkumlarm, Ceza Infaz Kurumu tarafindan

diizenlenen kurs, seminer, egitim vb. etkinliklere katilma durumlarini ve siirelerini

gormekteyiz. Bu dogrultuda kadin mahkumlarin % 47.9°u Ceza infaz Kurumunda diizenlenen
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hicbir etkinlige katilmamakta, % 31.5’1 1 yildan az bir siiredir katilmakta, % 11.5’1 1-2 yildir
katilmakta, % 4.9’u 2-3 yildir katilmakta ve % 4.1°1 ise 3 yildan fazla bir siiredir etkinlige
katilmaktadir.

Tablo 3.16 Kadin Mahkumlar1 Onceki Etkinliklere Katihm Sayilarina Gore Dagilimlar

n %

Hic katilmayanlar 46 38.0

1 kez 12 10.1

2-3 kez 38 32.9
Etkinliklere Katilim Sayilarina Gore Dagilimlari 4-5 kez 14 11.6

6 ve 7 kez 3 25

7 kez ve lizeri 6 4.9

Toplam 121 100.0

Tablo 3.16’ya bakildigi zaman kadin mahkumlarin % 38’i Ceza Infaz Kurumu
tarafindan diizenlenen etkinliklere hi¢ katilmamais, % 10.1°1 yalnizca 1 kez katilmis, % 32.9’u
2-3 kez katilmis, % 11.6°s1 4-5 kez katilmis % 2.5°1 6-7 kez katilmis ve son olarak % 4.9’u 7

ve daha iizeri etkinlige katilmistir.

3.7.3 Kadin Mahkumlarin Psikolojik Algi Diizeylerinin Dagilimlar:

Calismanin bu boliimiinde ilk olarak calismaya katilan gruplarin (Deney, Kontrol 1 ve
Kontrol 2), calismaya baglamadan 6nceki psikolojik algi diizeyleri arasinda anlamli bir farkin
olup olmadigim1 eger anlaml bir fark var ise bu farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemeye yonelik olarak “Tek Yonlii Varyans Analizi” (ANOVA) tablosunun sonuglari
verilecektir. Sirasiyla caligma Oncesinde, bireylerin psikolojik algi diizeyleri ile ¢aligma
sonrasindaki psikolojik algi diizeyleri arasindaki farki anlamaya yonelik olarak “Bagimli
Gruplarda t testi” sonuclar1 ve son olarak bireylerin ¢alisma sonrasindaki psikolojik algi
diizeylerinde de anlamli bir fark olup olmadigini ve yine fark varsa bu farkin hangi gruplar
arasinda oldugunu saptamaya yonelik olarak yapilan “Tek Yonlii Varyans Analizi”

sonuglarina yonelik bulgular verilecektir.

Tablo 3.17 Katiim Gruplarina Gére Benlik Saygisi On Test Puanlarinin ANOVA Sonuglar

. Varyansin Kareler sD Kareler =
n X (Ss) Kaynagi Toplam Ortalamasi
Egzersize katilan 32 | 1.02(.62) Gruplararasi 8.29 2 4.14
Etkinlige katilan 43 | 1.10(.72) Gruplarigi 89.76 118 76 5.45*
Hicbirine katilm. 46 | 1.61 (1.10) Toplam 08.06 120

*(p <.05)
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Tablo 3.17 kadin mahkumlarin ¢alismaya baslamadan &nce katilim gruplarina gore
benlik saygisi diizeyi puanlarini karsilastirmak amaciyla yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizinin (Anova) sonuglarini gostermektedir. Buna gore kadin mahkumlarin katilim
gruplarina gore benlik saygisi diizeyi puanlari arasinda istatiksel olarak (F,118=5.45; p<0.05)
anlamli bir fark bulunmustur.

Post-Hoc testlerinden LSD analizinin sonucuna gore farkin, egzersize katilanlar
(Deney) ve higbirine katilmayanlar (Kontrol 2) arasinda oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca gore
egzersize katilan kadin mahkumlarin benlik saygi diizeylerinin higbir etkinlige katilmayanlara

gore daha yiiksek oldugunu sdylemek miimkiindjir.

Tablo 3.18 Katihm Gruplarina Gore Depresyon Diizeyi On Test Puanlarinin ANOVA Sonuclari

. Varyansin Kareler sD Kareler =
n X (Ss) Kaynagi Toplam Ortalamasi
Egzersize katilan | 32 | 23.43(12.17) | Gruplararasi 2741.78 2 1370.89
Etkinlige katilan | 43 | 28.09 (14.54) | Gruplarigi 21540.11 | 118 182.54 7.51*
Hig¢birine katilm. | 46 | 35.17 (13.38) | Toplam 24281.90 | 120

*(p <.05)

Tablo 3.18 kadin mahkumlarin ¢aligmaya baglamadan 6nce katilim gruplarina gore
depresyon diizeyi puanlarini karsilagtirmak amaciyla yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
(Anova) sonuglarim1 gostermektedir. Buna gore kadin mahkumlarin katilim gruplarma gore
depresyon diizeyi puanlar1 arasinda istatiksel olarak (F(2118=7.51; p<0.05) anlaml bir fark
bulunmustur.

Post-Hoc testlerinden LSD analizi sonucunda fark, egzersize katilanlar (Deney) ve
hicbirine katilmayanlar (Kontrol 2) arasindadir. Bu sonuca gore egzersize katilan kadin

mahkumlarin depresyon diizeyleri higbir etkinlige katilmayanlara gore daha diistiktiir.

Tablo 3.19 Katiim Tiirlerine Gore Kaygi Diizeyi On Test Puanlarinin ANOVA Sonuglari

_ Varyansin Kareler sD Kareler =
n X (Ss) Kaynagi Toplam Ortalamasi
Egzersize katilan | 32 | 49.31(9.27) Gruplararasi 1194.67 2 597.33
Etkinlige katilan | 43 | 51.16 (7.90) Gruplarigi 9176.84 118 77.77 7.68*
Hicbirine katilm. | 46 | 56.67 (9.29) Toplam 1037152 | 120
*(p <.05)

Tablo 3.19 kadin mahkumlarin ¢alismaya baslamadan once katilim gruplarina goére

kaygi diizeyi puanlarini karsilastirmak amaciyla yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
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sonuclarint gostermektedir. Buna gore kadin mahkumlarin katilim gruplarina gére depresyon
diizeyi puanlar1 arasinda istatiksel olarak (F118= 7.68; p<0.05) anlaml1 bir fark bulunmustur.

Post-Hoc testlerinden LSD analizi sonucunda fark egzersize katilanlar (Deney) ve
higbirine katilmayanlar (Kontrol 2) arasindadir. Bu sonuca gore egzersize katilan kadin

mahkumlarin kaygi diizeyleri higbir etkinlige katilmayanlara gore daha diisiiktiir.

Tablo 3.20 Katihm Tiirlerine Gore Psikolojik fyi Olma On Test Puanlarimin ANOVA Sonuglar

. Varyansin Kareler sD Kareler =
n X (Ss) Kaynag Toplami Ortalamasi
Egzersize katilan | 32 | 59.84 (12.32) | Gruplararasi 516.71 2 258.35
Etkinlige katilan | 43 | 57.13(11.17) | Gruplarigi 15724.09 | 118 133.25 1.93
Hig¢birine katilm. | 46 | 54.63 (11.32) | Toplam 16240.81 | 120

Tablo 3.20 kadin mahkumlarin ¢aligmaya baslamadan 6nce katilim gruplarina gore
psikolojik 1yi olma puanlarini karsilagtirmak amaciyla yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
sonuclarin1 gdstermektedir. Buna gére kadin mahkumlarin katilim tiirlerine gore psikolojik iyi
olma diizeyi puanlar1 arasinda istatiksel olarak (F 118y =1.93; p>0.05) anlamli bir fark
bulunmamastir.

Post-Hoc testlerinden LSD analizi sonucunda egzersize katilanlar (Deney), etkinliklere
katilanlar (Kontrol 1) ve hicbirine katilmayanlar (Kontrol 2) arasinda psikolojik iyi olma

diizeyleri agisindan herhangi bir fark bulunmamaktadir.

Tablo 3.21 Egzersize Katilanlarin On Test- Son Test Degerlendirmeleri

On test (n = 32) Son test (n = 32)

Degiskenler X (Ss) X (Ss) t p

Benlik Saygisi 1.02 (.62) 0.87 (.58) 1.40 .169
Depresyon 23.43(12.17) 21.78 (11.37) .79 433
Kaygi 49.31 (9.27) 48.81 (11.03) .38 .706
Psikolojik Tyi Olma 59.84 (12.32) 60.90 (10.92) -.59 .560

Tablo 3.21°e bakildig1 zaman egzersize katilan (Deney) kadin mahkumlarin galisma
oncesi ve sonrasindaki psikolojik algi diizeylerini belirlemeye yonelik olarak yapilan 6n test
ve son test toplam puanlarinin ortalamalar1 goriilmektedir. Buna gore kadin mahkumlarin 6n
test benlik saygisi ortalamalart X=1.02 iken, son test ortalamalar1 X= .87 olarak bulunmustur.

