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On Soz

Paradigma, bilim insanlarinin diinyaya bakig agisini gekillendirmek
amactyla kullanilmakta olan goriis demektir. Cok yonlii bir nitelik barindiran
paradigma, yaklagim ve modelleri ¢evreleyen ve aragtirmaci bireyin olay
ve olgularla alakali durumdaki bakig agisin1 yahut diinya goriisiinii ifade
etmesine paradigma denmektedir. Bundan dolay: bilimsel konular tizerinde
gergeklestirilen her tiirlii aragtirmada paradigmalar etken niteliktedir. Ayrica
aragtirmaci bireyin kendi felsefi diigiincesine gore nicel, nitel yahut karma
paradigmalardan birinden yararlanilabilir.

Sporda Yeni Paradigmalar isimli kitabimiz, spor bilimlerindeki akademik
caligmalar1 bir araya getirerek multidisipliner bir yaklagimla hazirlanmugtir.
Spor bilimleri alanindaki yenilik¢i ¢aligmalara yer verilerek hazirlanan
kitapta sekiz boliim bulunmaktadir. Bu boliimlerde teknolojik yeniliklerin
ve yeni yaklagimlarin olugturulmasi hedeflenmistir. Ayrica Spor egitiminden
ve spor yonetimine kadar farkli boliimler mevcuttur. Alandaki yenilikgi
caligmalarin literatiire katki saglamas1 amaglanmaktadir.

1ii



Preface

Paradigm is the view that is used to shape the way scientists view the
world. Paradigm, which has a multi-faceted nature, is a paradigm that
surrounds approaches and models and expresses the perspective or world
view of the researcher in relation to events and phenomena. Therefore,
paradigms are effective in all kinds of research on scientific subjects. In
addition, one of the quantitative, qualitative, or mixed paradigms can be
used according to the researcher’s own philosophical thought.

Our book, New Paradigms in Sports, has been prepared with a
multidisciplinary approach by bringing together academic studies in
sports sciences. There are eight chapters in the book prepared by including
innovative studies in the field of sports sciences. In these sections, it is aimed
to create technological innovations and new approaches. In addition, there
are different departments from sports education to sports management.
Innovative studies in the field are aimed to contribute to the literature.
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Bolum 1

Futbol Oyunu Dogal Felaketlerde Umutlar:
Yesertir

Pelin Avcr!

Ozet

Twitter verileri bir nitel analiz programi olan MAXQDA22 aracilig: ile
toplanmugtir. 26.02.2023 tarihinde gergeklesen siiper lig miisabakasinin
ardindan 3.03.2023 tarihinde toplanan 50.000 Ingilizce tweet sisteme
yiiklenmigtir ancak konu ile dogrudan ilgisi belirlenen 9.909 tweetin duygu
analizi yapimistir. Duygu analizi, farkli duygusal durumlart tespit etmek
i¢in kullanilmugtir. Tiirkiye genelinde atilan Twitter verileri de tiimevarimsal
bir yontemle irdelenerek 150 benzersiz tweetin igerik analizi yapilmustir.
“Begiktag-Antalya Siiper Lig Miicadelesi” temasi altinda olumlu ve olumsuz
etki olmak tizere 2 kategoriden olugmustur. Olumlu etki kategorisinde
gururlanmak, dayanigma, oyuncak ve duygulanmak kodlar1 yer almaktadir.
Olumsuz etki kategorisinde ise siyasi tepki, protesto, slogan ve elestiri kodlari
yer almaktadir. Sonug¢ olarak, arastirma biitiinsel olarak irdelendiginde,
Tiirkiye’de futbolun yasanan dogal afetler sonrasinda iilke vatandaglart
tarafindan her tiirlii dayanigma, hiiziin, mutluluk, siyasi ve politik elestiriler
i¢in bir ses oldugu goriilmektedir.

GIRIS

Depremler, Diinya’nin  yergekimi  alanmin  yiiksek  frekansh
varyasyonlarna neden olan bir Diinya titresim kaynagidir (Widmer-
Schnidrig, 2003). Kiiresel kentlesmenin hizinin giderek artmasi, insanligin
stirekli artan bir yiizdesini biiylik ve yikici depremlerden kaynaklanan
feci kayiplar riskine sokmaktadir. Sismologlarin ¢ogu, diinyanin biiyiik
sehirlerinin gogunun tektonik olarak aktit bolgede oldugunu ve ilk
biiyiik depremde bir milyon insanin yasamin yitirebilecegini 6ngoriiyor
(Jones, 2020). Tirkiye’nin yakin gegmisi incelendiginde gesitli siddetlerde

1 Dokuz Eyliil Universitesi Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi
avci.pelin@deu.edu.tr, Orcid: 0000-0002-9185-4954
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sarsintilart deneyimledigi goriilmektedir. Tarihinde yakin zamanli 1999
Kocaeli ve Diizce depreminden sonra ylizyilin felaketlerinden biri olarak
adlandirilan Kahramanmarag Pazarcik merkezli deprem; Kahramanmarasg,
Kilis, Adana, Diyarbakir, Malatya, Osmaniye, Gaziantep, Sanlurfa,
Adiyaman ve Hatay’da biiyiik ytkimlara neden olmugtur. Depremi yagayan
milyonlarca insan ekonomik, ruhsal ve sosyal olarak olumsuz etkilenmigtir.
Bu felaketin etkisi kisa vadeli olarak goriilse de aslinda ¢ok uzun vadede
psikolojik olarak da etkilerinin olacags agikardir. Ozellikle gocuklar iizerinde
nasil bir travmaya neden oldugu konusu yakin gelecekte giindemimizin ana
temalarint olugturacaktir. Travmatik deneyimlerin uzun vadedeki etkilerini
inceleyen aragtirmalar, ¢ocuklarin travma yagadiktan gok sonra da psikolojik
problemler yagamaya devam edebildiklerini gostermektedir (Green ve ark.,
1991). Travma sonrast stres bozuklugu, depresyon ve fobiler psikolojik
rahatsizliklara sebebiyet vermektedir. Afetlere maruz kalan ¢ocuklarin
tizerinde olugan bazi psikolojik baskilar gelisim diizeylerini olumsuz
etkilemektedir (Kili¢ ve ark., 2003).

Twitter, herkesin internet 6zelligi bulunan herhangi bir cihaz araciligiyla
140 karakterlik kisa mesajlar (tweetler) gonderip almasina izin veren bir
hizmettir. Tweetler bir Web sayfasi, mobil cihaz veya iiglincii taraf Twitter
uygulamalar araciligryla gonderilip alinabilir. Tweetler, belirli bir kullaniciya,
herkese agik veya 6zel olarak gonderilebilir. Bir Twitter kullanicisini “takip
etmeyi” tercih eden tiim kullanicilar, o kullanicinin tweetlerini ve mesajlarini
almaktadir. Twitter’1 kigiden kigiye sohbeti igeren anlik ileti hizmetlerinden
gergekten ayiran sey bu genel mesajlardir. Temel dayanak, bu mesajlarin
bir kullanicinin yaptiklarinin kisa “durum” giincellemeleri olmasidir. Genel
olarak, mesajlar bildirimseldir ve yanit verilmesi igin yalvarmazlar (6rnegin,
“iilke olarak gururluyuz” veya “Deprem umudumuzu tiiketti”). Bu sekilde
Twitter iletigimi, genellikle dikkat gerektiren ve genellikle yanit beklentisi
tagiyan e-posta veya anlik mesajlagmadan farklidir. Kullanicilar arkadaglarinin
neler yaptigiyla ilgileniyorsa, Twitter akiglarini tarayabilir ve isterlerse yorum
yapmay1 segebilirler (Earle ve ark., 2010). Farkli konularda fikir bildirmek,
kigisel hayata dair ¢ikarimlar yapmak, diinyada yasanan olaylari, haberleri
bildirmek, sanat, miizik, bilim konusmanin yanisira Twitter, spor iletigimi
agisindan da dinamik bir alan saglamaktadir. Ozellikle sporcular, spor
takimlar1 ve medya kuruluglar: tarafindan bireysel sporcular, spor kuliipleri,
spor ligleri ve organizasyonlar1 hakkinda giincel bilgilere erisim saglamak
i¢in kullanilmaktadir (Litchfield & Kavanagh, 2019). Bu platform yazih
medyanin saglayamadig giincel haberciligi diinya genelinde yayginlagtirmay1
bagarmugtir.
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Futbol asla sadece futbol degildir ve diinyada en gok takip edilen spor
brangidir. Bir oyun eger milyonlarca insani etkisi altina alip 6nemli duruma
geliyorsa artik o bir oyun olma yetisini kaybetmis demektir (Kuper, 2003).
Futbol, ekonomik; siyasi, kiiltiirel ve ideolojik amaglarin topluma yansimasini
saglayan orgiitlii faaliyetlerin biitiiniidiir (Erdogan, 2008). Futbolun
giintimiizdeki ekonomik boyutu, kazanma hirs1 ve beklentiler bireylerin
duygu ve davraniglarina dogrudan ya da dolayl olarak etki etmektedir (Cin,
Yilmaz ve Ektirici, 2022). Bireyler son zamanlarda toplumsal tepkilerini
ve duygularin futbol araciligr ile yansitma egilimindedirler. Ayni zamanda
sporda fairplay ruhu yasatilmig oluyor (Zorba, 2018). Bu gibi durumlar
medyada 6zellikle de yazili ve gorsel medyada biiyiik yanki uyandirmistir
(Mutlu ve ark., 2016).

Bu aragtirmanin amaci, yaganan dogal afetler sonrasi futbolun toplumun
tepkilerinin yansimalarini irdelemektir. Arastirma Tiirkiye’de yaganan
ve genig bir alani etkileyen merkez {istii Kahramanmarag olan depremin
ardindan Begiktag-Antalya Siiper Lig miicadelesinde ortaya ¢ikan tablonun
Twitter verilerinin analiz edilmesiyle irdelenmigtir. Bu baglamda:

- Miicadeleyi seyreden farkli iilkelerden izleyicilerin duygu analizleri
incelenmistir,

- Tiirkiye’de yagayan taraftarlarin duygu ve diisiinceleri ayrintili olarak
irdelenmistir,

- Futbolun dogal felaketlerde topluma katkilar1 ve toplumu birlestirici
etkileri aragtirilmistir.

YONTEM

Popiiler microblog platformu olan Tiwitter, kullanicilar ve isletme sahipleri
tarafindan aktif diizeyde kullamlmaktadir. Geng popiilasyonun Twitter’t
tercih etmesi aragtirmacilar igin cazip bir veri toplama araci haline gelmigtir
(Khasawneh ve ark., 2020). Twitter verileri bir nitel analiz programi olan
MAXQDA22 araciligr ile toplanmugtir. 26.02.2023 tarihinde gergeklesen
stiper lig miisabakasinin ardindan 3.03.2023 tarihinde toplanan 50.000
ingilizce tweet sisteme yiiklenmigtir ancak konu ile dogrudan ilgisi belirlenen
9.909 tweetin duygu analizi yapimistir. Duygu analizi, farkli duygusal
durumlart tespit etmek igin kullanilmistir. Tiirkiye genelinde atilan Twitter
verileri de tiimevarimsal bir yontemle irdelenerek 150 benzersiz tweetin
igerik analizi yapilmistir. Uluslararast ve ulusal diizeyde harmanlanmug bir
veri analizi degerlendirmesi yapilmustir. Igerik analizinin gorsellestirilmesinde
Tek-Vaka (Kod Hiyerarsisi) Modeli kullanilmistir.
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Birden fazla veri kaynaginin mevcut oldugu durumlarda, sinirlarin kesin
hatlar ile ayrilmadig, disiplinler aras1 biitiinciil bir yaklagimla irdelenen
olgu ve olaylarin sosyolojik agidan bireylerin yiikledikleri anlamlara gore
yorumlamak amaciyla nitel aragtirma yontemlerinden durum ¢aligmas tercih
edilmigtir (Ava ve ark., 2023; Karatag, 2015).

BULGULAR

Pozitif -5% (475)

Nt

Negatif I 1% (81)

49% (4.818)

0% 5% 0%  15%  20%  25%  30%  35%  40%  45%  50%
Grafik 1: Besiktas-Antalya futbol miicadelesi duwygn analizi
Ingilizce atilan tweetler incelendiginde duygu analizi pozitif igerikli tweet

sayis1 %5 (475), kismen pozitif %19 (1.861), notr %49 (4.818), kismen
negatif %27 (2.674) ve negatif %1 (81) olarak sonuglanmugtir.
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Tablo 1: Twitter kullanswciarinin Besiktas-Antalyn miicadelesi hakkmnda attiklar
Ingilizce tweetler

Begiktag ve Antalya taraftar: birlikte slogan atryorlard.
Sahaya oyuncak yagiyordu, gozlerim dolu dolu izledim.
Inoni’de unutulmayacak bir giin yagandu...

26.02.2023 England/
23:28:54 London

Yeni bir baglangig, huzur ve rahathk i¢in en iyi
Canada dileklerimle. Bu ay, yagadigimiz miicadeleler, acilar ve
kederlerle size ve memleketinize yardimer olsun.

1.03.2023
23:34:38

Bu giizel. Pazar giinii, Tirkiye Siiper Lig kuliipleri
Begiktag ve Antalyaspor arasindaki bir futbol magi,
taraftarlarin yikici #TiirkiyeSyriaDepreminden
etkilenen ¢ocuklara bagislamak igin binlerce peliig
oyuncag sahaya atabilmesi i¢in durma noktasina geldi.

2.03.2023 England/
06:15:05 London

DOGA ANA Diinya Gezegenindeki sakinlere gozdag
Romanya | mt veriyor? Dogal afetler korkungtur. Bir oyuncagin
nezaketi bazen giiliimsemelere neden olabilir. Tebrikler.

1.03.2023
21:03:26

Gegtigimiz haftalar herkes igin ¢ok zor gecti ama
ozellikle ebeveynlerini, kardeslerini, arkadaslarin,
siniflarini kaybeden gocuklar igin...