Benlik saygist puanlarinin azalmasi benlik saygisinda artis oldugu gosterir. Buna gore
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ortalamalar arasinda son testler lehine olumlu bir degisim oldugunu ancak bu degisimin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigin1 soyleyebiliriz (t5=1.40; p>0.05). Baska bir
degisken olan Beck Depresyon Envanterinin on test toplam puanlarinin ortalamalar1 X = 23.43
iken son test toplam puanlarinin ortalamalari X=21.78 olarak bulunmustur. Ortalamalar
arasinda depresyon puanlarmin diistiigii goriilmektedir. Bu diislis depresyon diizeyinde de
diististi ifade etmesi nedeniyle olumlu bir fark olarak goriilmektedir ancak bu fark istatistiksel
olarak anlamli olmasa da egzersizin depresyon diizeyini diisiirdiigiinii soylemek miimkiindiir
(tas)=79; p>0.05). Bir diger degisken olan Stai Kaygi Envanteri' nin 6n test toplam
puanlarinin ortalamalar1 X=49.31 iken son test toplam puanlarinin ortalamalarinin X =48.81
oldugu goriilmektedir. Kaygi diizeyi puanlarinin diismesi, kaygi diizeyinin azalmasi olarak
olumlu bir degisime isaret eder. Bu degisim yine istatistiksel olarak anlamli olmamasina
karsin egzersizin, kaygi diizeyini olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir (tss) =.38; p>0.05).
Psikolojik iyi olmay1 degerlendirdigimizde ise; Olgeginin 6n test toplam puanlarinin
ortalamalart X=59.84 iken son test toplam puanlarinin ortalamalarmin X=60.90 oldugu
goriilmektedir. Psikolojik iyi olma puanlarinin artmasi psikolojik iyi olusun olumlu diizeyde
yiikseldigini ifade etmektedir. Bu degisim istatistiksel olarak anlamli diizeyde bulunmasa da
egzersizin psikolojik iyl olma {izerinde olumlu bir etkisi oldugunu sdylemek yanls

olmayacaktir (ts) = -.59; p>0.05).

Tablo 3.22 Etkinliklere Katilanlarin On Test- Son Test Degerlendirmeleri

On test (n = 32) Son test (n = 32)
Degiskenler X (Ss) X (Ss) t p
Benlik Saygis 1.10 (.72) 1.16 (.77) -2.32 025"
Depresyon 28.09 (14.54) 28.74 (14.26) -3.36 .002"
Kaygt 51.16 (7.90) 52.06 (7.99) -1.90 .064
Psikolojik Iyi Olma 57.13 (11.17) 56.23 (10.68) 1.60 116

*(p < .05)

Tablo 3.22° ye bakildig1 zaman etkinliklere katilan (Kontrol 1) kadin mahkumlarin
caligma Oncesi ve sonrasindaki psikolojik algi diizeylerini belirlemeye yonelik olarak yapilan
On test ve son testlerin toplam puanlarinin ortalamalar1 goriillmektedir. Buna gore aktivitelere
katilan (Kontrol 1) mahkumlarin 6n test benlik saygisi ortalamalar1 X=1.10 iken son test
ortalamalart X=1.61 olarak bulunmustur. Benlik saygis1 puanlarmin artmasi benlik saygis ile

ters orantilt oldugu icin bu grubun benlik saygilarinda diisiis oldugunu ayrica bu diisiisiin
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istatistiksel olarak da anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir (tus=-2.32; p<0.05). Beck
Depresyon Envanterinin 6n test toplam puanlarinin ortalamalari ise X=28.09 iken son test
toplam puanlarmin ortalamalari X=28.74 olarak bulunmustur. Ortalamalar arasinda
depresyon puanlarinin arttigi goriilmektedir ve bu artig istatistiksel olarak da anlamhi
diizeydedir (tus) = -1.90; p<0.05). Depresyon puanlarinda artis meydana gelmesi depresyon
diizeyinin de arttigin1 gdstermektedir. Stai Kaygi Envanteri i¢cinde benzer bir durum soz
konusudur. Tabloya gore Stai Kaygi Envanterinin 6n test toplam puanlarinin ortalamalar1 X
=51.16, son test toplam puanlarmin ortalamalar1 ise X=52.06’dir. Kaygi diizeyi puanlarmin
yiikselmesi, kaygi diizeyinin artmasi ile iliskilidir ancak bu degisim istatistiksel olarak anlamli
diizeyde degildir [t@s) = -1.90; p>0.05]. Psikolojik iyi olma agisindan degerlendirildiginde ise;
aktivitelere katilan (Kontrol 1) kadin mahkumlarm on test toplam puan ortalamalarmin X
=57.13, son test toplam puan ortalamalarmin ise X=56.23 oldugu goriilmektedir. Psikolojik
Iyi olma puanlarinin diismesi psikolojik iyi olusun olumsuz yonde etkilendigi gostermektedir

ancak bu degisim istatistiksel olarak anlamli diizeyde degildir (tus) =1.60; p>0.05).

Tablo 3.23 Hicbirine Katilmayanlarin On Test- Son Test Degerlendirmeleri

On test (n =32) Son test (n = 32)
Degiskenler X (Ss) X (Ss) t p
Benlik Saygisi 1.61 (1.10) 1.73 (1.02) -2.46 018"
Depresyon 35.17 (13.38) 35.86 (13.44) -2.55 014
Kaygi 56.67 (9.29) 56.97 (9.25) -1.59 119
Psikolojik Tyi Olma 54.63 (11.32) 53.89 (11.70) 1.71 .093

*(p <.09)

Tablo 3.23’e bakildig1 zaman higbirine katilmayan kadin mahkumlarin ( Kontrol 2)
calisma Oncesi ve sonrasindaki psikolojik alg1 diizeylerini belirlemeye yonelik olarak yapilan
On test ve son testlerin toplam puanlarmin ortalamalar1 goriilmektedir. Buna goére kadin
mahkumlarin 6n test benlik saygisi ortalamalart X=1.61 iken son test ortalamalar1 X=1.73
olarak bulunmustur. Benlik saygis1 puanlarindaki artig, bireylerin benlik saygilarinda disiis
oldugunu ifade etmektedir. Benlik saygis1 puanlarindaki bu artisin istatistiksel olarak da
anlaml diizeyde oldugu saptanmistir (fs) =-2.46; p<0.05). Beck Depresyon Envanterinin 6n
test toplam puanlarinin ortalamalaria bakildiginda ise 6n test ortalama puanlarimin X=35.17
oldugu, son test toplam puan ortalamalarmin ise X=35.86 oldugu bulunmustur. Ortalamalar

arasindaki artisin depresyon diizeyi aleyhine oldugunu ve bu artigin istatistiksel olarak da
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anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir [tus)= -2.55; p<0,05]. Tabloya bakildiginda goriilen
bir baska degisken olan Stai Kayg: Envanterinin 6n test toplam puanlarinin ortalamalarr X
=56.67, son test toplam puanlarinin ortalamalari ise X=56.97"dir. Kayg1 diizeyi puanlarinin
yiikselmesi, kaygi diizeyinin artmasi ile iligkilidir ancak bu artis istatistiksel olarak anlamli
diizeyde degildir (tus=-1.59; p>0.05). Psikolojik iyi olma o6n test toplam puanlarinin
ortalamalarina bakildiginda ise on test toplam puanlarmin ortalamas: X=54.63 iken son test
toplam puanlarimin ortalamasmm X=53.89 oldugu goriilmektedir. Psikolojik iyi olma
puanlarin diismesi psikolojik iyi olusun olumsuz yonde etkilendigi gostermektedir. Ancak

bu degisim istatistiksel olarak anlamli diizeyde degildir (tus) = 1.71; p>0.05).

Tablo 3.24: Katihm Gruplarina Gore Benlik Saygisi Son Test Puanlarinin ANOVA Sonuglari

_ Varyansin Kareler sD Kareler E
n X (Ss) Kaynag Toplam Ortalamasi
Egzersize katilan 32 .87 (.58) Gruplararasi 15.36 2 7.68
Etkinlige katilan 43 | 1.16 (.77) Gruplarigi 83.10 118 704 10.90*
Hig¢birine katilm. 46 | 1.73(1.02) Toplam 98.46 120

*(p <.09)

Tablo 3.24° e bakildiginda; kadin mahkumlarin ¢alisma bitiminde katilim gruplarina
gore benlik saygisi diizeyi puanlarimi karsilastirmak amaciyla yapilan Tek Yonlii Varyans
Analizi (Anova) sonuglar1 goriilmektedir. Buna gore kadin mahkumlarin katilim gruplarina
gore benlik saygisi diizeyi puanlar arasinda istatiksel olarak (F(,118 = 10.90; p<0.05) anlaml
bir fark bulunmustur. Post-Hoc testlerinden LSD analizi sonucunda fark, egzersize katilanlar
(Deney) ile higbirine katilmayanlar (Kontrol 2) arasinda egzersize katilanlar lehinedir. Bu
sonuca gore egzersize katilan kadin mahkumlarin benlik saygi diizeyleri hicbir etkinlige

katilmayanlara gore daha yiiksektir.

Tablo 3.25 Katihm Gruplarina Gore Depresyon Diizeyi Son Test Puanlarinin ANOVA Sonuclari

_ Varyansin Kareler sD Kareler =
n X (Ss) Kaynag Toplam Ortalamasi
Egzersize katilan | 32 | 21.78 (11.37) | Gruplararasi 3795.87 2 1897.93
Etkinlige katilan 43 | 28.74 (14.26) | Gruplarigi 20692.87 | 118 175.36 10.82*
Hig¢birine katilm. | 46 | 35.86 (13.44) | Toplam 24488.74 | 120

*(p <.05)

Tablo 3.25 kadin mahkumlarin ¢alisma bitiminde katilim gruplarina gére depresyon
diizeyi puanlarin1 karsilagtirmak amaciyla yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi sonuglarini

gostermektedir. Buna gore mahkum kadinlarin katilim gruplarina goére depresyon diizeyi
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puanlari arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (F118y= 10.82; p<0.05). Post-
Hoc testlerinden LSD analizi sonucunda fark egzersize katilanlar (Deney) ve higbirine
katilmayanlar (Kontrol 2) ile etkinliklere katilanlar (Kontrol 1) ve higbirine katilmayanlar
(Kontrol 2) arasinda egzersiz ve etkinlik gruplar1 lehinedir. Bu sonuca gore egzersize ve
etkinliklere katilan kadin mahkumlarin ¢aligma bitimindeki depresyon diizeylerinin higbir

etkinlige katilmayanlara gore daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.26 Katilim Gruplarina Goére Kaygi Diizeyi Son Test Puanlarinin ANOVA Sonuglari

. Varyansin Kareler sD Kareler =
n X (Ss) Kaynad Toplam Ortalamasi
Egzersize katilan | 32 | 48.81 (11.03) | Gruplararasi 1325.68 2 662.84
Etkinlige katilan | 43 | 52.06 (7.99) Gruplarigi 10316.64 | 118 87.42 7.58*
Hig¢birine katilm. | 46 | 56.97 (9.25) Toplam 11642.33 | 120

*(p <.05)

Tablo 3.26 kadin mahkumlarin ¢aligma bitiminde katilim gruplarina gore kaygi diizeyi
puanlarmi karsilastirmak amaciyla yapilan Tek Yonli Varyans Analizi sonuglarim
gostermektedir. Buna gore kadin mahkumlarin, katilim gruplarina gore kaygi diizeyi puanlari
arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (F,118)= 7.58; p<0.05). Anlaml farkin
bulunmas: ile Post-Hoc testlerinden LSD analizi yapilmis ve bu analiz sonucuna gore; farkin
egzersize katilanlar (Deney) ve higbirine katilmayanlar (Kontrol 2) ile etkinlige katilanlar
(Kontrol 1) ve higbirine katilmayanlar (Kontrol 2) arasinda egzersiz ve etkinlige katilanlar
lehine oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca gore egzersize ve etkinliklere katilan kadin

mahkumlarin kaygi diizeyleri higbir etkinlige katilmayanlara gére daha diistikttir.