27.02.2023 USA/
23:05:33 Washington

Begiktag  taraftarlari  depremzedeler igin  sahaya

227 30122233 Fransa oyuncaklar atti. Futbolu futbol yapan bu giizelliklerdir.
o Arjantin kalecisi benim igin futbolun girkin yiizii.
Keske tilkenizde herkes bir anlagmaya varabilse... Fikir
Santa Rosa, | harika ve futbolun sahip oldugu medyanin giiciinii
1.03.2023 . . . .
14:13:38 Argentina | kullanmak, katkida bulunmak isteyenler igin uygun bir
o sekilde bagis toplamak igin ok iyi bir tercih. Depremden
etkilenenlerin ihtiyaglarina el uzatmanin harika bir yolu.
Gl ]
Siyasi Tepki (17) Protesto (20)
CJ— e - G
Gururlanmak (5) BE$IKTA§ -ANTALYA SUPER LiG Slogan (25)
MUCADELESI ()
Eie;tm (81) / Dyuncak (14)
\
@ ]
Dayanisma (23) Duygulanmak (9)

Sekil 1: Besiktas-Antalya Siiper Lig miicadelesi Tek-Vaka Modeli (Kod Hiyerarsisi)
frekans degerleri
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Begiktag-Antalya siiper lig miicadelesi kod frekans degerleri sunlardir:
protesto (20), slogan (25), oyuncak (14), duygulanmak (9), dayanigma
(23), elestiri (81), gururlanmak (5) ve siyasi tepki (17).

BESIKTAS-ANTALYA SUPER LiG
MUCADELESI

Dayansma

oLUMLY ETKI OLUMSUZ ETKI
(c|
Slogan
(CH|

Oyuncak

e]
Elestiri

G

Duygulanmak

Sekil 2: Besiktas-Antalya Siiper Lig miicadelesi Tek-Vaka Modeli (Kod Hiyerarsisi)

“Besiktag-Antalya Siiper Lig Miicadelesi” temasi altinda olumlu etki
ve olumsuz etki kategorisi bulunmaktadir. Olumlu etki kategorisinde
gururlanmak, dayanigma, oyuncak ve duygulanmak kodlar1 yer almaktadir.
Olumsuz etki kategorisinde ise siyasi tepki, protesto, slogan ve elestiri kodlari
yer almaktadir.



Delin Aver | 7

Tablo 2: Twitter kullanswciarinin Besiktas-Antalyn miicadelesi hakkmnda attiklar

Tiirkge tweetler

Insan sesini duyurabildigi zaman giigliidiir ve birlestikge
sesi daha giir daha korku verici olur! Tipki diinkii
Fenerbah¢e -Konya ve bugiin ki Besiktas -Antalya
maginda oldugu gibi! Az kaldi not almaya devam edin!
14 mayista halk size notunuzu verecek !!!

Begiktag- Antalya maginda 4. dakika 17. saniyede
on binlerce Begiktag taraftari, on binlerce oyuncag:
depremzede gocuklara gonderilmesi igin sahaya
firlattlar. Helal olsun Besiktas.

Bu akgsam, Begiktag- Antalya magini izleyenler, tiklim
tiklim, muhtesem bir kalabalik gordii. Oradaki
kalabalig1 goziiniiziin 6niine getirin... Sadece resmi
rakamlara gore, o stadyumu dolduran insan kadar
canimiz depremde ve sonrasinda hayatini kaybetti. 20
giin 6nce hayattalards.

“Bizler oyuncak goriiyoruz ama tribiinler sahaya
yiireklerini attilar. Tki yarinin en giizel anlari. Besiktag
0-0 Antalya...

Antalya magt sona erdi. Oyunla alakali akilda kalan
bir sey yok. Tek Giizel Olan Olay, taraftarin oyuncak
organizasyonuydu. Yonetim ve Bagkanm, artik
Begiktag’a verebilecegi bir sey kalmadigimni da gormiis
olduk. Yapabilecekleri tek iyilik, koltugu birakmalaridir.

Spor, fair play, dostluk ve dayanigma demek oldugunu
gosteren Begiktag ve Antalya taraftarini tebrik ediyorum.
Emeginize ve yiireginize saglk.

Hepimiz ~ depremzedeyiz.  Ulkemizin  dayamgma
duygusu bitmesin. Bu akgam Besiktas-Antalya maginda.
Depremin oldugu saatte. 04. 17°de goz yagartan tablo...
Hepimiz depremzedeyiz. Cocuklarimiz ve canlarimiz
igin.

26022023 | ;o
21:30:08 stanbu
26.02.2023 | .
22:50:43 | [stanbul
26.02.2023
21:56:58 Ankara
26.02.2023 | .
22:07:58 | [stanbul
26.02.2023 | .
21:32:40 Istanbul
26.02.2023 | .
22:05.19 | [stanbul
26.02.2023 Antalya
20:43:54
TARTISMA

Merkez tssii Kahramanmarag Pazarcik olan biiyiik deprem felaketinin
ardindan tiim {ilkede tarifi olmayan bir act yasanmugtir. Bir¢ok insan

evlatlarinin, ailesinin, komgularinin, arkadaglarinin hayatlarini kaybettigine

sahit olmugtur. Ulkemizin tarihi yapilari, binalari, egitim ve saglik kurumlari,
kiiltlirel degerleri yerle bir olmustur. En 6nemli konulardan birisi de
insanlarimizin o travmalar ile baga ¢itkmak zorunda olmasidir. Kisa vadede

travmalarin etkinligi giincelligini koruyor bilgisini 6ngorebilsek bile uzun
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stiregte nasil bir psikolojik travmalarin agiga ¢ikacagini ongérememekteyiz.
Bu baglamda dogal afetler sonrasi toplumun moralini diizeltebilecek,
dayanigmayi, birlik ve beraberligi hissettirecek etkinliklerin saglanmasi
gerekmektedir. Depremzede ¢ocuklarin yaralarini sarmak amaciyla Begiktag
spor kuliibiiniin taraftarlarinin sahaya oyuncak atmalar1 diinya ve iilke
basininda bir dayamigma Ornegi sergilenmesi agisindan degerli olmustur.
Daha oncesinde gergeklesen Fenerbahge-Konya, Trabzonspor-Basel
miicadelesinde de depremzedeler igin sahaya atki ve berelerin atilmasi dogal
telaketlerde futbolun birlestirici giiciine etkisini gézler 6niine sermistir. Ayrica
miisabakaya katilim saglayan seyirciler tarafindan satin alinan biletlerin geliri
depremzedelere bagislanmugtir.

Literatiir incelendiginde biiyiik depremler sonrast yapilan bir aragtirma
dikkat gekicidir. 1 Eyliil 1923 yilinda meydana gelen 7,9 siddetinde Biiyiik
Kanto Depremi, Tokyo’nun biiyiik metropol bolgesini yok etmigtir. Deprem,
yaklagik 100.500 kisiyi hayattan koparmugtir ya da kaybolmasina sebep
olmugtur. Benzeri goriilmemis bir felaket tizerine, Tokyo belediyesi, iyilesme
stireglerini ilerletmek igin sporun 6nemini fark etmis ve buna gore Sosyal
Egitim Boliimii sporla ilgili politikasini genigletmistir. Ozellikle, gegici
barmnaklardaki magdurlar1 rahatlatmak, vatandaglarin zindeligini ve fiziksel
kondisyonunu artirmak, iyilesmenin tamamlanmasini kutlamak, afet sonrasi
agamalara uygun olarak iyilegmeye katkida bulunanlara giikranlarini sunmak
i¢in spor etkinliklerinden yararlanildi. Bu, Japonya’da sporu kriz zamaninda
telaketten kurtulmaya ve toplumsal biitiinlesmeye yardimcr olacak bir
mekanizma olarak kullanmaya yonelik ilk girigim olmustur (Obayashi, &
Sanada, 2016). Tiirkiye’de ise futbol takimlar birlik, beraberlik ve dayanigma
icerisinde depremzedeler i¢in maddi, manevi destek saglamak amaciyla
gesitli organizasyonlar diizenlemiglerdir. Spor miicadeleleri halkimizi
gururlandirmig ve diinya genelinde miicadeleyi izleyen taraftarlara duygusal
anlar yagatmugtir.

Tiirkiye’de atilan Tiirkge tweetler incelendiginde siyaset, politik elestiriler,
protestolar ve sloganlarin, miisabaka ile ilgili degerlendirmelerin yapildigt
goriilmektedir. Deprem felaketinin ardindan iilkede segimlerin yaklagmasi
toplumda infiale neden olmustur. Baz:1 iilke vatandaglari tarafindan spor
miisabakalarinda sloganlar atilmustir ve protestolar gergeklestirilmigtir. Bazi
siyasi liderlerden bu olaylar ile ilgili destekler ve tepkiler yiikselmistir. Bir
yandan spora siyasetin karigmasinin dogru olmadigi savunulurken diger
taraftan da sporun halki temsil ettigi goriigii tartigmalara neden olmustur.
Bazi parti liderleri futbol takimlarindaki iiyeliklerini sonlandirmuglardir.
Miisabakanin depremzedeler igin yaptig: faaliyet duygulandirmistir ancak
takim performansi agisindan bagarisizhik yasandigi konusunda elestirilere
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de yer verilmistir. Stadyumda hiikiimete karsi atilan sloganlar nedeni ile
kuliiplere seyircisiz oynama cezalarinin verilmesi tepkilere neden olmustur.
Bazi hiikiimet yanlis1 ve kargit1 vatandaglarin birbirlerine tepki gostermeleri
siyasi tartigmalarin Tiirkiye giindemine girmesine, sporun amacinin digina
cikarilmasi ile de tlke genelinde bir kaosa yol agmistir. Deprem sonrasi
evsiz kalan, yardima ihtiyaci olan vatandaglar igin de maddi destek saglamak
amaciyla biiyiik bir yardim kampanyasina doniistiiriilmesi futbolun giiciinii
diinyaya yansitmugtir.

SONUGC

Diinya genelinde en popiiler spor branglar1 arasinda futbol yer almaktadir.
Genig kitleleri etkisine alan futbolun biiyiileyici bir atmosferi oldugu
goriilmektedir. Futbol yalmzca iki takimin micadelesi degil, tlkelerin
birbirleri izerinde olan tstiinliigiinii, ekonomik ve politik giiglerini, kiiltiirel,
ideolojik yansimalarini da biinyesinde barindirmaktadir. Aragtirma biitiinsel
olarak irdelendiginde, Tiirkiye’de futbolun yasanan dogal afetler sonrasinda
tilke vatandaglar1 tarafindan her tiirlii dayanisma, hiiziin, mutluluk, siyasi ve
politik tepkiler i¢in bir ses oldugu goriilmektedir. Yaganilan felaketler sonrasi
spor miisabakalar1 ile moral bulmaya calisan bireylerin birlik beraberlik
iginde tiim duygularin ifade ettikleri gozlemlenmektedir. Bu baglamda
dogal afetler sonrasi sporun giiciinden daha fazla faydalanmamiz gerektigi
goriilmektedir.
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Huzurevinde Kalan Ileri Yas Gruplarinin
Yaptiklar1 Spor Faaliyetlerinin Yagam Kalitelerine
Etkisi (Giresun Ili Ornegi)
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Ozet

Amag: Calijmamizda huzurevinde kalan ileri yag gruplarinin yaptiklart
spor faaliyetlerinin yasam Kkaliteleri {izerine olan etkilerinin incelenmesi
amaglanmugtir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirmanin Orneklemini, Giresun Huzurevi Yash
Bakim ve Rehabilitasyon Merkezinde yagsayan yaghlar arasindan rastgele
secilen 6 kadin ve 17 erkek olmak tizere toplam 23 goniillii olusturmaktadir.
Aragtirma verileri, bu ¢aligma igin gelistirilen yar1 yapilandirilmig goriigme
formu ile toplanmistir. Bu galigmada verilerin analizinde ilk olarak goriisme
metinleri aragtirmacilar tarafindan dikkatle okunarak incelenmistir. Ardindan
veriler kodlanmis, kodlanan verilerden temalar olusturulmus ve bulgular
tanimlanarak yorumlanmistir. Aragtirmada elde edilen verilerin analizinde
SPSS 26 lisansl istatistik paket programi kullamildi. Demografik bilgiler igin
aritmetik ortalama, standart sapma ve yiizde degerleri belirlendi. Degiskenler
arasinda ise gruplandirilmig tanimlayici istatistik yapildi.

Bulgular: Huzurevinde yagayan bireylerin gogunlugunun egitim durumunun
diisiik oldugu, ekonomik durumunun iyi diizeyde oldugu, bog zamanlarinda
hoslandiklar1 aktivitelerin aktif olarak hareket etmelerini saglayan aktiviteler
oldugu, bazilarinin gegmiglerinde bir spor dalini yaptigr bazilarinin ise
ge¢mislerinde bir spor dalinda yer almadigi, ¢ogunlugunun egzersizlerden
sonra spora olan ilgisinin daha ¢ok arttig1, yarisina yakininda egzersizlerden
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sonra uygu diizeninde rahatlama oldugu ve tiimiiniin egzersizlerden sonra
yagam kalitesinin arttig1 belirlenmigtir.

Sonug: Caliymamizda yaglilarin yapmig olduklari egzersizlerin yagam kalitesi
tizerindeki artiginin yani sira hareket olanag: fazla olan egzersizlere olan
ilgilerinin arttig1 tespit edilmistir. Bu dogrultuda yash bireylerin eglenmek ve
yagam kalitelerini arttirmak igin egzersizlere yoneldigi soylenebilir.