Tablo 3.27 Katihm Gruplarina Gére Psikolojik Iyi Olma Son Test Puanlarinin ANOVA Sonuglari

. Varyansin Kareler sD Kareler =
n X (Ss) Kaynag Toplam Ortalamasi
Egzersize katilan | 32 | 60.90 (10.92) | Gruplararasi 936.65 2 468.32
Etkinlige katilan | 43 | 56.23 (10.68) | Gruplarigi 14664.85 | 118 124.27 3.76 *
Hig¢birine katilm. | 46 | 53.89 (11.70) | Toplam 15601.50 | 120

*(p <.05)

Tablo 3.27 mahkum kadinlarin ¢aligsma bitiminde katilim gruplarina gore psikolojik iyi
olma puanlarin1 karsilagtirmak amaciyla yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi sonuclarini
gostermektedir. Bu tabloya gére mahkum kadinlarin katilim gruplara gore psikolojik iyi
olma diizeyleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (F118) =3.76;

p<0.05). Yapilan Post-Hoc testlerinden LSD analizi sonucu ise egzersize katilanlar (Deney)
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ile higbirine katilmayanlar (Kontrol 2) arasinda egzersize katilanlar lehine anlamli fark

oldugunu gostermektedir.
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SONUC

Antalya L Tipi Kapali Ceza infaz Kurumunda yapilan calismanin 6ncelikli olarak
sosyo-demografik bulgular1 ele almmacaktir. Bu baglamda c¢alismaya katilan kadin
mahkumlarin sosyo-demografik bilgileri incelendiginde ortaya c¢ikan sonuglar: Kadin
mahkumlarin yas dagilimlarinin en fazla oldugu araligin % 46.2 ile 25-34 yas araligi
oldugunu goriilmektedir. % 20.8 ile 18-24 yaglar1 arasi, sug isleme yasinin en fazla oldugu
ikinci araliktir. Daha sonra sirasiyla bu oran % 16.6 ile 35-44 yas araligi, % 11.6 ile 45-54 yas
araligt ve son olarak % 5 ile 55 yas ve lizeri olarak devam etmektedir. Bu veriler
dogrultusunda sucun g¢ogunlukla erken yaslarda islenen bir olgu oldugunu sdylenebilir.
Tiirkiye’de ceza infaz kurumlarinda bulunan kadin suc¢lularin yas dagilimi 22 ile 50 yas
arasinda toplanmaktadir. I¢li’ nin kadin suglulugu ve yas degiskeni iizerine yapmis oldugu
tespitler de calismanim bulgular ile paralellik gostermektedir (icli, 2007: 344). Bu bilgiler
1s181nda yasin, sug iizerinde belirleyici bir degisken oldugunu ifade etmek miimkiindiir.

Sugu etkileyen demografik degiskenlerden biri de mahkumlarin dogduklart ve
yasadiklar1 yerdir. Kadin mahkumlarin dogduklar1 yere gore su¢ durumlar ele alindiginda
zaman; dagilimin en fazla oldugu yerin % 38 ile il oldugunu, daha sonra % 31.4 ile ilge, %
20.7 ile biiyiiksehir ve % 9.9 ile kdy oldugu goriilmektedir. Bu verilere dayanarak formel
iliskilerin daha ¢ok yasanmasi ve kadinlarin sehir hayatinda sorumluluklarinin daha fazla
artmasi ayrica sosyal yapidaki degisimler gibi faktorlerin etkin oldugu illerin, sugun en fazla
islendigi yerlesim yeri oldugu soylenebilir. Illerdeki sug isleme oranlarmin fazla olmasinda
belirleyici olan bir¢ok faktor bulunmaktadir. Bunlardan bazilari, sehirlerdeki niifus oranlarinin
fazla olmas1 ve buna bagh olarak issizlik ve ekonomik diizeyde meydana gelen sikintilar,
sosyal kontrol mekanizmalarinin daha kiiciik yerlesim yerlerine gore etkisinin az olmasidir.
Sosyal normlarin giicli azimsanmayacak kadar gii¢lii olup gelenek ve gorenekler tarafindan
belirlenmektedir. Bu baglamda koy ve kiigiik yerlesim birimlerindeki geleneksel yapi, genis
akrabalik gruplari, siki komsuluk yapilar1 bireyleri sosyal kontrole tabi tutarlar (Donmezer,
1994: 271).

Mahkumlarin egitim durumlari ele alindiginda en yiiksek oranin % 28.9 ile ilkdgretim
mezunlarindan olustugu goriilmektedir. Bunu takip eden egitim durumu ortalamasi ise % 26.4
ile lise mezunlarindan olusmaktadir. Tiirkiye’ de kadin suglulugu iizerine yapilmis
calismalarin sonuglarina gore egitim diizeyinin yiikselmis oldugu goriilse de okuryazar
olmayan bireylerin oran1 da % 24 ile yadsinmayacak diizeyde yiiksektir. Bu oran1 okuryazar

oldugu halde ilkdgretimi bitiremeyenler (% 15.7) takip etmekte ve son olarak en diisiik oran
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% 5 ile liniversite mezunlarindan olugmaktadir. Bu baglamda sucu en az isleyen bireylerin
tiniversite mezunlar1 oldugunu ve artan egitim diizeyinin sucu engelleme de belirleyici
oldugunu sdylemek miimkiindiir. Devlet Istatistik Enstitiisiiniin 1975-2000 yillar1 arasindaki
caligmalarina goére kadin mahkumlarin 6grenim diizeyleri incelendiginde ilk ii¢ siray
okuryazar olmayanlar, okuryazar olup okul bitiremeyenler ve ilkdgretim mezunlar
olusturmaktadir (Akt. I¢li, 2007: 343). Calismanin bulgular egitim diizeyinde kismi bir artisi
gosterse de genel olarak kadin mahkumlarin egitim diizeylerinin diisiik oldugu sdylenebilir
(Coban ve Akgiin, 2011: 65). Bu bulgular Diinya genelindeki kadin mahkumlarin 6grenim
durumlar ile de paralellik gostermekte ve diinyanin her yerinde kadin mahkumlarin 6grenim
diizeylerinin diisiik oldugu bilinmektedir (Almeda, 2005: 191). Egitimin sug {izerinde onemli
bir degisken olmasinin sebebi, bireyin sosyal ¢evreye uyum saglamasinda, belli basli kurallar
O0grenmesinde, toplumun deger yargilarinin bireye aktarilmasinda Onemli bir rol
tistlenmesidir. Buna paralel olarak egitim hayatina adapte olamayan &grencilerin uyumsuz
tavirlar1 ve suca egilimli olmalar1 arasinda bir iligskinin oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Mahkumlarin medeni durumlar1 da sucu etkileyen bir baska degiskendir. Yapilan
calismada kadin mahkumlarin medeni durumlarina bakildiginda; evli ve bosanmis kadinlarin
cogunlukta oldugu goriilmektedir. Caligmada evli olan kadinlarin oran1 % 50.4 iken bekar
olan kadin mahkumlarin orani ise % 18.1 ve cezaevine girmeden veya cezaevi siiresinde
bosanan kadinlarin orani ise % 31.4’ tiir. Cezaevi kosullar1 i¢inde medeni durumun degismesi
siklikla goriilen bir durumdur. Bununla birlikte ¢alismaya katilan kadin mahkumlarin % 74.4°
i ¢ocuk sahibi iken ¢ocuk sahibi olmayanlarin orani ise % 25.6° dir. Kadin suclulugu {izerine
yapilan calismalar evli ve cocuk sahibi kadinlarin daha fazla sug islediklerini ve bunu
genellikle siddetten kagmak veya evlerini gecindirebilmek icin yaptiklarini ortaya
koymaktadir. Yapilan ¢alismanin bulgularina bakarak evli ya da evlenmis bosanmis
kadinlarin sug isleme egilimlerinin daha fazla oldugunu sdylenebilir. Ulkemizde kadin
mahkumlar iizerinde yapilan calismalarin ¢ogu, medeni durumun sug iizerinde belirleyici
oldugunu gostermektedir. Kadin suglular iginde evli olanlarin oran1 daha yiiksektir. Bu durum
iIse geng yasta evlendirilerek tizerine aldigi sorumluluklar ile miicadele etmekte zorlanan
kadinlarin suga daha egilimli olduguna baglanmaktadir (Igli, 2007: 344).

Kadin mahkumlarin ekonomik durumlarina bakildigi zaman % 35.5” inin ekonomik
durumunu ¢ok yetersiz olarak tanmimladigini, % 33.9’unun kismen yetersiz olarak
tanimladigini, % 23.1° inin yeterli olarak tanimladigini ve son olarak en az orana sahip
kesimin % 7.4 ile tamamen yeterli olarak tanimladigini gérmekteyiz. Calismaya katilan
kadinlarinin ¢ogu ekonomik olarak sikinti ¢ekmektedir. Bu baglamda c¢alisma sonuclari

ekonomik yetersizligin, su¢ oranini belirlemede etken oldugunu gostermektedir. Yine bu
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alanda yapilan ¢aligmalar ekonomik durumun, diger sosyal belirleyici etmenlerle birlikte
onemli bir degisken oldugunu, issizlerin veya diisiik gelire sahip olan bireylerin sug¢ isleme
oranlarmin biiyiik bir kisminm1 temsil ettigini ortaya koymaktadir (Kizmaz, 2003: 280;
Comertler ve Kar, 2007: 38).

Kadin mahkumlar i¢in 6nemli sorunlardan biri de ¢ocuklarina kimin bakacagi veya
kimin baktig1 sorunudur. Kadinlarin ¢ocuklar iizerinde birincil sorumlu kisiler olmalar1 ve
hapis edilmenin ¢ocuklar1 anneden ayiran bir durumu ortaya ¢ikarmasi 6nemli bir sorundur.
Cocuklarin, annenin bakimindan ¢ikarak aile ve akrabalarin bakimina girmeleri nedeniyle
cocuk bakimi 6nemli bir degisken olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Caligma bulgulart mahkum
kadinlarin ¢ocuklarinin % 22.3° {ine babalari, % 33.9’ una kadin mahkumlarin aile veya
akrabalar1 baktigini, % 8.3’ iiniin ise yurt ve kreslere birakildigini gostermektedir. Geri kalan
% 9.9‘luk oran ise bunlarin disinda bir segenegi temsil etmektedir. Cocugu olmayan kadin
mahkumlar ise bu dagilimin % 25.6’sin1 olusturmaktadir. Bulgularin sonuglarina bakildiginda
annenin hapis edilmesi ile ¢ocuklara biiylik oranda esleri ve akrabalarmin bakti1 sonucu
diger caligmalarla da paralellik gostermektedir (Coban ve Akgiin, 2011: 63; Almeda, 2005:
193).

Kadin mahkumlarin yargilanma asamalarina gore dagilimlarina bakildiginda Ceza
Infaz Kurumunda bulunan kadin mahkumlarin % 28.1° i tutuklu, % 61.2” si hiikkiimlii ve %
10.7’ si hiikiimoézlilerden olusmaktadir.

Kadin mahkumlarin daha 6nce cezaevine tutuklu, hiikiimlii ya da hem tutuklu hem
hiikiimlii olarak girip girmediklerine gére dagilimlarina bakildig1 zaman; kadin mahkumlarin
% 28.9” unun daha once tutuklanmis oldugu, % 12.4’lniin ise daha 6nce hiikkiim giymis
oldugu, % 8.3’linlin hem tutuklanmis hem de hiikiim giymis oldugu ve % 50.4’{iniin ise ilk
kez cezaevine girdigi goriilmektedir. Cezaevine giris sayilarina bakildiginda; cezaevine giren
kadin mahkumlarin % 52.1° 1 ilk kez girenlerden, % 26.4’ i iki kez girenlerden, % 9.1’ 1 {i¢
kez girenlerden ve % 12.4° ii dort kez ve iizeri girenlerden olustugu goriilmektedir. Yapilan
caligmalar sugun niteligi ile sugun tekrar1 arasinda bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir.
Ozellikle hirsizlik sugu kadmlar igin “kariyer sucu” olarak bilinmekte ve bu sucu isleyen
mahkumlarin tekrar bu sucu isleyerek miikerrer suclu olma ihtimalleri oldukg¢a yiiksek
gorilmektedir. Bu durum o6zellikle kiiltiirel bir olgu olup aile ve sosyal ¢evre tarafindan da
etkilenmektedir. Buna ek olarak kiiltiirel yapi ile birlikte ekonomik durum ve bireylerin aile
geemisi de sugun tekrar islenmesinde oldukca belirleyici olan diger etkenleri olusturmaktadir
(Kizmaz, 2007: 228).

Kadin mahkumlarin toplam ceza siireleri incelendiginde; % 11’ inin 1 yildan az, %

15.7” sinin 1-4 yil, % 21.3” {iniin 4-7 y1l, % 7.4’ {iniin 7-10 y1l, % 4.1° inin 10-13 yil, % 6.6’
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siin 13-16 yil ve % 5.7 sinin ise 16 yil iizeri ceza almis oldugu ve geri kalan % 28.2° sinin
ise ceza stiresi belli olmayan tutuklu kadin mahkumlardan olustugu goriilmektedir. Buna
ilaveten kadin mahkumlarin kalan ceza siirelerine bakildig1 zaman ise % 23.9” unun 1 yildan
daha az bir siire, yine % 23.9” unun 1-4 yillik bir siire, % 12.2° sinin 4-7 yillik bir siire, % 7.4’
tiniin 7-10 yillik bir siire ve % 4’ iiniin ise 10 yildan daha fazla bir siire daha cezaevinde
yatacagl goriilmektedir.

Bir diger onemli degisken ise kadinlarin sug tiirlerine iliskin bilgilerdir. Bu degiskene
ait bilgilere bakildig1 zaman kadin mahkumlarin % 8.3’ {iniin cinayet, % 23.1’ inin hirsizlik,
% 7.4> inin gasp, % 1.7’ sinin yaralama, % 3.3’lniin cinsel suclar, % 7.4’ {iniin
dolandiricilik, % 1.7’sinin Oldiirmeye tesebbiis, % 36.4’linlin uyusturucu madde suglari
oldugunu ve geri kalan % 10.7 sininin mala zarar verme, 6liimle tehdit etme, zimmetine para
gecirme, fuhusa aracilik etme, orgiit kurma ve yagma gibi diger sug tiirlerden olustugu
goriilmektedir. Kadinlarin sug tiirleri ile ilgili olarak literatiirde bir¢ok calisma yapilmistir.
Bunlardan biri kadin suglulugunda hirsizlik ve bu sug tiirline sebep olan etmenler {izerinedir.
Literatiirde yapilan calismalar sug¢ tiirii ve ekonomik durum arasinda dogrusal bir iliski
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda ekonomik yetersizlik, hirsizlik ve dolandiricilik
gibi sug¢ tiirlerinde bir etmen olarak degerlendirilebilir. Kadin suglularin demografik
ozelliklerine bakildig1 zaman sug isleme sebeplerinin genellikle; evli ve ¢cocuk sahibi olmalari
nedeniyle ailelerini ge¢indirmek i¢in islediklerini ya da belli bir siddete ve istismara maruz
kalarak kendilerini korumak amagh isledikleri goriilmektedir. Kadinlarin genellikle evli
olduklar1 zaman sug¢ isliyor olmalari, kadin agisindan evliligin suca karismaya daha fazla
ortam sagladigini gdsteren bir faktdr olarak yorumlanmasina sebep olmaktadir (i1, 1990: 7).

Kadm mahkumlarin, Ceza Infaz Kurumu tarafindan diizenlenen kurs, seminer, egitim
vb. etkinliklere katilma durumlari ve siirelerine bakildigi zaman % 47.9” unun Ceza Infaz
Kurumunda diizenlenen hicbir etkinlige katilmadigini, % 31.5’inin 1 yildan az bir siiredir
etkinliklere katildigini, % 11.5’inin 1-2 yildir katildigini, % 4.9’unun 2-3 yildir katildigini ve
% 4.1’1nin ise 3 yildan fazla bir siiredir etkinlige katildig1 gortilmektedir. Ancak bu tabloda
caligmanin yiiriitiildiigli tarihe kadar herhangi bir etkinlige dahil olmamis % 47.9’un bir kism1
Ceza Infaz Kurumuna yeni giren ve ilk kez bir etkinlie katilacak olan bireylerden olustugu
icin bitliniiyle etkinlikleri reddeden bireyler olarak yorumlanmalari dogru olmayacaktir.
Etkinlik sayilarina bakildig1 zaman ise % 38’inin Ceza Infaz Kurumu tarafindan diizenlenen
etkinliklere hi¢ katilmadigi, % 10.1° inin yalnizca 1 kez katildigi, % 32.9” unun 2-3 kez
katildigi, % 11.6” smin 4-5 kez katildigi, % 2.5” inin 6-7 kez katildig1 ve son olarak % 4.9’

unun 7 ve daha {izeri etkinlige katildig1 goriilmektedir.
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Calismaya baslamadan 6nce kadin mahkumlarin katilim gruplarina gére benlik saygisi
puanlar karsilastirildiginda; kadin mahkumlarin katilim gruplarina gore benlik saygist
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak fark goriilmektedir. Bu fark calismanin deney grubunu
olusturan egzersiz grubu ile ¢alismanin 2. kontrol grubunu olusturan ve higbir etkinlige
katilmay1 kabul etmeyen gruplar arasindadir. Egzersizin psikolojik algilar {izerinde olumlu
etkileri bilinmekle birlikte, psikolojik algi diizeyi iyi olan kisilerin egzersize katilim diizeyini
sorgulamak i¢in yapilan test ile; psikolojik alg1 diizeyi yiiksek olan bireylerin aktif katilim
oranlariin da yiiksek oldugu ve egzersiz gibi kolektif ¢alismalara daha agik olduklar1 tespit
edilmistir.

Calismaya baglamadan Once kadin mahkumlarin katilim gruplarma  gore
karsilagtirmalarinin yapildigt bir diger 6lgek ise depresyon diizeyi ile ilgilidir. Buna gore
kadin mahkumlarin katilim gruplarina gore depresyon diizeyleri karsilastirildigi zaman
gruplar arasinda istatistiksel olarak fark oldugu goériilmektedir. Yine bu fark ¢aligmanin deney
grubunu olusturan egzersiz grubu ile ¢alismanin 2. Kontrol grubunu olusturan ve higbir
etkinlige katilmay1 kabul etmeyen gruplar arasindadir. Bu baglamda depresyon diizeyinin
etkinliklere katilmak i¢in belirleyici bir faktér oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Kadin mahkumlarin ¢aligma Oncesi katilim gruplarina gore degerlendirildikleri
Olgeklerden biri de kaygidir. Kadin mahkumlarin katilim gruplarma gore kaygi diizeyleri
incelendigi zaman istatiksel olarak anlamli bulunan fark, ¢alismanin deney grubu olan
egzersize katilanlar ve higbirine katilmayanlar arasinda egzersize katilanlar lehinedir. Elde
edilen bulgunun sonucuna gore kaygi diizeyi diisiik olan kisilerin egzersize katilim oranlarinin
daha yiiksek oldugunu s6ylemek miimkiindiir.