GIRIS VE AMAC

Yagamin son zamanlarma yaklagtik¢a her insanin karst kargiya kaldig:
dogal bir siireg olan yasglanma; fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlari ile ele
alinmas1 gereken bir donemdir. Higbir organ sistemi yaglanmanin neden
oldugu tahribata bagisik degildir ve bu tahribatlar yaghligin belirtileri olarak
degerlendirilebilmektedir. Fizyolojik yaghlik kronolojik yas ile ortaya ¢ikan
degisimler olarak ifade edilebilir (Beger ve Yavuzer 2012). Geleneksel olarak
65 yag ve iistii bireyler yagh olarak kabul edilmekte ancak yaghlik donemi

kendi iginde 65-74 yag “erken yaghilik”, 75 ve iizeri “ge¢ yaglilik” donemi
olarak ikiye ayrilabilmektedir (Orimo ve ark. 2000).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO/WHO) 2010 yilinda yayimladigi raporunda
tahminen 524 milyon insanin 65 yag ve iizerinde oldugunu belirtmektedir.
Bu sayi, diinya niifusunun %8’ine denk gelmektedir. 2050 yili itibari ile,
bu saymnin 1,5 milyar ile 2010 yilt verilerinin yaklagik 3 katina ¢ikmasi
beklenmektedir. Bu durumda yeni ulagilmasi tahmin edilen bu sayr ile
diinya niifusunun %16’simin yagh bireylerden olusacagr agik¢a ortadadir
(GHA 2018). Yaghlik bir saglik sorunu ve duyma kaybi, gérme ve denge
bozukluklari, iirolojik degisimler, kardiyovaskiiler rahatsizliklar, osteoartirit,
osteoporoz, diyabet hastaligi, demans, depresyon ve hatta kanser gibi bir
fonksiyon kaybi olarak ele alinabilir (Jaul ve Barron 2017).

Yiirtime hizinda diigiig, iskelet-kas kiitlesi kaybi (sarkopenia), giigten
diigme, denge kayb1 ve diigme gibi fiziksel fonksiyon kayiplar: yaghilikta yagam
kalitesini ve hayattan beklentileri etkilemektedir (Jaul ve Barron 2017).65
yas ve lizerinde olan bireyler arasinda meydana gelen diigme vakalarinin,
yaralanma ile iligkili tiim 6liimlerin %40’in1 olusturan oliimciil ve 6liimciil
olmayan kazalara neden olmaktadir (Peel 2011).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ASHK) tarafindan yaymlanan
bir rapora gore, higbir fiziksel aktivitenin biyolojik yaglanma siirecini
durduramamasina ragmen, diizenli fiziksel aktivitenin fiziksel, fizyolojik ve
fonksiyonel bozuklugu en aza indirebilecegi belirtilmektedir (Chodzko-Zajko
ve ark. 2009). Bu rapor yaghlara yonelik egzersiz programlarinin aerobik
egzersiz, kassal kuvveti arttirici egzersizlerin ve esneklik egzersizlerini de



Hasan Yonmaz | Homdi Bagkan | 15

igermesi gerektigini savunmaktadir. Buna ek olarak, diigme ya da hareketlilik
bozuklugu riski tagiyan bireyler, saghkla ilgili fiziksel uygunlugun diger
bilesenlerine ek olarak dengeyi gelistirmek igin de 6zel egzersizler yapmalidir

(Chodzko-Zajko ve ark. 2009).

Haftada 3 kez uygulanan kassal kuvvete ve dengenin gelistirilmesine
yonelik egzersizlerin diigmeyi onledigi belirtilmektedir (Nelson ve ark.
2007). Bu nedenle bu egzersizler yash popiilasyon iizerinde kassal kuvveti,
statik ve dinamik dengeyi gelistirmek i¢in kullanilmalidir (Bullo ve ark. 2015;
De Oliveira ve ark. 2015). Bu tiir aktiviteleri yapan yaghlar, giinliik yasamsal
aktiviteleri yerine getirmek igin harcadiklar1 fonksiyonel kapasite ve yagam
kalitesini genel olarak arttirabilirler (Bullo ve ark. 2015). Fiziksel aktivite
tiim bireyler igin en temel haktir (Yilmaz, Ilhan ve Yarayan, 2022). Diizenli
tiziksel aktivitenin, yetigkinlerde yagam kalitesinin alanlarinin birinde pozitif
bir etkiye sahip oldugu ve viicut ne kadar formda olursa giinliik aktiviteleri
o denli kolay yapabilecegi bildirilmistir (Bilir, 2008; Sarikaya ve ark., 2023).

Fiziksel aktivitenin, kardiyovaskiiler hastaliklar ve bazi kanser tiirlerini
onledigi bilinmektedir. Yaglanma ile beraber olusan fiziksel gerilemenin bir
kismi; diizenli ve seviyeli fiziksel aktivite ile 6nlenebilmektedir (Haskell ve
ark. 2007). Yaghlarin hareketliligini ve yagsam kalitesini etkileyen faktorler
arasinda fiziksel aktivitenin biiyiik Oneminin oldugu goriilmektedir.
Egzersizin yararlart hakkinda artan kanitlara ragmen diizenli olarak egzersiz
yapan 65 yag ve iistii yaghlar, %40’tan daha azdir ve yash popiilasyonun
biiyiik bir kismui bu yararlar1 edinmek igin fazla sedanterdir (Ron, 2007).

Yagam kalitesinin belirleyicilerinden biri sagliktir (Baskan ve ark., 2017;
Bagtug ve ark.,2018). Yash bireylerin giinliik yaptig1 oturdugu yerden kalkma,
ylriime, merdiven ¢itkma gibi davraniglar saglikli olmay ve saglikli yag almay1
gosterir. Yag ile beraber iskelet sisteminde ortaya ¢ikan olumsuzluklar fiziksel
aktivitede bulunmay1 etkilemektedir. Yagh bireylerin huzurevlerinde daha
saghkli bir yagam stirdiirmeleri agisindan fiziksel aktivitenin uygulanmasi son
derece 6nemlidir.

Insanlarin yag aldikca kas iskelet sistemlerinde fonksiyon kaybu, giinliik
yagamlarinda gerceklestirdikleri hareketlerinin kisitlanmasi ve bu nedenle de
yasam kalitelerinin diigtiigii goz 6niine alindiginda diizenli fiziksel aktivitenin,
saghkl yaglanma igin kritik 6neme sahip oldugunu séylemek miimkiindiir.
Ayrica fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler, seker ve hipertansiyon gibi
hastaliklarin riskini azaltmada faydasi oldugu diistiniildiigiinde 6zellikle de
viicut savunmasi diigmiig olan yaghlarda fiziksel aktivitenin arttirilmasinin
gerekli oldugunu soylemek miimkiindiir. Literatiir incelendiginde yaglilar
tizerinde fiziksel aktivite ve yagam kalitesini inceleyen galigmalarin gok
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fazla olmadig1 goriilmektedir. Fiziksel aktivitenin yaghlar tizerindeki faydasi
diigtintildiigiinde calismamiz bu konudaki boglugu doldurmasi ve yapilacak
olan yeni galigmalara kaynak olmasi agisindan 6nemlidir.

Calismanin Amaci

Bu bilgiler dogrultusunda ¢alismamizda huzurevinde kalan ileri yas
gruplarinin yaptiklar1 spor faaliyetlerinin yagam kaliteleri {izerine olan
etkilerinin incelenmesi planlanmugtir.

Problem Ciimlesi

Bu caliyma “Huzurevinde kalan ileri yag gruplarinin yaptiklari egzersizlerin
yagam kalitesi tizerine etkisi var midir?” problemi gergevesinde sekillenmistir.

Alt Problemler

1. Huzurevinde kalan ileri yas gruplarmin yaptiklari egzersizlerinin
sosyal iliski durumlari iizerinde etkisi var midir?

2. Huzurevinde kalan ileri yag gruplarinin yaptiklari egzersizlerinin
beslenme aligkanliklari {izerinde etkisi var midir?

3. Huzurevinde kalan ileri yag gruplarinin yaptiklar1 egzersizlerinin uyku
diizenleri iizerinde etkisi var midir?

GEREC VE YONTEM

Arastirmanin Modeli

Bu ¢aliymada,Giresun Huzurevi Yagh Bakim ve Rehabilitasyon
Merkezinde yasayan yaslilarin sporsal faaliyetlerin yasam kalitesine etkileri
bakig agisinin incelenmesi amaglanmugtir. Aragtirma nitel bir ¢aligmadir.

Evren ve Orneklem

Aragtirmanin  6rneklemini, Giresun  Huzurevi  Yagh Bakim ve
Rehabilitasyon Merkezinde yagayan yaglilararasindan rastgele segilen 6 kadin
ve 17 erkek olmak iizere toplam 23 goniillii olusturmaktadir.

Veri Toplama Araci ve Verilerin Toplanmas1

Aragtirma verileri, bu ¢aligma igin gelistirilen yar1 yapilandirilmig goriigme
formu ile toplanmistir (Ek-3). Kullanilan formun geligtirilme siireci su
sekilde olmugtur.

Ilgili literatiir incelenmis, bu ¢aligmalarin 15181 altinda formun birinci
boliimiinde demografik 6zellikler galigilmug, ikinci boliimiinde ¢aligmanin
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ana konusuna yonelik sorular ve konuya iliskin goriiglerin belirlenmesi igin
olusturulmusg sorularla donatilmigtir. Son sekli verilen formun saglikli bir
veri toplama araci olabilecegi kanaatine varilmugtir.

Goriigmeler SONY marka dijital ses kayit cihazi ile kayit altina
alinmugtir. Sozlii ve yazili olarak goriiglerini biiyiik bir samimiyet igerisinde
aktarmiglardir. Goriigmelerden elde edilen kayitlar, daha sonra aragtirmac
tarafindan desifre edilmigtir. Desifreler Word dosyasinda metin sekline
doniistiiriilmiistiir. Olugturulan metin belgelerinde ortaya ¢ikabilecek olan
eksiklik ya da hatalarin Oniine ge¢mek igin ses dosyalar1 yazili goriigme
metni okunur haldeyken bir kez daha dinlenmig, boylece metin dosyalarinin
cksiksiz olmalar1 saglanmugtir.

Gegerlik ve Giivenirlik

Nitel aragtirmalarda gegerlilik ve giivenirligin saglanmasina yonelik
bazi Oneriler vardir. Aragtirmacinin aragtirma stirecinde kendi konumunu
agik hale getirmesi, aragtirma da veri kaynagi olan bireylerin agik gekilde
tanimlanmasi, aragtirma siirecinde olugan sosyal olaylarin ve siireglerin
tanimlanmast, elde edilen verilerin analizinde kullanilan kavramsal gergevenin
ve varsayimlarin tanimlanmasi veri toplama ve analiz yontemlerinin ayrintil
olarak agiklanmasi, bu Oneriler arasindadir. Aragtirma bulgularin i¢ ve dig
gegerlilik ile giivenirlilik sorunlarini gidermek tizere alinan bazi 6nlemler
sunlardir:

* Gorigme formlarinin  yapilandirilmasinda  ve  katiimcilarin
belirlenmesinde alan uzmanlarinin farkli goriiglerine bagvurulmustur.

* Bulgular dogrudan alintilarla tanimlanmis, sonuglar bu alintilardan
yola ¢ikilarak agiklanmugtir.

* Aragtirmanin yontemi ve agamalar1 agik olarak anlatilmigtir.

* Katlimcilardan elde edilen veriler kayit cihazina kaydedilerek verilerin
kayb1 6nlenmistir.

* Aym gekilde gortigmelerin ¢oziimlenmesinde aragtirma problemleri ile
iligkili olmayan ifadelerin ayiklanmasi saglanabilmistir.

* Gorligmeortamlarininsessizolmasinavegoriigmeleresnasindapaydaglar
ile yalniz kalinmaya 6zen gosterilmistir.

Asagidaki 6rnek agiklamada da goriilen kodlama sistemi gosterilmektedir.
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Verilerin Analizi

Toplanan veriler igerik analiz teknigi ile analiz edilmistir. I¢erik analizinde
temelamag toplanan verileri agiklayabilecek kavramlara ve iliskilere ulagmaktir.
Betimsel analizde 6zetlenen ve yorumlanan veriler, igerik analizinde daha
derin bir igleme tabii tutulur ve betimsel bir yaklagimla fark edilemeyen
kavram ve temalar bu analiz sonucu kesfedilebilir. Bu amagla toplanan veriler
once kavramsallagtirilmasi, daha sonra da ortaya ¢ikan kavramlara gore
mantikl bir bigimde diizenlenmesi ve buna gore veriyi agiklayan temalarin
saptanmast amaglandi. Bilindigi iizere nitel aragtirma verileri dort agamada
analiz edilmektedir.

e Verilerin kodlanmasi

e Temalarin bulunmasi

e Kodlarin ve Temalarin diizenlenmesi

* Bulgularin tanimlanmasi ve yorumlanmasi

Bu c¢aliymada verilerin analizinde ilk olarak goriigme metinleri
aragtirmacilar  tarafindan  dikkatle okunarak incelenmistir. Ardindan
veriler kodlanmig, kodlanan verilerden temalar olusturulmug ve bulgular
tanimlanarak yorumlanmugtir.

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 26 lisansli istatistik
paket programu, tablo ve grafiklerin olugturulmasinda MS Excel 2016, tezin
yaziminda ise MS Word 2016 lisansli paket programlari kullanildi. Veriler
kodlandiktan sonra demografik bilgiler igin aritmetik ortalama, standart
sapma ve ylizde degerleri belirlendi. Degiskenler arasinda ise gruplandirilmug
tanimlayicr istatistik (GroupedDescriptiveStatistics) yapildi (Ek-4).

BULGULAR

Bu boliimde ¢aliymaya katilan bireylerden toplanan verilerin analizi
sonrasi giktilar tablolar ve grafikler halinde sunulmustur.