Calisma Oncesi katilim gruplarina gore kadin mahkumlarin psikolojik iyi olma
diizeyleri incelendiginde ise gruplar arasinda anlamli bir farkin olmadigi, bu baglamda
psikolojik iyi olma diizeylerinin egzersize veya herhangi bir etkinlige katilmada belirleyici
olmadig1 goriilmektedir. Calismada egzersizin, psikolojik algilar iizerine etkilerini ortaya
koymak iizere diizenli ve sistemli yapilan egzersiz sonrasindaki degisimi saptamaya yonelik
olarak yapilan t test sonuglarina bakildig1 zaman ortaya ¢ikan sonuglar ise su sekildedir:

Calismanin deney grubunu olusturan egzersiz grubunun, egzersiz Oncesi ve sonrasi
benlik saygisi diizeylerinde artis goriilmiistiir. Ancak bu artis istatistiksel olarak anlamli
diizeyde degildir. Yapilan caligmalar egzersizin benlik saygisi {lizerinde olumlu etkileri
oldugunu gostermektedir. Ornegin; 2007° de &z yetki ve benlik saygis1 iizerine yapilan bir
calisma geregi, menopoz doneminde olan kadinlar {izerinde basit yiirliylis ve yoga gibi
egzersiz programlar1 yapilirken ¢calismanin kontrol grubuna herhangi bir aktivite verilmemis

ve bu programin egzersize katilan kadinlarda benlik saygisina olan etkileri saptanmaya
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calistlmigtir. Caligma sonuglari, egzersiz ve yogaya katilan kadinlarin benlik saygist
diizeylerinde artis oldugunu gostermistir (Elavsky ve Mcauley, 2007: 84). Yine 2004’te
yapilan bir bagka calisma, egzersizin anksiyete, depresyon ve 0z saygi lizerinde etkilerini
saptamaya yonelik olarak Kore’ de kiz Ogrenciler iizerinde yapilmis ve egzersize katilan
deney grubu ile egzersize katilmayan kontrol grubu karsilagtirilmigtir. Calisma sonuglari
egzersiz ile bireylerin anksiyete ve depresyon diizeylerinin diiserken 6z saygi diizeylerinin
artigim1 gostermistir (Kim vd., 2004: 230). Benlik saygisi iizerinde egzersizin etkilerini
arasgtiran bir ¢ok caligmanin sonuglart da bu sonucglar ile paralellik gostermektedir
(Meydanlioglu, 2015: 127; Eime vd., 2013: 1). Bu baglamda arastirmanin sonuglar1 literatiir
calismalari ile benzer sonuglar1 ortaya koymaktadir.

Egzersiz yapan grup iizerinde arastirilan bir diger parametre depresyon diizeyidir.
Calismanin sonuglarina bakildigir zaman egzersize katilan kadin mahkumlarin, egzersiz 6ncesi
ve sonrasi depresyon diizeyi ortalamalari arasinda bir diisiis oldugu goriilse de bu diisiis
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bulunmamustir. Bu durum egzersizin bireylerin depresyon
diizeyleri tizerinde etkisi oldugunu yadsimaz. Yapilan bir¢ok ¢alisma yine diizenli egzersizin
depresyon iizerinde olumlu etkilerine odaklanmis ve egzersizin depresyon iizerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark yarattigin1 ortaya koymustur. Ornegin; spor yapan ve
yapmayan ilkokul &grencilerinin, depresyon diizeyleri arasinda fark olup olmadigina
odaklanan bir galisma, spor yapan ilkokul Ggrencilerinin yapmayanlara oranla depresyon
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu ve bu farkin spor yapanlar
lehine oldugunu gostermektedir (Arslan vd., 2011: 211). Yine yapilan bir bagka calismada
egzersizin bir duygulanim bozuklugu olan depresyon iizerindeki etkileri incelenmis ve bu
etkinin bireyler lizerinde pozitif bir etki yarattig1 ortaya konulmustur (Korug ve Bayar, 2004:
50). Buna gore literatiirde yapilan c¢alismalarin sonuglar1 ile bu aragtirmanin sonuglari
arasinda benzerlik oldugunu sdylemek miimkiindiir ancak yapilan calismanin sonuclarmin
anlamli diizeyde olmamasi hapishane kosullar1 ve oOrneklem grubunun 6&zellikleri ile
yorumlanabilir.

Egzersiz grubu iizerinde yapilan analiz, kayg diizeyindeki degisimi saptamaya yonelik
olarak On test ve son test sonuclari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmasa da son
test lehine oldugunu gostermektedir. Egzersize katilan deney grubunun egzersiz sonrasindaki
kaygt diizeyi ortalamalar1 dismiistiir. Kaygi diizeyi puanlarindaki bu disiis kayginin da
diistiiglinii gostermektedir. Literatiirde yapilan c¢alismalar egzersizin, bireylerin kaygi
diizeylerini diisiirdiigiinii ve onlar1 bu anlamda olumlu yonde etkiledigini gostermektedir
(Wyshak, 2001: 363; Dunn vd., 2001: 587). Ornegin; alkol bagimliligi olan bireylerde

egzersizin depresyon, kaygi gibi parametreler lizerindeki etkilerini saptamaya yonelik yapilan
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bir ¢calismanin sonuglarina gore; ¢alismanin deney grubunu olusturanlarin, kontrol grubunu
olusturan bireylere gore kaygi diizeylerinde istatistiksel olarak azalma goriildiigli saptanmustir
(Ercan vd., 2016: 34). Yine bir baska c¢alisma diizenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerin
anksiyete, depresyon ve problem c¢ozme becerileri iizerine odaklanmistir. Yapilan calisma
sonucu, haftada 5 saat veya 3 giin spor yapan amatdr sporcularin kontrol grubuna gore tiim
parametrelerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde ve olumlu yonde oldugunu gdstermistir
(Canan ve Ataoglu, 2010: 40). Yapilan arastirma sonuglar1 ile ¢alisma sonuglar1 benzerlik
gostermektedir.

Egzersize katilan kadin mahkumlarin egzersiz Oncesi ve sonrast psikolojik iyi olma
diizeyleri arasindaki farka bakildiginda, istatistiksel olarak anlamli fark olmamasina karsin
ortalamalar arasinda son test lehine bir artis goriilmektedir. Bu artis psikolojik iyi olma
diizeyindeki artis1 ifade etmektedir. Bununla iliskili olarak egzersizin psikolojik iyi olma
diizeyine olumlu bir katkisinin oldugunu soyleyebilmek miimkiindiir. Fiziksel aktivite {izerine
yapilan calismalarda, fiziksel aktivite ve egzersizin olumsuz duygulanimlarin prevelansini
azaltirken pozitif duygulanim ve buna bagli olarak psikolojik iyilik halini arttirdigi
gorlilmiistir (Meydanlioglu, 2015: 127; Strohle vd., 2014: 2376). Literatirde yapilan
calismalar egzersizin psikolojik iyi olma diizeyine etkileri oldugunu ve genellikle bu etkinin
birey tlizerinde istatiksel olarak anlamli bir fark yaratacak diizeyde oldugunu gostermesi
nedeniyle ¢alisma sonuglari ile paralel oldugu soylenebilir.

Calismanin kontrol gruplarindan biri olan etkinlik grubu iizerinde egzersiz oncesi ve
sonrast degisimi saptamaya yonelik olarak yapilan ¢aligmanin sonuglart herhangi bir etkinlige
katilmanin benlik saygis1 iizerinde olumlu bir etkisi olmadigini ortaya koymustur. Ustelik bu
kontrol grubunda son test lehine bir disiis oldugu, aym1 zamanda benlik saygisindaki bu
diisiislin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Etkinliklere katilan grup ig¢in bir
diger psikolojik degisken olan depresyondaki degisim ise benlik saygisi ile paralellik
gostermektedir. Buna gore herhangi bir etkinlige katilmanin depresyon diizeyi iizerinde
olumlu bir etkisi olmadig goriilmiistiir. Bu grup iizerindeki calisma sonuglar1 depresyon
diizeyinin arttigin1 ve iistelik bu artisin istatistiksel olarak anlamli oldugunu gostermektedir.
Bir bagka degisken olan kaygi diizeyinde ise herhangi bir azalma olmadig: gibi artis oldugu
ancak bu artisin istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigi goriilmektedir. Son olarak
etkinliklere katilan kontrol grubunun psikolojik iyi olma diizeyleri arasindaki farka
bakildiginda psikolojik iyi olma diizeylerinde bir artis olmadig gibi azalma oldugu ancak bu
azalmanin yine istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadig1 goriilmektedir. Calismanin bir
diger kontrol grubunu olusturan hi¢birine katilmayanlar grubunun psikolojik algi

diizeylerindeki degisimlere bakildiginda ise benlik saygilarinin azaldigi goriilmektedir.
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Cezaevi yonetimi tarafindan sunulan higbir etkinlige ve calismaya katilmayan grubun benlik
saygilar1 diizeyindeki azalma istatistiksel olarak da anlamli bulunmustur. Benlik saygisi
diizeyi ile birlikte istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu, tistelik bu farkin yine anlamh
diizeyde azaldig1 bir diger degisken de depresyon diizeyidir. Bu grup {izerinde yapilan bir
diger degisken ise kaygi diizeyidir. Yapilan calismanin sonuglart bu kontrol grubunda da
kaygi diizeyinin arttigini ancak bu artigin istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigini
ortaya koymustur. Bu sonug ile paralel olan son parametre ise psikolojik iyi olma diizeyidir.
Calisma sonucuna gore psikolojik iyi olma diizeyinde bir diisiis oldugu ancak bu diisiisiin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigi goriilmiistir. Calisma bitiminde kadin
mahkumlarin katilim gruplarina gore benlik saygisi puanlar karsilastirildiginda gruplar
arasinda istatistiksel olarak fark oldugu goriilmektedir. Bu fark, ¢alismanin deney grubu olan
egzersize katilan kadin mahkumlar ile kontrol grubunu temsil eden ve higbir etkinlige
katilmay1 kabul etmeyen gruplar arasindadir. Bir diger degisken olan depresyonun ise katilim
gruplarma gore yine farklilik gosterdigi ve bu farkin egzersize katilanlar ve etkinliklere
katilanlar lehine anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir. Caligsma bitiminde benzer bir diger
sonu¢ da kaygi diizeyi ile ilgilidir. Buna gore egzersize ve etkinliklere katilan kadin
mahkumlarin kaygi diizeyleri higbirine katilmayanlar lehine anlamli fark gdstermektedir.
Kadin mahkumlarin calisma sonrasinda katilim gruplarima gore psikolojik iyi olma
diizeylerine bakildiginda ise gore istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadig1 goriilmiistiir.
Buna gore egzersize ve herhangi bir etkinlige katilan kadin mahkumlarin psikolojik iyi olma
diizeylerinde son test lehine bir diizelme oldugu goriilse de bu olumlu degisim higbirine
katilmayanlara gore belirleyici diizeyde degildir.