Aragtirmaya katilan bireylerin demografik verilerine iligkin degiskenlere
ait bilgilere Tablo 4.1” de yer verilmigtir.
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Tablo 4.1. Katilumciarmn Demografik Bilgiler:

Katilimci Yas Cinsiyet Egitim Durumu Elgolilr?ln;ﬂ(
Gl 83 Erkek Ortaokul iyi
G2 66 Erkek Tlkokul Orta
G3 64 Erkek Tlkokul Kotii
G4 85 Erkek Tlkokul Iyi
G5 71 Kadin Ogsgryﬂ?ﬁr Kot
G6 70 Kadin Okuryazar fyi

Degilim
G7 65 Kadin Okuryazar iyi

Degilim
G8 75 Kadin Ol;“clgryﬂf;r Orta
G9 82 Kadin Okuryazar Orta

Degilim
G10 87 Kadin Tlkokul Kotii
Gl11 72 Erkek Yiiksek Lisans iyi
Gl2 65 Erkek Tlkokul Tyi
G13 64 Erkek Lise Orta
Gl4 83 Erkek Tlkokul Tyi
Gl5 69 Erkek Tlkokul Iyi
Glé6 75 Erkek Lise iyi
Gl17 83 Erkek Lise iyi
G18 64 Erkek Tlkokul Kotii
G19 73 Erkek Tlkokul Iyi
G20 76 Erkek Tlkokul Iyi
G21 88 Erkek Okuryazar Degil iyi
G22 71 Erkek Lise Orta
G23 72 Erkek Tlkokul Kotii

G1: Goriisme yapilan goniilli kisi 1
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Katilmcilarin 8’1 (%35) 64-70 yag arasinda, 8’1 (%35) 71-80 yag arasinda
ve 7’s1 (%30) 81-89 yag arasindadir (Sekil 4.1).

Yasa Gore Dagihm

81-89yas | 64-70yas
30% 35%

71-80vyas
35%

Sekil 4.1. Katilumcidarm Yos Dagidunlar:

Katilimcilarin 17°s1 (%74) erkek, 6’s1 (%26) kadindir (Sekil 4.2).

Cinsiyete Gore Dagilm

Sekil 4.2. Katlumcilarmm Cinsiyet Dagilumlar:
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Katilmcilarin 7’si (%31) okur yazar degil, 10°u (%44) ilkokul, 1’1 (%4)
ortaokul, 44 (%17) lise ve 1’1 (%4) lisanstistii egitim gormiistiir (Sekil 4.3).

Egitim Durumuna Gore Dagilim

Lisansiistii
4%
Okuryazar
Degil
31%

Ortaokul

4%

ilkokul
44%

Sekil 4.3. Katilimcdarmn Egitim Durumu Dagilunlar:

Katihmcilarin 5’1 (%22) kotii, 5’1 (%22) orta ve 137 (%56) iyi ekonomik
duruma sahiptir (Sekil 4.4).

Ekonomik Duruma Gore Dagihm

Sekil 4.4. Katdumciarm Ekonomik Duvrum Dagilunlar:
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Erkek katimcilarin 3’ (%17) kotii, 3’ (%18) orta ve 111 (%65) iyi
ekonomik duruma sahiptir ($ekil 4.5).

Erkek Katilimeilarin Ekonomik Durumlari

Sekil 4.5. Erkek Katduncilarm Ekonomik Duvum Dagilumlar:

Kadin katiimailarin 2’1 (%34) kotii, 2°si (%33) orta ve 2’si (%33) iyi
ckonomik duruma sahiptir (Sekil 4.6).

Kadimn Katilmeillarin Ekonomik Durumlari

Orta
33%

Sekil 4.6. Kadwmn Katiumcdarm Ekonomik Durum Dagilunlar:
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Yapilan gortigmeler sonrasinda,bireylerin fiziksel aktivite, sosyal iliski ve
yasam kalitesi ile ilgili 8 tema 6ne ¢ikarilmisti. One g¢ikarilan bu temalar
Tablo 4.2°de yer almaktadir.

Tablo 4.2. Ana Temalar ve Kodlar

Temalar Kodlar Katilimcilar
Yiiriiyiis G1,G2,G6,G7,G8,G9,G10, G11,G12,G13,-
G14,G15, G17,G18,G23
Hoslandigin Tavla G3,G21,G22
Serbest Zaman |Bocce G4
Etkinlikleri El i§i G5

Bahge Tsleri | G16,G20
Tv Izleme  |G19

Giireg G2,G3

Yapmadim G1,G4,G5,G6,G7,G8,G9,G10,G12,G14,G15,G18,-
Huzurevinden G21,G22,G23
Once Spor Futbol G13,G16,G19
Yapma Boks G20

Jimlastik Gl7
Yiiriiyiig Gl1
G1,G2,G3,G4,G5,G6,G7,G8,G9,G10,G12,G13.-

| UsmAT G G15,G16,G17,G18,G19,G20,G21,G22,G23
Spora Olan Ilgi
Normal
- Gl1
Diizeyde
. |Artmads G1,G3,G5,G10
Sosyal Iligki
Ant G2,G4,G6.G7,G8,G9,G11,G12,G13,G14,G15.-
151 Artt1
G16,G17,G18,G19,G20,G21,G22,G23
Degisiklik | 01 52.G10,G12,G13.G14.G17.G18,G19,G23
Beslenme Oldu
Aligkanhg: N G3,G4,G5,G6,G7,G8,G9,G11,G15,G16,G20,-
ym G21,G22
Normal G3,G4,G5,G6,G7,G8,G9,G10.G12,G15,G18,-
Uviea Ditsent orma G20,G21
yruuzent - fpohatadi | GLG2,G11,G13,G14,G16,G17,G19,G22,G23
Kétii
. Yetersiz G1,G11
Egzersiz
-y . G2,G3,G4,G5,G6,G7,G8,G9,G10,G12,G13,G 14, -
Yeterliligi Yeterli
G15,G16,G17,G18,G19,G20,G21,G22,G23
G1,G2,G3,G4,G5,G6,G7,G8,G9,G10,G11,G12,-
Arttr G13,G14,G15,G16,G17,G18,G19,G20,G21 -

Yagam Kalitesi G22,G23

Artmadi
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Sekil 4.7’de gorildiigii iizere bog zamanlarinda katlhmcilarin 15’
(%65) yiirtylis yapmaktan, 3 (%13) tavla oynamaktan, 1’i (%5) bocce
oynamaktan, 1’1 (%4) el isi yapmaktan, 2’si (%9) bahge isleri ile ugragmaktan
ve 11 (%33) tv izlemekten hoglanmaktadir.

Bahge isleri
9% Tv izleme
4%

Yiiriytis
65%

Sekil 4.7. Katduncdarm Hoslandyjr Sevbest Zaman Etkinlikleri

Sekil 4.8.°de goriildiigii tizere ge¢mislerinde katilmcilarin 2’s1 (%9)
giires yapmug, 15’1 (%65) spor yapmamug, 3’ii (%13) futbol oynamug, 1’i
(%5) boks yapmuis, 1’1 (%4)cimnastik yapmis ve 1’1 (%4) yliriiyiis yapmugtir.

Cimnastik
%

Giires
9%

Yiirtiyiis
4%
Futbol
13%

Yapmadim
65%

Sekil 4.8. Huzurevinden Once Spor Yapma Durumu
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Sekil 4.9.°da goriildiigii tizere egzersizden sonra spora olan ilgi sorusunda
katihmeilarin 22’51 (%96) ilgisinin arttigini, 1’1 (%4) normal oldugunu
sOylemistir.

Katihmeailarin Egzersizden Sonra Spora Olan
Tlgtsi

Normal
Diizeyde
4%

ilgim Artt:
96%

Sekil 4.9. Yopilan Egzersizlerden Sonva Spora Olan Ilgi Durumu

Sekil 4.10.’da goriildiigii iizere egzersizden sonra sosyal iliski durumu
sorusunda katilimcilarin 44 (%17) sosyal iligkisinin arttigini, 19°u (%83)
artmadigini soylemistir.

Kaulimcilarin Egzersizden Sonra Sosyal ligki
Durumu '

Artmadi
17%

Sekil 4.10. Yapilan Egzersizlerden Sonva Sosyal Iliski Durumu
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Sekil 4.11.’de goriildiigii lizere egzersizden sonra beslenme aligkanlig:
sorusunda katilmcilarin 10°u (%43) beslenmesinde degisiklik oldugunu,
13’1 (%57) degisiklik olmadigini sGylemistir.

Katihmeilarin Egzersizden Sonra Beslenme
Aliskanhg

Degisiklik
Oldu

43%

Sekil 4.11. Yopilan Egzersizlerden Sonva Beslenme Aliskanlyjs Durumu

Sekil 4.12.°de goriildiigii iizere egzersizden sonra uyku diizeni sorusunda
katihmcilarin 13’4 (%57) normal oldugunu, 10u (%43) rahatladigini
sOylemigtir.

Katihmcilarin Egzersizden Sonra Uyku Diizeni

. Rahatladi
43%

Sekil 4.12. Yapian Egzersizlerden Sonva Uyku Diizeni Durumun
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Sekil 4.13°de goriildiigii iizere katilimailarin 2%si (%9) egzersizlerin
yetersiz oldugunu, 21’1 (%91) egzersizlerin yeterli oldugunu soylemistir.

Yetersiz
9%

Yeterli
91%

Sekil 4.13. Yapilan Egzersizleri Yetevli Bulma Durumun

Sekil 4.14 ’te goriildiigii tizere katitimcilarin tiimii (%100) egzersizlerden
sonra yagam kalitelerinin arttigini soylemisgtir.

Sekil 4.14. Yapilan Egzersizlerden Sonvra Yosam Kalitesi Durumn
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Katilimcilarin Sozlii Ifadelerinden ve Anketlerinden Dogan
Hikayeleri

1-)Yaginin 83, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup ve
iyi oldugunu, 6grenim durumunun ortaokul oldugunu soyleyen goniilli
birinci kigisi (G1) sordugum sorulara agagida yazdigi gibi cevap vermistir:

Serbest zaman ethinlikleri denilince yapilan etlinlikleri cok seviyorum hem
sabah hem aksam dizeri spor yapwyorum.Sabah namazima kalkarun odanin
igevisinde veya kendimize ait salon var orada en az yarum saat dolanwrim.
Huzurevine yerlesmeden once spor yapmayordum ama spova olan ilgim hep vards.
Voleybol izlemeyi cok seviyorum. Giives izlemeyi gok seviyorum burada yapilan
egzersizierden sonva spova olan ilgim fazlasyla avttr.Sosyal iliskimi artimad.
Yosam  kalitemi  avttordyjine - diisiindiyorum. Egzersizlerden  sonva  beslenme
aliskanlypimda artis oldu  egzersizlerin wykn diizenime  etkisi oldu. Yopilan
egzersizlers yeterli bulmuyorum daha fazla olmasiny istiyorum bunlar az geliyor:

2-)Yaginin 66, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun orta oldugunu,
emekliliginin olmadigini, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu séyleyen
goniilli ikinci kigisi (G2) sordugum sorulara agsagida yazdigi gibi cevap
vermigtir:

Hogslandyum serbest zaman etkinliklers yiiviiyiis yapryorum.geziyorum,spor
yapryorum ve kurumdna bazen el isleri yapryoruz Huzurvevine yerlesmeden ince
gengligimde  giives  sporu  yapryordum.Burada yapilan egzersizierden  sonva
spova. olan dlgim arttr sporu seviyorum egzersizlerin sosyal iliskimi artwdyjim
diisiinigyorum arkadasiaromla avam iyi onlavin daha fozla zaman gegirmek
hosuma gidiyor Yasam kalitemi arttwdyjim hissediyorum spor yapmak bana iy
hissettiriyor. Beslenme alishanlyjimdn bir degisiklik yok yeme diizenim ayns devam
ediyor. Egzersizlerin wykn diizenime ethisi oldu artik daha vahat wywyorum yapilan
egzersizleri yeterli bulwyorum.

3-)Yaginin 64, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup iyi
olmadigini, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu soyleyen goniillii tigtincii
kigisi (G3) sordugum sorulara asagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Burada yapmaktan hoslandyjum serbest zaman etkinlikleri tavia,bocce ve
yiiriiyiis yapmak. Huzur evine yerlesmeden once giives yapryordum ozliiyorum o
zamanlare ama gevi gelmez. Yapilan egzersizlerden sonra spora olan ilgim biraz
artty tabi sonug olavak aktivite sosyal iliskilevimi avttwrdyime diisiindiyorum ben
herkesle wyum sogflavum igine kapamk biv insan degilim. Yapilan egzersizler
yasam  kalitemi  tabikide ethiledi. Egzersizlere basladiktan sonra  beslenme
alyskanlyyimda biv degisiklik gormedim. Uykn diizenime de ethisi olmadr. Ben
wykn wywyamwyorum insallah egzersizlerin bir faydase olur: Yapilan egzersizleri
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yeterli buluyorum. Tabi ki spovia siniy sistemim diizeliv sporda haveket olduwgu igin
kan dolasimm Inzlanwy: Harveketin oldugu yerde bereket olur:

4-)Yaginin 85, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olmayip
ok iy1 oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul mezunu oldugunu séyleyen
goniillii dordiincii kigisi (G4) sordugum sorulara agagida yazildig gibi cevap
vermigtir:

Huzur evinde bos zamanlarimda bocce oynamaktan hoslansyorum. Insallah
yarismalara  gidecegim. Huzur evine vyerlesmeden once gengligimde spor
yapmadvm insantlarda calismayla gecti vaktim. Burada yapilan egzersizierden
sonra spora olan ilgim artty spovu sevdim. Gengligimde de spor yapmak istiyordum
ama zamanim olmads. Sosyal iliskilerim avtts ve yeni avkadaslar edindim.
Egzersizlerin yasam kalitemi arttwdyjim hissediyorum. Beslenme aliskanlyjimda
herhangi bir degisiklik olmady novmal besleniyorum. Uyku diizenimde degisiklik
olmads. Yapilan egzersizleri yeterli bulmuyorum istevdim ki bivaz daha fazla
oyun olsun.

5-)Yaginin 71, cinsiyetinin kadin, ekonomik durumunun emekliligi
olmayip kotii oldugunu, 6grenim durumunun okur yazar olmadigini
soyleyen goniillii beginci kigisi sordugum sorulara agagida yazdig: gibi cevap

vermigtir:

Huzur evinde sevbest zamanlarimda el isimi yapryorum, televizyon izliyorum,
antrenman yapryorum. Hasan Bey gelmezse antrenmans kendim yapryorum.
Huzur evine yerlesmeden once spor yapavdim. Burada yapillan egzersizlerden
sonva spora olan ilgim artty zaten sporudn her zaman seviyorum. Sosyal iliskimi
arttirmady giinkii biveysel yapryorum egzersizierimi. Kendim istedigim zaman
yapwyorum. Yasam  kalitemi arttwds. Dizimden ameliyat  olduktan sonva
egzersizin faydasim daba iyi anladim. Beslenme aliskanlyjimda bir degisiklik
olmads. Egzersizierin wykn diizenime bir ethisi olmady ciinkii bende ashm var
hasta olmadyjim siivece iyi wywyorum. Yapilan egzersizleri yeterli buluyorum.