Bu ¢alisma kadin mahkumlarin cezaevi yasantisindaki psikolojik algilarini diizeylerini
saptamaya ve egzersizin bu algilar {izerinde etkisini belirlemeye yonelik olarak yapilmistir.
Bu dogrultuda ¢aligmaya baslamadan dnce kadin mahkumlarin (yerlesim yeri, yas, medeni
durum vb.) sosyo-demografik bilgileri alinmig daha sonra psikolojik algilarini saptamaya
yonelik olarak Olgekler uygulanmistir. Kadin mahkumlarin psikolojik alg1 diizeyleri
saptandiktan sonra, egzersiz sonrasindaki degisimi belirlemeye yonelik olarak yapilan
Olcekler ile sonug analiz edilmeye c¢alisilmistir. Bu baglamda ¢alisma, oncelikli olarak kadin
mahkumlarin cezaevi yasantis1 icindeki psikolojik algilarini degerlendirmeye odaklanmig
daha sonra egzersizin bu algilar lizerindeki etkisini saptamak amaciyla; diizenli, sistemli ve
planl bir sekilde yapilan 3 aylik egzersizden olugsmustur.

Egzersizin kisiye fiziksel ve zihinsel saglik {iizerindeki olumlu etkisi, kadin
mahkumlarda da 6nemli bir faktor olarak karsimiza ¢ikar. Kadin mahkumlar tizerindeki en

onemli amaclarindan birisi de bireyleri topluma entegre etmesi ve toplumla zayiflayan
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baglarinin yeniden giiclenmesini saglamaktir. Bireyin toplumsal baglar1 ne kadar giiglii olursa
yeniden sug isleme olasilig1 o kadar az olacaktir. Tiim bu bilgilere dayanarak cezaevi yasantisi
icinde ve sonrasinda mahkumlarin psikolojik algilar1 iizerinde belirleyici oldugu diistiniilen ve
literatiirde yapilan ¢aligmalarin da destekledigi iizere egzersizin, psikolojik algilar {izerindeki
olumlu etkilerinin bu drneklem grubu iizerinde yaratacagi etki saptanmak istenmis ve ileriki
calismalara 151k tutmasi amac¢lanmustir.

Calisma sonuglari, egzersizin kadin mahkumlarin psikolojik algi diizeyleri {izerinde
olumlu bir etki gosterdigini ancak bu etkinin istatistiksel olarak anlamli olmadigini ortaya
koymaktadir. Ancak hapishane hayatinda karsilagilan birgok farkli zorluk bulunmakta ve
mahkumlarin psikolojik algi diizeyleri bu uyaranlar tarafindan olumsuz bir sekilde
etkilenmektedir. Buna bagli olarak egzersizin, kadin mahkumlar iizerindeki olumlu etkisi
istatiksel olarak anlamli ¢tkmamis olsa da; bu etkinin mahkum kadinlar i¢in olduk¢a 6nemli
bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir.

Yapilan ¢aligmanin bulgular1 dogrultusunda daha sonraki donemlerde yapilacak olan
caligmalara yol gdstermek amaciyla bazi oneriler gelistirilmistir. Ceza infaz sisteminin amaci
bireyi cezalandirmaktan G6te topluma kazandirmak olmalidir. Bu amagla bireyin fiziksel ve
mental anlamda saglikli olmasma yonelik olarak c¢alismalar yapilmali, egzersizin olumlu

etkisi gdz oniinde bulundurularak;

1) Mahkumlarin yas ve saglik durumlarimi géz oniinde bulundurmak kaydi ile
farkl1 egzersiz programlar1 agmali, agilmasi tesvik edilmeli, diizenli, planli ve sistemli bir

sekilde yiiriitiilmesine destek verilmelidir.

2) Yapilan c¢alismalar esnasinda bireylerin fiziksel parametreleri Olgiilmeli ve
bireylerin fiziksel gelisimleri takip edilmelidir. Ayrica egzersiz ve fizik tedavi ile
diizelebilecek fiziksel rahatsizliklar1 olan mahkum bireyler i¢in ayr1 egzersiz programlari

acilmali, fizyoterapist destekli fizik tedavi olanaklar1 sunulmalidir.

3) Egzersiz ve fiziksel aktivite siiresince, aktivite sekline uygun materyaller temin
edilmeli, herhangi bir saglik problemi ve sakatlik ile kars1 karsiya kalmay1 6nlemek amaciyla

giivenlik tedbirleri iist diizeyde tutulmalidir.

4) Kadin mahkumlarin sosyal iliskilerini, iletisim becerilerini ve arkadaglik
iliskilerini gelistirmeye yonelik olarak; kogus icinde ve disinda diger kadin mahkumlar ile

giivenlik sorunu olusturmayacak sekilde kiimiilatif egzersiz ¢alismalarina agirlik verilmelidir.

5) Cezaevi personeli ile mahkumlar arasindaki iligkinin formel bir yapida
olmasimi Onlemeye yonelik olarak, cezaevi personelin de katiliminmi saglayacak egzersiz

programlar1 diizenlenmelidir.
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6) Egzersizin bireyler lizerindeki hedefe yonelik motivasyonu olduk¢a yiiksektir.
Bu motivasyonu st diizeyde tutmak amaciyla amatdr spor takimlari olusturulabilir. Diizenli
ve sistemli bir ¢calisma sonucunda kendini gelistirerek takima girmeye hak kazanan bireyler
icin egzersiz, bir ama¢ edinmek ve bu ama¢ dogrultusunda istikrarli bir yasam tarzi
olusturmak icin olduk¢a Onemlidir. Bu baglamda yiiksek rekabet giicli gerektiren takim
sporlar1 ve amator spor kuliipleri kurulabilecegi gibi bu olusumun iller arasi diizeyde amator

bir lige doniistiiriilebilmesi saglanabilir.

7) Calisma kadin mahkumlarin bulundugu cezaevlerinde yapilacak ya da kadin
mahkumlara uygulanacaksa; kadin mahkumlarin anne olma durumlar géz Oniine alinarak
cocuklart ile egzersiz ve fiziksel aktivite yapacak ortak yasam alanlari olusturulmasina,
egzersizin bir yasam bi¢imi haline getirilmesine ve ¢ocuklar i¢in de spor yapan bir anne

modeli olusturulmasina destek verilmelidir.

8) Egzersiz ve fiziksel aktivitenin toplumsal biitiinlesme ve uyuma olan etkisi goz
Oniine alindiginda, bireylerin ceza siirelerinin bitmesi ile birlikte topluma yeniden entegre
olmalarina katki da bulunmasi amaciyla; mahkumlarin ceza siireleri tespit edilmeli ve ceza

stiresi daha kisa olan bireyler 6ncelikli olarak bu ¢aligmalara dahil edilmelidir.

9) Sporu bir meslek ve yasam tarzi haline getirmek isteyen mahkumlara,
antrenoOrliik egitimi, kurslar ve gelisim seminerleri diizenlenebilir. Hapishane yasami
sonrasinda alinan egitimler ile bireyin istihdam edilebilecegi mesleki yeterlilik

kazandirilabilir.

10)  Calisma yalnizca kadin mahkumlar icin degil, erkek mahkumlar, LGBTI’ i

mahkumlar ve gocuk mahkumlar i¢inde uygulanabilir.

11)  Calisma yalmzca L Tipi Kapali Ceza infaz Kurumlarinda degil, diger illerde ve

acik cezaevleri de dahil olmak iizere farkli tip ceza infaz kurumlarinda da yiirtitiilebilir.
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EK 1- KiSISEL BILGI FORMU

1-

2-

3

4

5

8-

O-

10-

11-

12-

13-

14-

15-

Ka¢ Yasindasimiz? ........

Dogum yeriniz?
a) Koy b) Ilge c)il d) Biiyiiksehir

Egitim durumunuz nedir?
a) Okur- yazar degil b) Okur-yazar c)ilkogretim d)Lise e) Universite

Medeni durumunuz nedir?

a) Evli b) Bekar c¢)Bosanmis  d)Dul

Cogunuz var m1? (Cocugunuz yok ise 7.soruya geginiz.)

a) Evet b) Hayir

Cocugunuza kim bakiyor?

a) Esim b) Ailem -Akrabalarim C) Yurt- Kres d)
Diger...........

Cezaevindeki durumunuz nedir?
a) Tutuklu  b) Hitkiimli

Daha once tutuklandiniz ya da hiikiim giydiniz mi?
a)Tutuklandim b) Hiikiim giydim  ¢) Ikisi de d) Higbiri

Cezaevine toplam giris sayisiniz kagtir? (Bu dahil) ............
Toplam hiikiim siireniz ne kadar? (Ay) ...............