6-)Yaginin 70 oldugunu, cinsiyetini kadin, ekonomik durumunun emekli
olmayip ¢ok iyi oldugunu, 6grenim durumunun okur yazar olmadigini
soyleyen goniillii altinci kigisi (G6) sordugum sorulara asagida yazildig: gibi
cevap vermistir:

Huzur evinde serbest zamanlarimda geziyorum, dolaswyorum, antrvenman
yapwyorum ve serayln ugvasyorum. Huzur evine yerlesmeden once  spor
yapmyordum. Yopilan egzersizierden sonva spova olan ilgim artty ve spovu sevdim.
Sosyal iliskilerimi arttrds, yasam kalitemi arttwdypime diisiinsiyorum cok giizel
hissediyorum. Kollavimdak: wyusukluk gitti, basimn wyusuklugn gecti. Beslenme
aliskanlypimda herbangi bir degisiklik olmads, wyku diizenimde de hevhangi bir
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degisiklik olmads. Yapilan egzersizleri yetevls bulwyorum, sagghk buldum. Hasan
egzersiz yapturmadan once ellevimi agamuyordum ve wyusuklugum gitti.

7-)Yaginin 65, cinsiyetinin kadin oldugunu, ekonomik durumunun
emekliligi olmayip ok iyi oldugunu, 6grenim durumunun okur yazar
olmadigini soyleyen goniillii yedinci kigisi (G7) sordugum sorulara agagida
yazdigr gibi cevap vermistir:

Huzur evinde bos zamanlarimdn televizyon izliyorum ve yigriiyiis yapryorum.
Huzur evine gelmeden ince spor yapmazdum. Yopilan egzersizlerden sonva spora
olan ilgim arttr. Sosyal iliskilevimi arttwrds. Avkadashk iliskilerimiz cok iyi kotiiliik
nedir bilmeyiz. Yasam kalitemi ethiledi, yoapilan egzersizler cok faydaly oldu.
Egzersizlerden sonra yemek diizenimde biv degisiklik olmady normal yemegimi
yeyorum, wykw diizenimi etkilemedi yapilan egzersizieri yeterls bulwyorum.

8-)Yaginin 75, cinsiyetinin kadin, ekonomik durumunun emekli
olmayip orta oldugunu, 6grenim durumunun okur yazar olmadigini
soyleyen sekizinci kigisi (G8) sordugum sorulara agagida yazdigi gibi
cevap vermigtir:

Huzur evinde bos zamanlarimdn televizyon izliyorum, wywyorum Hasan Bey
ile yiivigyiis yoapryoruz. Huzur evine gelmeden once spor yapmoyordum. Yopilan
egzersizlerden sonva spova olan ilgim avttr. Faydas: var giinde on sefer yiiviiyiis
yapryorum. Sosyal iliskilerimi arttwds avkadasiar ile bivlikte yiiviiyiis yapryoruz
Yasam kalitemi arttivds foydase vaw, beslenme alishanlyjum da cok biv degisiklik
olmads, wykn diizenime etkisi olmady yapilan egzersizleri yeterli buluyorum.

9-)Yaginin 82, cinsiyetinin kadin, ekonomik durumunun emekli olmay1p
orta oldugunu, o6grenim durumunun okur yazar olmadigini soyleyen
goniillii dokuzuncu kigisi (G9) sordugum sorulara asagida yazildigr gibi
cevap vermistir:

Bos zamanlarimda yatworum pek bir sey yapmayorum, haveket yapryorum
imkanim oldugu kadar salonun bagina kadar yiiviiyorum bes dakika, huzur evine
yerlesmeden once spor yapryordum. Harveketli biv insanum evde biv kosede oturan
insanlavdan degilim. Carsiya, caddeye ve pazara gkar yiiviyiisler yapardim.
Yopilan egzersizlerden sonra spora olan ilgim artt. Spor sagjliktw; spor gibi var
mi imkamim olduken yopmaya calistyorum. Egzersizlerden sonva sosyal iliskilerim
arttr. Egzersizler yasam kalitemi arttwrds, eqzersiz yapmayan insan kosede oturur
egzersiz yapinca daha saglkh daba hafif oluyorsun. Fazla yiyen bir insan degilim
beslenmem de bir degisiklik obmads. Uykn diizenimde degisiklik olmads. Yapian
egzersizlers yeterls buluyorum, dayanabildigim kadar yapryorum. Spor her zaman
cok giizel bir sey Hasana teseklkiir ediyorum.
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10-)Yaginin 87, cinsiyetinin kadin, ekonomik durumunun emekli olmay1p
kotii oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu soyleyen goniillii
onuncu kisisi (G10) sordugum sorulara agagida yazdig1 gibi cevap vermistir:

Huzur evinde zamanlarum yattyjun yerden gegiviyorum. Egzersiz yapryorum.
Huzur evine yerlesmeden once spor yapmuyordum. Yopilan egzersizlerden sonva
spora olan ilgim avtts ve sporu sevdim. Sosyal iliskilerimi avttirmads tek basima
spor yapryorum. Yapilan egzersizler yasam kalitemi avttirds hafiflettiviyor insana.
Beslenme aliskanlyjom degisti egzersizierden sonva istahum avtts cok yiyorum. Uykn
diizenimde herhangi biv farklik olmads. Yapilan egzersizieri yeterli bulwyorum.

11-)Yaginin 72, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup iyi
oldugunu, 6grenim durumunun yiiksekokul oldugunu séyleyen goniillii on
birinci kigisi (G11) sordugum sorulara agagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Hogslandyjum sevbest zaman ethinlikleri sik sik sabablar: gazete okurum
burada haftada bes giin gazete veriyorlar kitap da veriyorlar. Huzur evine
yerlesmeden once spor yapavdum yigviivdiim mesela ben yiiviimeyi ¢ok seviyorum.
Yopilan egzersizlerden sonva spova olan ilgim aym fazladn yapabilecegimiz sey yok
sadece bu kadar olur. Sosyal iliskilevimde artis oldu tammadygim konusmadyjim
arkadagslavda konustuk hep yapilan egzersizler yasam kaliteme foydase oldu daha
ding olwyorsun. Viicudun yapmas: geveken haveketleri egzersizle bevaber yapmas
oluwyorsun. Egzersizlerden sonva beslenme aliskanlyumdn bir degisiklik olmads.
Uykw diizenime etkisi oldu daha vahat wywyorum. Yopilan egzersiziers yeterl
bulmwyorum. Daha diizenli salon gibi bir yerde haveket, egzersiz olmas: gevekiyor
bu yeterli degil.

12-)Yaginin 65, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olmayip
iyl oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu soyleyen goniillii on
ikinci kigisi (G12) sordugum sorulara agagida yazdig: gibi cevap vermistir.

Hogslandyjum serbest zaman etkinlikleri kurumda yemek yapryorum, huzur
evinin bahgesinde dolasyyorum cay ocoyfina gidip ¢ay igiyorum. Onceden herbangi
bir spor ile ugrasmadum. Yapilan egzersizlerden sonva spora olan ilgim artts ve
sosyal iliskilerimide avtivdr yeni arkadashklar edindim. Yopilan egzersizlerinde
yasam kaliteme ethisi oldu. Yemek diizenimde etkisi oldu daha cok yemek yiyorum.
Uylkw diizenim ayms degisiklik olmads. Yopilan egzersizlerin vyi ve yeterli oldugunu
disiinigyorum. Daha sik yapilmasina istiyorum.

13-)Yaginin 64, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olmayip
orta oldugunu, 6grenim durumunun lise oldugunu soyleyen goniillii on
tiglinci kigisi (G13) sordugum sorulara agagida yazdigi gibi cevap vermistir:

Hogslandyjim sevbest zaman etkinlikleri gezmek, kitap okumak, spor bu gibi
seylevdir: Sporcu gegmisim vy, amatior Ligde futbol oynadim. Kurumda yapilan
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egzersizlerden sonra spova olan ilgim arttr. Sosyal iliskilerimde etlkili oldu yasam
kalitemde de bivaz arvtma oldu. Beslenme aliskanlyjumda da ethisi oldu cok yemek
yemeye bagladim, wykn diizenimde bivaz degisiklik oldu onceden wywyamayordum
rahatsiz olwyordum spor yapmaya basiadiktan sonva daha vabat wywmaya
basladim. Kurumda yapilan egzersizler giizel ve hosuma gidiyor yeterls buluyorum
boyle devam etmesini istiyorum insan igin faydals bir sey.

14-)Yasinin 83, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup
iyl oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu soyleyen goniillii
ondordiinct kigisi (G14) sordugum sorulara agsagida yazdigr gibi cevap
vermistir:

Hogslandyjim  sevbest zaman  ethinleri  kurumun  kovidor ve bahgesinde
gezerim. Sporcu gecmisim yok. Yopilan egzersizierden sonva spora olan ilgim
artty, dizlevimde agre vavds gegti. Sosyal iliskilerimi ve yasam kalitemi avttds.
Beslenme aliskanlypimda da ethisi oldu. Uykn diizenime deethisi oldu. Yapilan
egzersizleryeterli ve memmunum, eldeki imkanlar bu kadar cok giizel memnunuz.

15-)Yagimin 69, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekliligi
olmayip iyi oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu soéyleyen
goniillii on beginci kisisi (G15) sordugum sorulara agagida yazdigi gibi
cevap vermistir:

Hogslandyjum sevbest zaman etlinlileri gezmek, arkadaslavda sobbet etmek
giinlerimiz by sekilde gegiyor. Sporcu gecmisim yok. Yapilan egzersizierden
sonra spora olan ilgim artt, sosyal iliskilerimde avtt, yasam kalitemide arttirds.
Egzersizlerden sonva beslenme aliskanlyjimda degisiklik olmads. Uykn diizenim
vyi degisiklik olmads. Yopilan egzersizleri yeterli buluyorum. Her sey cok iyi.

16-)Yasinin 75, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup iyi
oldugunu, 6grenim durumunun lise oldugunu soyleyen goniillii on altinc
kisisi (G16) sordugum sorulara agagida yazdig1 gibi cevap vermistir:

Hogslandyjim sevbest zaman etkinlikleri huzurevin bahgesindeki seraya gider
serada calsirom. Domates,pathican ckevim. Sporcu gecmisim var eskiden fitbol
oynavdum. Yoapilan egzersizlerden sonra spova olan ilgim arttr. Sosyal iliskilevim
arttr yems avkadaslar edindim. Yasam kalitemi avttordr. Kollarum vahatsizas bivaz
diizeldi. Egzersizierin beslenme aliskanlyjuma hevhangi bir ethisi olmads. Uyku
diizenime etkisi oldu daha iyi wywyorum. Yapilan egzersizleri yeterli buluyorum.
Daha farklh seyler olsa vyi olur:

17-)Yasinin 83, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun askeriyeden
emekli olup iyi oldugunu, 6grenim durumunun lise terk oldugunu séyleyen
goniillii on yedinci kigisi (G17) sordugum sorulara agagida yazdigr gibi
cevap vermistir:
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Hogslandyjum serbest zaman etkinlikleri kurumda gezerim, yiiviiriim, domino
oynarum ve spor yapavim. Yapian egzersizlerden sonva spora olan ilgim artts
bacaklarim agriyovdu iyilesti. Sporcu gecmisim var okul ydlarimda jimnastik
yapwyordum. Sosyal iliskilerime ethisi oldu avttr. Yeni avkadaglar edindim. Yapilan
egzersizier yasaom kalitemi avttirdr. Kuvvetlendigimi hissediyorum. Beslenme
aliskanlypima da hemen hemen etkisi oldu. Uyku diizenime de ethisi oldu cok iyi
wywyorum. Yopilan egzersizleri yeterli buluyorum ama daha fazia degisikikler
istiyorum.

18-)Yaginin 64, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekliligi
olmayip kotii oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu séyleyen
goniillii on sekizinci kigisi (G18) sordugum sorulara agagida yazdig: gibi

cevap vermistir:

Hogslandyjum serbest zaman etkinlikleri yiiviiyiis yaparim. Domino oynarum
sevayla ilgilenivim spoveu gegmisim yok. Yopilan egzersizierden sonva spora olan
lgim artty tabi iyi oluyor sporia ilgilendigin zaman her sey giizel oluyor. Sosyal
iliskilerim artts yeni avkadasior edindik tabi. Yapilan egzersizlerden sonva yasam
kalitem arvtt. Dizlevim agriyordu diizeldi daba zinde hissediyorum. Beslenme
aliskanlyjima ethisi oldu avttr. Uykn diizenime ethisi olmady normal wywyorum.
Yopilan egzersizleri yeterli bulwyorum. Iyi fena degil.

19-)Yaginin 73, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumununemekliligi olup
iyl oldugunu, 6grenim durumunun ilk okul oldugunu soyleyen goniillii
ondokuzuncu kisisi (G19) sordugum sorulara agagida yazdigi gibi cevap
vermigtir:

Hogslandyjum serbest zaman etkinlikleri televizyon izliyorum. Spovcu gegmigsim
var eskiden arkadaslarimla beraber futbol oynardim. Yapilan egzersizlerden sonra
spora olan tlgim artt egzersizler sosyal iliskilevimide arttwrdr. Yeni avkadasinrim
oldu. Egzersizlerden somva kendimi daha iyi hissettim yasam kaliteme ethisi
oldu. Beslenme aliskanlyjima ethisi oldu yemek yemem de artis oldu. Yoapilan
egzersizlerin wyku diizenime ethisi oldu zamanimda wywyup zamanminda kalmam
sayihvyor: Yoprlan egzervsizlers yeterli buluyorum.