Kalan ceza siireniz ne kadar? (Ay) ...........

Sug tiiriiniiz nedir?

a) Cinayet b) Hirsizlik c)Gasp d) Siyasi Eylem
e)Yaralama f) Fiziksel Saldirt g) Cinsel

Suglar h) Kagakgilik 1) Dolandiricilik

1) Oldiirmeye Tesebbiis j) Adam kagirma k)Uyusturucu madde suglari

DDiger......

Ekonomik durumunuzu nasil tanimlarsiniz?

a) Cok yetersiz b)Kismen yetersiz c)Yeterli d)Oldukca Yeterli

Etkinliklere ne kadar siiredir katiliyorsunuz? (Ay) .........

Daha once kag etkinlige katildiniz? (Bu dahil) ........



EK 2- FIZIKSEL AKTIVITEYE HAZIR OLMA ANKETI

1. Spor yapiyor musunuz?

Evet [ Hayir [

Yanitiniz hayir ise, liitfen 6. Soruya geciniz.

2. Ne kadar zamandir spor yapiyorsunuz?

[11yildanaz  [11-3 y1l [13-4 yil [15-7 yil [18-20 y1l

3. Hangi sporu yapiyorsunuz? (birden fazla spor dah isaretlenebilir)

" Futbol " Basketbol 1 Hentbol "1 Bisiklet "I Dans 11 Yiizme
0 Cimnastik [ Atletizm 0 Yirtyts [ Trekking [ Trambolin

O Diger, belirtiniz. . ......ovviveiii e

4. Birinci spor dalim haftada kag giin yapiyorsunuz?

Bir giinde kag saat ?........ccooeeiieiiiiiiiiiies

Bir giinde yogunlugu ne kadar? ............ccooceeeirenen.

5. ikinci spor dalim haftada kac giin yapiyorsunuz?

Bir giinde kag saat ?........cccoceeieiiniinineeee,
Bir giinde yogunlugu ne kadar? ...........cccooeeieninnncnne

6. Hekiminiz size kalbinizde bir sorun oldugunu ve hekim tarafindan o6nerilmedikce fiziksel
aktiviteye katilmamaniz gerektigini soyledi mi? Eveto Hayiro

7. Fiziksel aktivite sirasinda hic¢ gogiis agris1 hissettiniz mi? Eveto Hayiro
8. Gegen ay icinde, istirahat durumundayken gogiis agris1 hissetiniz mi? Eveto Hayiro
9. Bas donmesi ya da suur kaybi nedeniyle dengenizi kaybettiginiz oldu mu? Eveto Hayiro

10. Fiziksel aktivitenizi degistirdiginiz zaman herhangi bir eklem ya da kemik agriniz oluyor
mu? Eveto Hayiro

11. Hekiminiz size yakin zamanda tansiyon ya da kalp hastaliginiz i¢in ila¢ kullanmamz
gerektigini soyledi mi? Eveto Hayiro

12. Fiziksel aktivite programina katilmamz engelleyecek herhangi bir tibbi nedeniniz var mi?
Eveto Hayiro

13. Diizenli kullandigimz bir ila¢ var nm? Eveto Hayro

14. Belirtmek istediginiz baska bir sey varsa, liitfen
o1=] [T X1 T/ N
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EK 3- BENLIK SAYGISI OLCEGI
MADDE 1

1. Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum.

a. COK DOGRU b.DOGRU c¢. YANLIS d.COK YANLIS

2. Bazi olumlu 6zelliklerim oldugunu diisiiniiyorum.

a. COK DOGRU b.DOGRU c¢. YANLIS d. COK YANLIS

3. Genelde kendimi basarisiz bir Kkisi olarak gorme egilimindeyim.
a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d.COK YANLIS
MADDE 2

4. Ben de diger insanlarin bircogunun yapabildigi kadar birseyler yapabilirim.
a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

5. Kendimde gurur duyacak fazla birsey bulamiyorum.

a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d.COK YANLIS
MADDE 3

6. Kendime karsi olumlu bir tutum icindeyim.

a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d.COK YANLIS
MADDE 4

7. Genel olarak kendimden memnunum.

a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS
MADDE 5

8. Kendime karsi daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim.

a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS
MADDE 6

9. Bazen Kesinlikle kendimin bir ise yaramadigim diisiiniiyorum.
a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d.COK YANLIS

10. Bazen kendimin hi¢ de yeterli bir insan olmadigin diisiiniiyorum.

a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS
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EK 4- BECK DEPRESYON OLCEGI

ACIKLAMA: Saym katilime1 asagida gruplar halinde ciimleler verilmektedir. Oncelikle her
gruptaki ciimleleri dikkatle okuyarak, BUGUN DAHIL GECEN HAFTA icinde kendinizi
nasil hissettigini en iyi anlatan climleyi se¢iniz. Eger bir grupta durumunuzu, duygularinizi
tarif eden birden fazla climle varsa her birini daire i¢ine alarak isaretleyiniz.

1 (0) Uzgiin ve sikintil1 degilim.
(1) Kendimi iiziintiilii ve sikintili hissediyorum.
(2) Hep tiziintiilii ve sikintiltyim. Bundan kurtulamiyorum.

(3) O kadar iizgiin ve sikintiliyim ki, artik dayanamiyorum.

2 (0) Gelecek hakkinda umutsuz ve karamsar degilim.
(1) Gelecek i¢in karamsarim.
(2) Gelecekten bekledigim hicbir sey yok.

(3) Gelecek hakkinda umutsuzum ve sanki higbir sey diizelmeyecekmis gibi geliyor.

3 (0) Kendimi basarisiz biri olarak gdrmilyorum.
(1) Bagkalarindan daha basarisiz oldugumu hissediyorum.
(2) Gegmise baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu gériiyorum.

(3) Kendimi tiimiiyle basarisiz bir insan olarak goriiyorum.

4 (0) Her seyden eskisi kadar zevk aliyorum.
(1) Bircok seyden eskiden oldugu gibi zevk alamiyorum.
(2) Artik higbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.
(3) Her seyden sikiliyorum.

5 (0) Kendimi herhangi bir bigimde su¢lu hissetmiyorum.
(1) Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.
(2) Cogu zaman kendimi suglu hissediyorum.

(3) Kendimi her zaman suglu hissediyorum.

6 (0) Kendimden memnunum.
(1) Kendimden pek memnun degilim.
(2) Kendime kizgimim.
(3) Kendimden nefrete ediyorum.

7 (0) Baskalarindan daha kotii oldugumu sanmiyorum.
(1) Hatalarim ve zayif taraflarim oldugunu diistinmiiyorum.
(2) Hatalarimdan dolay1 kendimden utaniyorum.

(3) Her seyi yanlis yaptyormusum gibi geliyor ve hep kendimde kabahat buluyorum.
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(0) Kendimi 6ldiirmek gibi diisiinciilerim yok.
(1) Kimi zaman kendimi 6ldiirmeyi diisiindiiglim oluyor ama yapmiyorum.
(2) Kendimi 61diirmek isterdim.

(3)Firsatin1 bulsam kendimi oldiirtirim.

(0) Igimden aglamak geldigi pek olmuyor.
(1) Zaman zaman igimden aglamak geliyor.
(2) Cogu zaman agliyorum.

(3) Eskiden aglayabilirdim ama simdi istesem de aglayamiyorum.

(0) Her zaman oldugumdan daha cani sikkin ve sinirli degilim.
(1) Eskisine oranla daha kolay canim sikiliyor ve kiztyorum.
(2) Her sey canimu sikiyor ve kendimi hep sinirli hissediyorum.

(3) Canimu sikan seylere bile artik kizamiyorum.

(0) Bagkalartyla goriisme, konusma istegimi kaybetmedim.
(1) Eskisi kadar insanlarla birlikte olmak istemiyorum.

(2) Birileriyle goriisiip konusmak hi¢ icimden gelmiyor.
(3) Artik ¢cevremde hi¢ kimseyi istemiyorum.

(0) Karar verirken eskisinden fazla giicliik cekmiyorum.
(1) Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.

(2) Eskiye kiyasla karar vermekte ¢ok gii¢cliik ¢ekiyorum.
(3) Artik hi¢bir konuda karar veremiyorum.

(0) Her zamankinden farkli goriindiigiimii sanmryorum.

(1) Aynada kendime her zamankinden kotii gériiniiyorum.

(2) Aynaya baktigimda kendimi yaglanmus ve ¢irkinlesmis buluyorum.
(3) Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum.

(0) Eskisi kadar iyi is gii¢ yapabiliyorum.

(1) Her zaman yaptigim isler simdi géziimde biiyiiyor.

(2) Ufacik bir isi bile kendimi ¢ok zorlayarak yapabiliyorum.
(3) Artik higbir is yapamiyorum.

(0) Uykum her zamanki gibi.
(1) Eskisi gibi uyuyamiyorum.
(2) Her zamankinden 1-2 saat dnce uyaniyorum ve kolay kolay tekrar uykuya dalamiyorum.

(3) Sabahlar1 ¢cok erken uyantyorum ve bir daha uyuyamiyorum.
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(0) Kendimi her zamankinden yorgun hissetmiyorum.

(1) Eskiye oranla daha gabuk yoruluyorum.

(2) Her sey beni yoruyor.

(3) Kendimi higbir sey yapamayacak kadar yorgun ve bitkin hissediyorum.

(0) Istahim her zamanki gibi.
(1) Eskisinden daha istahsizim.
(2) Istahim ¢ok azaldu.

(3) Higbir sey yiyemiyorum.

(0) Son zamanlarda zayiflamadim.

(1) Zayiflamaya ¢aligmadigim halde en az 2 Kg verdim.
(2) Zayiflamaya ¢aligmadigim halde en az 4 Kg verdim.
(3) Zayiflamaya caligsmadigim halde en az 6 Kg verdim.

(0) Saghgimla ilgili kaygilarim yok.
(1) Agrilar, mide sancilari, kabizlik gibi sikayetlerim oluyor ve bunlar beni tasalandirtyor.