20-)Yaginin 76, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekliligi
olup iyi oldugunu, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu séyleyen goniillii
yirminci kigisi (G20) sordugum sorulara agagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Hoslandyjim sevbest zaman etkinlikleri spor yapmak, sevam var serada
calisryorum, yigrisyiis yapryorum. Spovcu gecmisim vay boks ile wirastim. Yopilan
egzersizlerden sonva spora olan ilgim arttr. Sosyal iliskilerim arttr yeni avkadagsiar
edindim. Yopilan egzersizierin yasam kaliteme tabiki de etkisi oldu. Beslenme
aliskanlypima etkisi olmadr. Uykn diizenime etkisi olmads. Yopilan egzersizleri
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kendi sahsim adina yeterli buluyorum. Burada her sey var her tivlii harekets
yapryorum.

21-)Yaginin 88, cinsiyetinin erkek,ekonomik durumunun iyi oldugunu
emekliliginin olmadigini, 6grenim durumunun okur yazar olmadigini
soyleyen goniillii yirmi birinci (G21) kigisi sordugum sorulara agagida
yazdigi gibi cevap vermistir:

Hogslandyjum serbest zaman etkinlikleri avkadagsiaria domino oynavim, ¢ay icip
muhabbet edevim. Sporcu gecmisim yok. Yapilan egzersizlerden sonva spora olan
ilgim arttr. Sosyal iliskilevime ethisi oldu avkadaslariom avttr. Yapilan egzersizler
yasam kalitemi artt. Beslenme aliskanlyjima hevhanygi bir etkisi olmads. Uykn
diizenime de etkisi obmads. Yapilan egzersiziers yeterli bulwyorum.

22-)Yasinin 71, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun emekli olup
orta halli oldugunu, 6grenim durumunun lise mezunu oldugunu séyleyen
goniillii yirmi ikinci (G22) kigisi sordugum sorulara agagida yazdigr gibi
cevap vermigtir:

Hogslandygim serbest zaman etkinlikler: miizik dinliyorum, tavia oynuyorum,
yiiviiyiis yapryorum. Spovcu gegmisim yok. Yapilan egzersizierden somva spora
olan ilgim avttr. Sosyal iliskilerimide arttwdsr yeni avkadashklor edindim.
Yopilan egzersizler yasam kalitemi mutlak etkiledi. Kendimi daha ding ve rahat
hissediyorum. Beslenme alishanlyjima etkisi olmads. Egzersizlerin Uyku diizenime
faydase oldu. Yapilan egzersizler yeterls ama bivaz daba avttirdsa iyi olur.

23-)Yaginin 72, cinsiyetinin erkek, ekonomik durumunun koti,
emekliliginin olmadigini, 6grenim durumunun ilkokul oldugunu séyleyen
goniillii (G23) sordugum sorulara asagida yazdig: gibi cevap vermistir:

Hogslandyjum  sevbest zaman etkinlikleri spor faaliyetleriyle wugraswyorum,
yiiriyiis yapuyorum, bocce oynwyorum. Spoveu gegmisim yok. Yapilan egzersizierden
sonva spora olan ilgim avttr. Sosyal iliskimi arttwdy insanlara daha degisik
bakmaya bagladum. Yapillan egzersizler yasam kalitemi avttivds, Beni daba cok
faal bivi yapts ve kuvvetlendivdi. Beslenme aliskanlyjima etkisi oldu daha dikkatli
ve diizenli besleniyorum. Uykn diizenime ethisi oldu daha vabat wywyorum erken
yatsp erken kalkvyorum. Yapian egzersiziers yeterli bulwyorum.

TARTISMA

Bu aragtirmanin amacit huzurevinde kalan ileri yag gruplarinin yaptiklar
spor faaliyetlerinin yagam kaliteleri tizerine olan etkilerinin incelenmesidir.
Caligmamizda biligsel fonksiyonlar1 yerinde olan aragtirmaya goniillii olarak
katilmay1 kabul eden erkek (n=17) ve kadin (n=6) toplamda 23 yash birey
yer almustir. Elde edilen bulgular incelendiginde;
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Sekil 4.I’de goriildiigii tizere katllmcilarin 64-79 vyag arasinda
oldugu saptanmugtir. Sekil 4.2 de katllmalarin gogunun erkek oldugu
saptanmugtir. Sekil 4.3’ te yash bireylerin gogunlugun egitim seviyesinin
diisiik oldugu saptanmugtir. Bu durumda ¢aliygma grubumuzun 64 yag ve
tizeri olmasindan kaynakli olarak, egitime verilen 6nemin gegmiste daha az
oldugunu soyleyebilir. Cetin (2019) yapmis oldugu ¢aligmada huzurevinde
kalan bireylerin egitim durumlarinin ilkogretim ve lise agirhikli oldugunu
bildirmistir.

Sekil 4.4’ baktigimizda yash bireylerin ¢gogunun ekonomik durumunun
iyi oldugu saptanmistir. Cetin (2019) yapmug oldugu ¢alismada huzurevinde
kalan bireylerin gelirlerinin %80 oranminda orta derecede oldugunu
bildirmistir. Caliymamizda yer alan bireylerin ¢ogunlugunun emekli
kigilerden olustugu bulgularda yer alan soru cevap kisminda goriilmektedir.
Bu durumda g¢aliymamizdan elde edilen ekonomik durum dagilimlarinin
nedeninin kisilerin emekli olmasindan kaynakladig: soylenebilir. Yaghlar igin
en onemli unsur bakimlaridir. Bu bireylerin gelire sahip olmamasi ya da
diigiik gelire sahip olmalar1 onlarin rahat bir yagam siirmesine engeldir. Bu
nedenle yaglilik doneminde kisilerin fiziksel ve ruhsal agidan gerilemelerinin
oniine gegilmesi i¢in muhatap olan her kurum istiine diigen gorevi yerine
getirmelidir.

Sekil 4.7°ye baktigimizda katihmcilarin gogunlugunun oturmaktan degil
hareket etmekten hoglandigr saptanmistir. Cetin (2019) yapmis oldugu
caliymadahuzurevindekalanbireylerinzamanlarininbiiyiikbirkisminioturarak
gecirdigini bildirmigtir. Calismamiz Cetin (2009)” in ¢alismasindan farklilik
gostermektedir. Bunun nedeninin huzurevlerinde verilen fiziksel aktivite
egitimlerinin farkhiligindan kaynaklandigy diisiiniilebilir. Caligmamizdaki
bireylerin daha fazla hareket etmeyi sevmeleri diizenli egzersizler sayesinde
kazanilmugtir. Ayrica sekil 4.8’ baktigimizda ¢aligmamizda yer alan bireylerin
bazilarinin geg¢mislerinde spor yapmis oldugu saptanmugtir. Yagh bireylerin
giinlik yagantilarinda (odasini toplamak, merdiven ¢ikmak vs.) yapmig
olduklar1 hareketleri saglikli bir sekilde gergeklestirebilmeleri igin fiziksel
aktivite 6nemli bir faktordiir. Caliymamizdaki bireylerin ¢ok fazla hareket
halinde olmalar1 yasam kalitelerinde siiphesiz bir artig meydana getirecektir.

Sekil 4.9.%a baktigimizda huzurevindeki egzersizlerden sonra spora olan
ilginin gogunlukla arttig1 saptanmugtir. Yaglt bireylerin sporu sevmeleri onlari
daha fazla hareket etmede tegvik etmis ettigi ve bunundayagam kalitelerinin
artmasina sebep oldugu diisiiniilmektedir. Bu durumda spora yonelik bakig
agilarinin degismesinde etken olarak gosterilebilir.



36 | Huzurevinde Kalan Ilevi Yos Gruplavimin Yaptiklars Spor Eaaliyetlerinin Yasam Kalitelerine...

Sekil 4.10’a baktigimizda katihlmailarin ¢ogunlugununegzersizlerden
sonrasosyaliligkilerininartmadiginiséylemistir. Bununnedenininhoglandiklar1
aktivitelerin bireysel olmasindan kaynaklandig: diigiiniilmektedir.Breuer ve
Pawlowski (2011) toplumsal mutlulugun yashlarda da fiziksel aktiviteyle
dogru orantili oldugunu belirtmiglerdir.

Sekil 4.11’¢  baktigimizdakatilimcilarin - ¢ogunlugununegzersizlerden
sonra beslenme aligkanliklarinin degismedigi saptanmistir. Bunun nedeninin
zaten huzurevinde planlt bir gekilde beslenme programlarinin olmasindan
kaynaklandig diigiiniilmektedir.Asir1  kilo, yiiriime ve diz ¢okme gibi
tiziksel giinlik aktivitelere engel oldugundan kilolu yaghlarin yagam
kalitesinde diigiise neden olabilir (Han ve ark. 1998). Buda fiziksel gorevleri
yerine getirmede azalmig bir yetenek ve diger bireylere bagimhliga neden
olabilir (Jansen ve ark. 1998). Caliymamizda asir1 kilolu yagh birey yer
almadigindan fiziksel egzersizleri yerine getirmede sorun yasamadiklar1 ve
beslenme aligkanliklarinda farkliliga neden olacak bir durumun olmadig:
diistiniilmektedir.

Sekil 4.12’ye baktigimizda egzersizden sonra uyku diizeni kotii olan
katihmcilarin uyku diizenlerinin rahatladigi saptamugtir. Fiziksel aktivitelerin
saghk tizerindeki etkisi diistintildiigiinde uyku diizeninin fiziksel aktiviteden

sonra bedenin rahatladigindan kaynakli daha iyi oldugu diisiiniilmektedir.

Sekil 4.13%¢ baktigimizda katimalarin - ¢ogunlugunun  verilen
egzersizleri yeterli buldugu saptanmugtir. Yaghlarda, en ¢ok dikkat edilmesi
gereken, sakatlik riski olugturan, hastanede yatiga sebep olan veya hayatlarini
kaybetmeleri ile sonuglanabilen saghk konularinin baginda diisme riski
gelmektedir (Patel ve ark. 2014). Yapilan bir ¢aligmada dayaniklilik, direng,
esneklik ve dengeyi igeren fiziksel egzersizlerin diigme riskini azalttigini ve
yasl bireylerin fonksiyonel performansini yerine getirmede bagimsizhigin
gelistirdigi bildirilmigtir (Garatachea ve Lucia 2013). Ayrica yapilan farkh
caliymalarda da egzersizlerin yagh bireylerin fiziksel bazi parametrelerini
gelistirdigi bildirilmigtir (De Oliveira ve ark. 2015; Irez 2014; Mokhtari ve
ark. 2013). Literatiirdeki galigmalar goz oniine alindigindan ¢aligmamizda
yagl bireylerin egzersiz yaptiklari ve bu nedenle fiziksel aktivitelerde
kendilerini eksik hissetmedikleri soylenebilir.

Sekil 4.14¢ baktigimizda katihmcilarin egzersizlerden sonra yasam
kalitelerinin arttigini saptanmugtir. Cetin (2019) yapmug oldugu ¢alismada
huzurevinde kalan bireylerin fiziksel saglik durumu ile yagam kalitesi
durumu arasinda iligki oldugunu bildirmistir. Caligmamizdaki yagh bireylerin
tiziksel aktiviteler igerisinde bulundugu goz oniine alindiginda bu durumun
yagam kalitelerinin iizerinde etkisinin oldugu soylenebilir. Fiziksel saglik



Hasan Yommaz | Homdi Bagkan | 37

durumunun kotii olmasmnin yagh bireylerin yagam kalitelerini olumsuz
etkiledigi (Cetin 2019) disiintildiigiinde ¢alismamizda bireylerin yagam
kalitelerinin yiiksek oldugundan yola ¢ikarak fiziksel saglik durumlarinin iyi
oldugu da soylenebilir.

Vural (2010) yapmus oldugu galiymada bireylerin cinsiyetlerine gore
kargilastirma yapmug ve kadinlarin yagam kalitelerinin daha yiiksek oldugu
sonucuna varmugstir. Vatansever ve ark. (2015) yaptiklar: ¢aligmada erkeklerin
fiziksel aktivite diizeyinin ve yagam kalitelerinin kadinlardan daha yiiksek
oldugu sonucuna varmistir. Geng ve ark. (2011) yapmis olduklar1 ¢aliymada
fiziksel aktivite ve yasam kalitesinin erkeklerde, kadinlara gore daha yiiksek
oldugunu gozlemlemistir. Caliymamizda erkek ve kadin bireyler arasinda
bir fark gozlenmemistir, tiim bireylerin yagam kalitesinin yiiksek oldugu
belirlenmistir.

Courneya ve ark. (2005) fiziksel aktiviteye katilanlarin yagam kalitesinin,
katilmayanlara kiyasla anlamli bir gekilde yiiksek oldugunu belirtmistir.
Vuillemin ve ark. (2005) fiziksel aktivite ve yagam kalitesi arasindaki iligkiyi
incelemis fiziksel aktiviteye katilanlarin yagam kalitesinin, katilmayanlara
kiyasla anlamli bir gekilde yiiksek oldugunu belirtmistir. Blair (2003) diizenli
fiziksel aktivitenin yagam kalitesini gelistirdigini, hastaliklar ve sakatliklar:
onledigini bildirmistir. Akin (2006) yaglilikta fiziksel aktivite aligkanliginin
yagam kalitesini arttirdig1, fizyolojik ve bireyin daha saghkli olduguna dair
sonuglar elde edilmistir.

Bu baglamda literatiirde yer alan benzer ¢aliymalarda egzersizlerin
yaghlarin yagam kalitesi {izerinde etkili oldugu ve galiymamizi destekler
nitelikte oldugu goriilmiistiir.

SONUC VE ONERILER

Caligmamizin bu boliimiinde huzurevinde yasayan bireylerin yaptiklart
egzersizlerin yagam Kkaliteleri iizerine etkinin incelenmesinden ardindan
ortaya ¢ikan sonuglar yer almistir. Bu sonuglar agagida maddeler halinde
gosterilmigtir.

* Huzurevinde yasayan bireylerin ¢ogunlugunun erkeklerden olustugu
belirlenmigtir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin ¢ogunlugunun egitim durumunun
diigiik (okur yazar degil ve ilkogretim) oldugu belirlenmistir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin ¢ogunlugunun ekonomik durumunun
iyi diizeyde oldugu belirlenmistir.
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* Huzurevinde yagayan erkeklerin ¢ogunlugunun ekonomik durumunun
iyi seviyede oldugu, kadinlarin ise ekonomik durumlarinda egit sayida
(iyi-orta-kotii) bir dagilim oldugu belirlenmigtir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin gogunlugunun bog zamanlarinda
hoslandiklar1 aktivitelerin aktif’ olarak hareket etmelerini saglayan
aktiviteler oldugu belirlenmistir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin bazilarinin ge¢mislerinde bir spor
dalii yaptig1 bazilariin ise ge¢miglerinde bir spor dalinda yer
almadig1 belirlenmigtir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin ¢ogunlugunun egzersizlerden sonra
spora olan ilgisinin daha ¢ok arttig1 belirlenmistir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin ¢ogunlugunun egzersizlerden sonra
sosyal iligkilerinin artmadig1 belirlenmistir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin ¢ogunlugunun egzersizlerden sonra
beslenme aligkanliginin degismedigi belirlenmistir.

* Huzurevinde yasayanlarin yarisina yakininda egzersizlerden sonra
uygu diizeninde rahatlama oldugu belirlenmigtir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin gogunlugunun egzersizleri yeterli
buldugu belirlenmistir.

* Huzurevinde yagayan bireylerin tiimiiniin egzersizlerden sonra yasam
kalitesinin arttig1 belirlenmistir.

Yas ilerledikge ortaya ¢ikan hareketsizlik, kassal gerileme ve bunlarin
sebep olabilecegi yasam kalitesinde olugacak diisiis goz Oniine alindiginda
calismamizdaki yagh bireylerin durumlar: incelenmig ve yapmug olduklari
egzersizlerin yagam Kkalitesi tizerindeki artiginin yani sira yaghlarin hareket
olanag: fazla olan egzersizlere olan ilgisinin arttig tespit edilmistir. Bu
dogrultuda yasgh bireylerin eglenmek ve yagam kalitelerini arttirmak igin
egzersizlere yoneldigi soylenebilir. Ayrica ¢aligmamizdaki yasgh bireylerin
gelir durumlarmin iyl diizeyde oldugu yeterli maddi gelire sahip
olmalarmnin da yagam kalitelerinde artisa neden oldugu diisiiniilmektedir.
Caliymamizdan elde ettigimiz sonuglar neticesinde yagllik ile miicadele
etmede ve siireci yavaglatabilmede egzersizin 6nemli bir rolii oldugu
unutulmamalidir.

Bu galigma sonucunda ortaya ¢ikan oneriler:

* Egzersizlerin yararlan diigiiniildiigiinde yagh bireylerin fiziksel aktivite
yapabilecekleri ortam saglanmalidir.
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Yash bireylerin yagam kalitesinin arttirilmasini saglamak i¢in konu ile
iligkili projeler gergeklestirilmelidir.

Yaghlarin yasadiklar1 yerin kogullarinin iyilestirilmesi de yasam
kalitelerini olumlu etkileyecektir.

Yaghlarin fiziksel aktiviteye yonlendirilmesi saghkli yagam siirmeleri
agisindan da faydali olacaktir.
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Ozet

Yarinin biiytikleri bugiiniin ¢ocuklaridir. Bu nedenle onlari iyi yetistirerek
gelecege hazirlamak en 6nemli gorevlerimizdendir. Bu sebeple birlesmis
milletler gocuklarin yalnizca kendilerine 6zgii bir sézlesmeye ihtiyaglarinin
oldugu kanisina varmis ve onlart koruma altina almigtir. Cocuk haklart 18
yaginin altndaki tiim bireylerin en temel haklaridir. Cocuk istismart Diinya
Saghk Orgiitii (WHO, 2012) tarafindan bir yetiskin, toplum veya devlet
tarafindan farkinda olarak ya da olmayarak yapilan, ¢ocugun saghigmn ve
gelisimini olumsuz etkileyen hareket ve davramglar olarak tanimlanmig
thmal, fiziksel istismar, cinsel istismar ve duygusal istismar olarak 4 baglikta
siniflandirmugtir. Cocuk istismarini gergeklestirecek kigilerin ne yazik ki basta
aile olmak tizere gocuklara en yakin olan ve onlarin bakimini saglayan kisilerden
olugtugu gozlemlenmistir. Bu baglamda da spor ortamlarinda antrenorler
istismar davranigini gergeklestirebilecek kigiler olarak kargimiza gikmaktadir.
Buradan hareketle yola ¢ikilan aragtirmada; spor ortaminda antrenorlerin
sergiledigi ve duygusal istismara yol agarak ¢ocuklar1 biiyiik 6l¢iide etkileyen
“argo sozciik kullanimi, alay etme, tehdit etme, suglama, 6nyargi, emir
verme, sen dili” gibi olumsuz iletigim davraniglarinin incelenerek literatiire
destek saglamasi ve konuya dair farkindalik olusturulmas: amaglanmugtir. Bu
caligma, antrendr ve sporcu iletisiminde olumsuz dil kullanimi iizerine yapilan
betimsel bir galiymadir. Caliymada, verilerin toplanmasi amaciyla literatiire
dayali detaylh kaynak taramasi metodu ger¢evesinde tematik derleme deseni
kullanilmigtir. Calisma sonucunda spor ortaminda siklikla kargilagilan “emir
vermek, tehdit etmek, suglamak, lakap takmak, alay etmek, argo kullanma™
olumsuz iletisim davraniglarindan oldugu ve bu davraniglarin tiimii duygusal
istismar kapsamina girdigi, tiim bu davranislarin gocugun kendisini degersiz
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2 Prof. Dr., Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, ID: 0000-0002-4194-2358
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ve savunmasiz hissetmesine utangaglik, i¢e kapanma gibi davranglar
sergilemesine ve beraberinde Ozgiiven duygusunu yitirmesine, kisiliginin
zedelenmesine neden olabildigi sylenebilmektedir.

Yarinin biiyiikleri bugiiniin ¢ocuklaridir. Bu nedenle onlari iyi yetistirerek
gelecege hazirlamak en 6nemli gorevlerimizdendir. “Heniiz ergin olmayan
birey” olarak ifade edilebilen ¢ocuk, Birlesmis Milletler Genel Kurulu
tarafindan 20 Kasim 1989 tarihinde kabul edilen ve Tiirkiye’ nin 14 Eyliil 1990
yilinda imzalamig oldugu Birlegmis Milletler Cocuk Haklar1 S6zlegsmesinde
18 yag altindaki tiim bireyler olarak tanimlanmaktadir (Unicef,2016).

Bu sebeple birlegmis milletler ¢ocuklarin yalnizca kendilerine 6zgii bir
sozlesmeye ihtiyaglarinin oldugu kanisina varmig ve onlart koruma altina
almugtir. Cocuk haklar1 18 yaginin altindaki tiim bireylerin en temel haklaridir
(Unicef, 2016) ve c¢ocuklar mevcut hukuk diizeninin onlara tanimig
oldugu bazi haklarin yaninda ¢ocuk olmaktan kaynakli olarak da birtakim
haklara da sahiptir. Cocuklarin korunmasi ve esenliklerinin saglaniyor
olmas1 bugiin devletlerin ve pek ¢ok orgiitiin “hukuki, vicdani ve sosyal”
sorumlulugu olarak kabul edilmektedir. Bu kabulden yola ¢ikilarak diinya
tilkeleri ¢ocuk korumaya yonelik politikalar olusturmugtur (S$ahin, Parasiz,
2020). Unicef” e gore ¢ocuk koruma gocuga yapilan “siddet istismar, ithmal,
sOmiirii ve taciz” olaylarinin tiimiinii 6nlemek, tedbir almak ve miidahale
etmektir (Unicef, 2010). Cocuk koruma sistemi ise en genel ifade ile;
18 yas altindaki tiim bireylerin karsilasacagi risklere yonelik planlanmig
oOnleyici tedbir ve uygulamalarin tiimiidiir. Bu tedbirlerin alintyor olmasi
gocuklar igin oldukga 6nemlidir; 6zellikle de gocuk ile temasin fazla oldugu
ortamlarda. Dogas1 geregi ¢ocukla temasin en fazla oldugu ortamlardan biri
de spordur. Sporun ozellikle ¢ocuklarin gelisim alanlar1 tizerinde pek ¢ok
olumlu etkileri bulunmaktadir ancak bunlarin yani sira pek ¢ok istismara
da zemin olusturabilecegi gortilmektedir. Bu nedenle 6zellikle ¢ocuklarin
spor ortaminda korunmasini saglayabilecek tedbirler almak pek ¢ok tilkenin
onceligi  haline gelmigtir. Buradan yola ¢ikilarak “Birlesmig Milletler,
Avrupa Birligi ve Uluslararast Olimpiyat Komitesi” tiim gocuklarin giivenli
kosullarda spor yapabilmelerini saglamak ve istismar1 6nlemek igin gesitli
onlemler almigtir (Sahin ve Parasiz, 2020).

Cocuk istismart Diinya Saglik Orgiitii (WHO, 2012) tarafindan bir
yetigkin, toplum veya devlet tarafindan farkinda olarak ya da olmayarak
vapilan, ¢ocugun saghgini ve gelisimini olumsuz etkileyen hareket ve
davraniglar olarak tanimlanmig ithmal, fiziksel istismar, cinsel istismar ve
duygusal istismar olarak 4 baglikta siniflandirmugti. Cocuk  istismarini
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gergeklestirecek kigilerin ne yazik ki basta aile olmak iizere ¢ocuklara en yakin
olan ve onlarin bakimini saglayan kisilerden olugtugu gozlemlenmistir.

Bu baglamda da spor ortamlarinda antrenorler istismar davranigin
gergeklestirebilecek kigiler olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Brackenridge,
1994). Bunun pek ¢ok sebebi olabilecegi Ongoriilmiistiir; Gervis ve
Dunn (2004) antrenorlerin sporcular itizerindeki emeklerini bir yatirim
olarak gordiiklerinin ve bu yatirimi ve bu yatirrmin sonucundaki bagar1 ve
basarsizliklart kendi kariyerleri ile iligkilendirdiklerini ifade etmektedir. Tste
sporun iginde yer alan bu iliskiler biitiinii de zaman zaman ¢izginin agilarak
cocugun istismar edilmesine neden olabilmektedir. Ancak bunun aksine
antrenor sporcudan beklentilerini kargilayabilmek igin uygun davranglar
sergilemeli, etik ilkeler ¢ergevesinde hareket etmelidir ($ahin, Parasiz, 2020).

Nitekim bagart odakli yaklagim sporcuyu uzun vadede olumsuz
etkileyebilmektedir. Bunun aksine ancak sporcunun saghgina ve geligimine
oncelik veren bir yaklagim sergilemek uzun vadede istenilen performansa
ulagabilmesini saglayabilmektedir (Avcr ve Can, 2020: Kerr ve Stirling, 2008:
Stirling ve Kerr, 2012).Ozellikle ¢ocuklarin ruh sagliklar1 ve gelisimlerinin
spor ortamindaki tiim davraniglardan etkilenebilecegi (Halici, $ahin ve
Parasiz, 2019) goz oniinde bulunduruldugunda, antrenor davraniglarinin
spor ve ¢ocuk gelisgimi agisindan ne denli 6nemli oldugu anlagilacak ve
standartlarin diginda davranan, etik ilkeleri benimsemeyen, gocuk koruma
programlarina uygun davranmayan antrenorlerin de spora ve gocuga ne
olciide zarar verdigi ortaya ¢ikacaktir.

Spor ortaminda ortaya ¢ikabilecek her tiirlii cinsel istismar, fiziksel
istismar, duygusal istismar ve ithmal davranigini 6nleyebilmenin en 6nemli
yollarindan biri de konuya dair farkindalik olusturmakur. Ciinkii spor
ortaminda kargilagilan istismar davraniglar1 sporun dogasi geregi bransa ait
bir 6zellik gibi goriilebilmekte ve ebeveynlerin bilgi sahibi olmamalarindan
kaynakli olarak normal olarak kabul edilebilmektedir (Boocock, 2002; Kerr
ve Stirling, 2008). Ozellikle duygusal istismar davranislari sporda gok sik
goriilen ve en az fark edilen istismar tiirtidiir. Bu denli yaygin goriilmesinin
temel sebebi de antrendrlerin sporculart motive edebilme diigiincesiyle
duygusal olarak birtakim kotii davraniglar  sergilemeleridir  (Halicr,
Sahin ve Parasiz, 2019). Bu sebepten bu tiir davraniglarin istismar olarak
algilanabilmesi ve gocuklarin korunabilmesi adina farkindaligin arttirilmasi
onem arz etmektedir (Male, 2012). Buradan hareketle yola c¢ikilan
aragtirmada; spor ortaminda antrenorlerin sergiledigi ve duygusal istismara
yol agarak gocuklar1 biiyiik Olgiide etkileyen “argo sozciik kullanimi, alay
etme, tehdit etme, suglama, 6nyargi, emir verme, sen dili” gibi olumsuz
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iletisim davraniglarinin incelenerek literatiire destek saglamasi ve konuya dair
farkindalik olusturulmast amaglanmuistir.

Amag ve Yontem

Bu ¢alisma, antrenor ve sporcu iletisiminde olumsuz dil kullanimi
iizerine -yapilan betimsel bir ¢aliymadir. Caliymada, verilerin toplanmasi
amaciyla literatiire dayali detayll kaynak taramasi metodu ¢ergevesinde
tematik derleme deseni kullanilmigtir. Amaci; ¢ocuk koruma uygulamalar:
dogrultusunda, duygusal istismar tiirlerinden olumsuz iletisimin ele alinmasi
ve bu kapsamda “alay etme, lakap takma, argo kullanma, s6z kesme, tehdit,
sen dili, emir verme ve suglama” davraniglarinin incelenerek bu kavramlar
etrafinda kapsamli bir biitiin olugturulmasidir. Bu baglamda aragtirmanin
sporda gocuk koruma programlarina yonelik bir farkindalik olugturacag:
ve sonraki aragtirmalara kaynaklik edecegi ve literatiire katkida bulunacag:
diistintilmektedir.