(2) Sagligimin bozulmasindan ¢ok kaygilaniyorum ve kafami baska seylere vermekte
zorlaniyorum.

(3) Saglik durumum kafama o kadar takiliyor ki, baska hicbir sey diisiinemiyorum.

(0) Sekse karsi ilgimde herhangi bir degisiklik yok.

(1) Eskisine oranla sekse ilgim az.

(2) Cinsel istegim ¢ok azaldi.

(3) Hig cinsel istek duymuyorum.

(0) Cezalandirilmasi gereken seyler yapigimi sanmiyorum.

(1) Yaptiklarimdan dolay1 cezalandirilabilecegimi diisiiniiyorum.
(2) Cezam1 ¢ekmeyi bekliyorum.

(3) Sanki cezami bulmusum gibi geliyor.



EK 5- STAI KAYGI ENVANTERI
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Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklar1
bir takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda

nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun E

olanin1 isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap z

yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarf etmeksizin N %

aninda nasil hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin. O é X | =

o— | - o <

= =] O | &=
1. | Genellikle keyfim yerindedir @WD1@ 6| @
2. | Genellikle ¢abuk yorulurum OREEARES RG]
3. |Genellikle kolay aglarim @@ 3@ | &
4. |Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim DA 6| @
5. | Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlar1 kaciririm 1) 1@ |3 | 4
6. |Kendimi dinlenmis hissediyorum OEEARES RO
7. | Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanlryim 1) 1@ |3 | 4
8. | Giigliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim 1 1@ 3| 4
9. |Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim D@ 6| @
10. | Genellikle mutluyum 1 1@ 3| 4
11. |Her seyi ciddiye alir ve endiselenirim D@ 6| @
12. | Genellikle kendime giivenim yoktur 1 1@ 3| 4
13. | Genellikle kendimi emniyette hissederim D@ 6| @
14. | Sikintili ve gii¢ durumlarla kargilagmaktan kaginirim OEEARES RO
15. | Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim 1) 1@ |3 | 4
16. | Genellikle hayatimdan memnunum OEEARES RO
17. | Olur, olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder @@ 3| @
18. | Hayal kirikliklarini dylesine ciddiye alirim ki hi¢ unutamam 1D 1@ |3 | 4
19. | Akl1 basinda ve kararli bir insanim @@ 3| @
20. | Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin ediyor @D 1@ |3 4




EK 6- PSIKOLOJIK iYi OLMA OLCEGI
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Psikolojik Iyilik Hali Olgegi
Asagida kendiniz ve yasaminiz hakkinda hissettiklerinizle ilgili bir dizi § g g
ifade yer almaktadir. Liitfen dogru veya yanlis cevap olmadigini §= é: g g % c §
unutmayiniz. Her bir climleye katilma ya da katilmama durumunuzuen | g | 5 E £ E 5| = % S
iyi sekilde gosteren numarayi isaretleyiniz. 3 = ’§° = E = E 1 ’§° % =
IS SO - 8
1.Cogu insan beni sevecen ve sefkatli biri olarak goriir. 1 2 3 4 |5 6
2. Yakin iligkilerimi siirdiirmek benim i¢in zordur. 1 2 3 4 | 5 6
3. Problemlerimi paylasabilecegim yakin arkadasim az oldugu i¢in
o . . 1 2 3 4 |5 6
kendimi ¢ogunlukla yalniz hissederim.
4. Ailem ve arkadaslarimla sohbet etmekten hoslanirim. 1 2 3 4 |5 6
5. Arkadaslarim problemlerini anlatirken onlar1 dikkatle dinlemek
s o 1 2 3 4 |5 6
benim i¢in 6nemlidir.
6. Konusma ihtiyaci hissettigimde beni dinlemeye istekli cok fazla insan
1 2 3 4 |5 6
yok.
7. Dostluklarimin bana ¢ok sey kattigini diisiiniiyorum. 1 2 3 4 | 5 6
8. Bircok kisinin benden daha fazla arkadasi oldugunu diisiiniiyorum. 1 2 3 4 | 5 6
9. Insanlar beni 6zverili ve zamanim digerleriyle paylasmaya istekli
o 1 2 3 4 |5 6
birisi olarak tanimlarlar.
10. Diger insanlarla ¢ok samimi ve giivenilir iligkiler yasamadim. 1 2 3 4 | 5 6
11. Arkadaslik iligkilerinde kendimi genellikle digsaridan bakan 1 9 3 4 |5 6
birisiymis gibi hissederim.
12. Arkadagslarima giivenebilecegimi bilirim, onlar da bana
. . o 1 2 3 4 |5 6
giivenebileceklerini bilirler.
13. Digerleriyle konusurken kendimi agmak benim i¢in zordur. 1 2 3 4 |5 6
14. Ben ve arkadaglarim birbirimizin problemlerine kars1 duyarli
1 2 3 4 |5 6
davraniriz.
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EK 7- BAKANLIK iZNi

T.C.
ADALET BAKANLIGI
Ceza ve Tevkifevleri Genel Miidiirliigii

Say1 :57292265-204.06.03 -260/29780 18/02/2015
Konu : Elif KOSE'nin tez ¢alismasi

ANTALYA CUMHURIYET BASSAVCILIGINA

llgi  :22/01/2015 tarihli ve B.M.2015/840 say1l1 yazi.

Akdeniz Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Rekreasyon Ana Bilim Dali Yiiksek
Lisans 6grencisi Elif Kose'nin, hazirlayacag tez calismasi kapsaminda, Antalya L Tipi Kapal
Ceza Infaz Kurumunda bulunan hiikiimlii ve tutuklulara "Kadin Mahkumlarda Egzersizin
Psikolojik Algilar Uzerindeki Etkisi" konulu tez ¢alismasimni yapabilme talebine iligkin ilgi
yaz1 ve ekleri incelendi.

Talebe konu tez ¢alismasinin, yukarida belirtilen ceza infaz kurumunda, hiikiimlii ve
tutuklularin rizalar1 alinarak, katilacak hiikiimlii ve tutuklularin bilgilendirilmesi ve
bilgilendirme onay formunun doldurulmasi ile kurumun belirleyecegi giin ve saatlerde,
kurumun uygun gorecegi alanlarda, ses kaydi ve goriintii alinmamasi, ¢alisma sonucunun iki
ornegi ile CD'sinin de Genel Miidurliiglimiize gonderilmesi, tez c¢alismasinin sonucunun
Genel Midiirligiimiiziin izni olmaksizin yayinlanmamasi, basin yayin organlar1 ile
paylasilmamasi kosullariyla, uygun goriilmiistiir.

Geregini bilgilerinize rica ederim.

Al YILDIZ
Hakim
Bakan a.
Genel Miidiir Yardimecisi
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EK 8- ETIK ONAM

Evrak Tarih ve Sayisi: 12/08/2015-72004 IIIllII’I’I’I'III
»BELMMNIE T =

T.C
AKDENIZ UNIVERSITESI REKTORLUGU
Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu

Say1 : 67072230-050.01.04-72004 12/08/2015
Konu : Kurul Karan

Sayin Yrd. Dog. Dr. Tennur YERL_ISU LAPA
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogretim Uyesi

Yirutiiciligint Ustlenmis oldugunuz "Kadim Mahkumlarda Egzersizin Psikolojik
Algilar Uzerine Etkisi" bashiklt arastirma projesi bagvurunuz ile ilgili Kurul Karan

ekte gonderilmistir.
Bilgilerinizi ve geregini rica ederim
Prof Dr. Osman KARAGUZEL
Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu
Bagkant
EK -

Kllﬂ-ll Karar (1 sayfa)



TOPLANTI TUTANACGH

Etik Kurulunun Ads: Akdeniz Universitesi Bilimacl Arastirmz ve Yaymn E:igi Kurulu (Kurul)

Adresi: Akdeniz Universitesi Rektdel¢l, Durlupinar Bulvan / Kampls
DTOIRANTALY A

Toplanti Tarihi: 1 1/C8:2015

Kamar: 4

Yiriitiiciliigant Universitamiz Dedzn Cgitim ve Spor Yiiksekukuly Ogreim Cyes
Yzd Dog. Dr. Tennur YERLIST L APA'nn iistlendigi “Kadin Mahkumlarda Egzersizin
Psikolojik Algila Uzaire Etkisi® beghkl srasarma projesinin tzer nde vapilen inceleme
sanucunda arastirraa projesi bagvurusunun etigie uygun bulunduguna maveudua oykir igivle
<erdr verilmistir,

>
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Prat Dr, Usman KARAGUZEL Prof. Dr. M. Halil ERTUG Prof. Dr. N. Avse RDZTCSLIN

sk Ragkan Yardimcis Rapotor

(Katamadi)
~
Ku YIRMAZ % %;3’76: Prof. Dr. Kgyahan FISKIN
Oye Uye Uve
tlzinli)
M—V‘)

Prof” e Mustafs KAREAN Prof. Dr. Mustafa DENKTAS Prof. Dr. Yusuf TEPELI
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OZGECMIS
Adi ve SOYADI : Elif Kose
Dogum Yeri ve Tarihi: Van - 01.06.1984
Egitim Durumu
Mezun Oldugu Lise : Gazi Anadolu Lisesi, Antalya, 2002.
Lisans Diplomas1 Akdeniz Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,

Beden Egitimi ve Spor Yoneticiligi Bolimii, Antalya, 2006
Yiiksek Lisans Diplomasi: Akdeniz Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Rekreasyon

Ana Bilim Dali, 2016

Tez Konusu : Kadin Mahkumlarda Egzersizin Psikolojik Algilar Uzerine EtKisi
Yabana Dil ; Ingilizce

Is Deneyimi

Stajlar

Antalya Genglik ve Spor Il Miidiirliigii ,2002- 2003
Cahstig1 Kurumlar

Hentbol 1.Lig Oyuncu- Bolgesel Hakemlik, 2000- 2005

Hentbol Siiper Lig Oyuncu , 2005-2009
242 Sportz Club Fitness Egitmeni , 2009-2015
Cender Otel Fitness Egitmeni , 2015-2016

E-Posta: elifkose9@gmail.com