Cocuk Istismari

CGocuk istismar1 yasaklanmig davranislar1 kapsayan, sebepleri karmagik
ve agir sonuglari olabilen ciddi bir problemdir. Anlam olarak ise ¢ocuga
bilingli olarak zarar veren ve magdur eden, istismar oldugu noktasinda da
uluslararasi goriis birliginin saglanmis oldugu eylemlerin tiimiinii ifade
etmektedir (Firat, Iltag ve Yilmaz 2017). Polat (2007) gocuk istismarini;
0-18 yag aras1 gocuklarin bakimlartyla yiikiimlii kigilerce bilingli olarak zarar
verici davraniglara maruz kalmalari olarak tamimlanmaktadir. Onemli bir
toplumsal problem olan ¢ocuk istismari; tekrarlanabilir olmasi, ¢ocugun
iizerinde uzun vadede olumsuz etkiler birakmasi, gocugun en yakininda
bulunan bakimindan sorumlu kigilerce yapilmasindan dolay:r tanisi ve
tedavisi gii¢ olan travmalar arasinda yer almaktadir (Firat, Iltag ve Yilmaz

2017).

Nitekim ¢ocugun ilerleyen yaglarinda davranig problemleri geligtirmesine
sebep olabilecek bir etkendir (Eving, 2011). Istismar magduru bir ¢ocuk
giiven duygusunu ne yazik ki kaybeder, bagta kisilik bozuklugu olmak
tizere pek ¢ok psikiyatrik rahatsizlik ile kargi kargiya kalabilir. Hatta bu tiir
cocuklar yetigkinlik donemlerinde siddete meyleden, 6zgiiven eksikligi olan,
toplum normlarindan farkli davraniglar sergileyen, suga meyleden, madde
kullanimina egilimli, kendine zarar verme girisimlerinde bulunan bireyler
olarak karsimiza ¢ikabilmektedir. En 6nemli noktalardan biri de istismara
maruz kalan bir ¢ocugun kendisine yapilan bu muameleyi normal olarak
kabul ederek bir kisir dongiiyii baglatabilme ihtimalinin var olmasidir
(Aluparmak, Yildirim, Yardimcr ve Ergin, 2013). Cocuklar iizerinde bu
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denli olumsuz ve uzun vadede kalici izleri olan ¢ocuk istismart; fiziksel
istismar, cinsel istismar, duygusal istismar ve ihmal olmak tizere dort baghkta
ele alinmaktadir (Mullen vd., 1996).

Sporda Cocuk Istismar1 ve Cocuk Koruma

Dogas1 geregi yakin temasin en ¢ok oldugu alanlardan biri spordur
bu baglamda g¢ocuk istismarmin da en g¢ok goriildiigii olanlardan
biridir. Spor ortamui istismar bakimindan oldukga risklidir. Kazanma ve
kaybetme arasindaki ¢izginin incelmesi sporcu ve antrenérler tizerindeki
baskiy1 arttirmaktadir (Yarayan ve Ilhan, 2018). Ciinkii herhangi bir
denetimsiz ortam g¢ocuklarin tiim istismar tiirlerine ugrayabilmesine
firsat dogurabilmektedir (Domnhall, 1996). Spor ortamindaki ¢ocuk
istismarinin da oOzellikle ¢ocuklarla yakin iliskileri olan ve onlarin bakimi
ile sorumlu kisilerce gergeklestirildigi goriilmektedir. Dolayist ile spor
kurumlarinda antrenorler istismar1 gergeklestiren birinci kigiler olarak
karsgimiza ¢ikmaktadir (Brackenridge, 1994). Nitekim sporda antrenore
itaat etmek bir normdur ve hem sporcular hem de aileler bu duruma riza
gostererek kabullenmektedir (Ersoy, 2018).

Gervis ve Dunn’a (2004) gore, antrendrler sporcular tizerindeki emeklerini
kendi kariyerleri ile bagdastirmaktadir ve bu durum zamanla birtakim
sorunlari ortaya gikarmaktadir. Iste antrenériin sporcuya yonelik bu tutumu
sporcu ile antrendriin etkilegimini profesyonellikten uzaklagtirarak kigisel bir
cikar iligkisi haline doniigtiirmekte bu da beraberinde ¢ocuk istismari riskini
arttirmaktadir. Spor ortamlarinda gergeklesen gocuk istismar1 ¢ogu zaman
sanki sporun dogasinda var olan ozelliklermis gibi yorumlanmaktadir.
Bu durum da istismarin kabul edilebilir olmasina neden olabilmektedir
(Brackendridge, 1994).

Duygusal Istismar

Duygusal istismar en sik kargilagilan istismar tiirtidiir ancak bilinirligi
azdir. Cinsel istismar, fiziksel istismar ve ihmale de eslik etmektedir. Duygusal
istismar davraniglar1 her ¢ocugu farkli sekilde etkilemektedir, siklig1 arttikga
gocuk tzerindeki etkisi de farklilagmaktadir. Basta i¢e kapanma, kaygi,
depresyon, duygu durum bozukluklari, 6fke patlamalari, yeme bozukluklar:
(Hart vd., 1998), diisiik 6zsayg: ve iletisim kurmada zorluk gibi pek ¢ok
duygusal ve fiziksel etkileri bulunmaktadir (Stirling, Kerr, 2008; Stirling,
Kerr,2014).

Cocukluk doneminde kargilagilan  duygusal istismarlar kargilagan
bireylerin duygusal istismarla kargilagsmayan bireylere oranla yetigkinlik
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donemlerinde bedensel ve ruhsal hastaliklara yakalanma risklerinin daha
tazla oldugu gozlemlenmistir (Felitti vd., 1998). Duygusal istismar en genel
hatlar1 ile gocugun hayatindaki yetigkinler tarafindan uygulanan duygusal
agidan orseleyen s6z ve davramglarin tiimiidiir (Firat vd., 2016). Ozellikle
spor ortaminda gocuklar duygusal istismara oldukga agiktir. Sporda duygusal
istismar dendiginde ise rekabet ortaminda sporculara yonelik yapilan, fiziksel
olmayan davranmig kaliplar1 akillara gelmektedir (Stirling ve Kerr, 2008b:).
Ozellikle antrendrler mutlak kazanma ilkesini benimsediklerinden dolay
sporcular korumasiz kalmakta ve duygusal istismarla sik sik kargilagiimaktadir
(Gervis ve Dunn, 2004). Bagirmak, tehdit etmek, korkutmak, bask: altinda
birakmak, reddetmek, agagilamak (Yildirim vd., 2012; Polat, 2007), kiigtik
gormek, suglayicilik, olumsuz iletigsim dili kullanmak gibi davraniglar duygusal
istismara Ornektir (Garbarino, 1986). Ozellikle ¢ocuklarin antrenorleri ve
yoneticileri tarafindan ruh saglklarini olumsuz etkileyebilecek duygusal
istismar davraniglari ile sik sik kargilagtiklar: goriilmektedir (Halic1, Sahin ve
Parasiz,2019). Ancak ne yazik ki ¢ocuklar bunun farkinda olamamakta ve ilgili
birimlere bildirememektedirler (Hamarman vd., 2002). Unutulmamalidir ki
duygusal istismar bir motivasyon araci1 degildir. Bu nedenle duygusal istismar
davraniglarina yonelik farkindaligin arttirilmasi ve 6nlenebilmesi noktasinda
gocuk koruma programlar oldukg¢a 6nemlidir.

Sporda Duygusal Istismar Davranisi Olarak Olumsuz Tletigim

Tletigim insan yagaminin her aninda yer alan, iliskileri siirdiirebilmek ve
anlagabilmek igin gerekli olan en temel 6gedir. Toplumsal yapida iletigime
ihtiyacin olmadigr bir alan yoktur (Nazik ve Bayazit, 2004). Sporda
bu alanlardan biridir. Tletisim insanlarin birbirini anlamalarinda koprii
vazifesi gormesi bakimindan 6nemlidir (Tutar ve Yilmaz, 2005). Ancak
iletisimi gergeklestiren ve gergeklesmesini engelleyen pek ¢ok faktor vardir.
Gordon (2005) ¢ocuklarla kurulan iligkilerdeki iletisim engellerini §6yle
siralamaktadir “emir vermek, tehdit etmek, suglamak, lakap takmak, alay
etmek, argo kullanmakuir. Tletisimdeki bu davramglarin tiimii duygusal
istismar kapsamina girmektedir. Duygusal istismarin ise ¢ocuklar iizerinde
kisa ve uzun vadede pek ¢ok olumsuz etkileri oldugu unutulmamalidir.
Ozellikle bu istismarin siirekliligi benlik saygisini kotii etkileyerek omiir
boyu siirebilecek izler birakabilmektedir (Dagli ve Inanici, 2010)

Bu baglamda ¢ocuk haklar1 sozlesmesi bireylerin  higbir ayrim
yapimaksizin tiim ¢ocuklarin egitim hakki, saglk, barinma, her tiirli
istismara karg1 korunma gibi haklarinin; bedensel, ruhsal, ahlaki ve toplumsal
anlamda ¢ocuklarin onurlarinin zedelenmeyecegi bicimde saglanmasini esas
almaktadir (Yalgin, 2011). Ayrica bu sozlesme onlarin sadece korumaya
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muhtag varliklar olarak degil ayn1 zamanda 6zel haklara sahip bireyler olarak
da benimsenmelerini saglamig (Ontag, 2005) ve gocuklarin tiim haklar1 da
koruma altina alinmugtir. Cocuk haklar1 s6zlesmesi ve sporda gocuk koruma
politikalart kapsaminda olumsuz iletisim davraniglar1 degerlendirildiginde su
sonuglar ortaya ¢ikmaktadir;

Lakap Takmak

Lakap takmak iletisimi olumsuz yonde etkileyen ve duygusal istismara
sebebiyet veren bu dogrultuda gocuklarin ruhsal biitiinliiklerini olumsuz
etkileyen davramglardan biridir. Spor ortaminda zaman zaman ¢ocuklara
olumlu anlam igeren ya da i¢ermeyen 6vmek ya da kiiclimsemek icin gerek
antrenorler gerek akranlan tarafindan lakaplar takilabilmektedir. Ancak her
ne amagla olursa olsun bu durum ¢ocugun kendisini degersiz hissetmesine,
kendisini hakli ¢tkarmak igin fazlaca direnmesine sebep olabilmekte, gocugun
kendi 6z-imgesinde olumsuz etkilere yol agabilmektedir (Cagdas, 2003). Cocuk
kendisini savunmasiz hissedebilmekte, utangaglik, ige kapanma gibi durumlara
yol agabilmektedir bu baglamda lakap takmak ¢ocugun olumsuz etkilenmemesi
bakimindan kagimlmasi gereken bir davramigtir.  Nitekim Birlegmis Milletler
Cocuk Haklar1 sozlesmesi geregince her ¢ocuk dogumdan itibaren bir isim
hakkina sahiptir (madde 7), hi¢bir ¢ocugun onur ve itibarina haksiz yere
saldirilamaz (madde 16) maddeleri ile ¢ocuklart giivence altina almugtur.

Her ¢ocugun kendine ait bir ismi vardir ve hi¢bir ¢ocugun itibar bu tiir
lakaplarla zedelenemez (UNICEE 2016). Yalnizca olumsuz anlamlar igeren
lakaplar degil, olumlu anlam igeren lakaplarin takilmasi da ¢ocugun kendini
ispat etmek i¢in direnmesine sebep olacagindan uzun vadede gocuk iizerinde
olumsuz etkiler birakabilmektedir. Bu nedenle spor ortaminda ¢gocuga saygi
duyulmali, kimlik duygusunun da zedelenmemesi amact ile lakap takmaktan
kaginmali her ¢ocuga ismi ile hitap edilmelidir. Antrenérler perspektifinden
bakildiginda da yine sporculara lakap takilmasi etik dig1 davraniglardan biri
olarak kabul edilmektedir (Sahin, Parasiz, 2020). Ayrica ¢ocuk sporculara
popiiler, 6viicli manada lakap takmanin diger bir mahsuru da arkadaslar
arasinda diglanmasina yol agacak bir siireci baglatabilecek olmasidir. Oyle ki
gocugun kendini spor ortaminda digerlerinden ¢ok iistiin gormesi arkadaglari
tarafindan Gtekilestirilmeye agik hale getirirken diger yandan da kendilerini
haksizliga ugramig antrenor tarafindan ayrimciliga maruz kaldiklart hissine
kapilmalarina da yol agabilir.

Emir Vermek

Gordon’un (1996) iletigim engelleri diger bir ad1 ile olumsuz iletigim dili
davraniglart arasinda emir vermekte yer almaktadir. Siklikla emir ciimleleri
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kullanmak ve yonetmeye ¢aligmak olumsuz iletisim davranmigi olarak kabul
edilmekte, duygusal istismar kapsamina girmektedir. Ciinkii bu ifadeler
gocuk tizerinde korku olugturabilmekte, aktif direng olusturabilmekte, ya
da sOylenenin tam tersini yapmaya tesvik edebilmekte bunlarin yani sira
misillemeye yol agabilmekte, isyankar davraniglara sebebiyet verebilmekte
ayrica gocugun kendisini Onemsiz hissetmesine neden olabilmektedir
(Gagdas, 2003). Emir verilen ¢ocuk kendi duygu ve diigiincelerinin 6nemsiz
oldugu diistincesine kapilir ve kendisini diger kisinin isteklerini yapma
hususunda zorunlu hisseder. Zamanla verilen emirlere duyarsiz hale gelir
istenilen davranig1 yerine getirmeme yoluna gidebilir bu nedenle ¢ocuklarla
olan iligkilerde emir ciimleleri kullanmak yerine iletigimi zenginlestirmeye
caliymak, agik uglu sorularla gocuklar1 yonlendirerek naif kelimeler
kullanarak iletigim kurmak gerekmektedir. Spor ortaminda emir vermek
siklikla karsilagilan bir durumdur. Komut vermek olarak da karsgimiza
¢tkmaktadir. Ancak bununla karigtirilmamalidir ¢linkii spor ortaminda her
ne kadar komutla 6gretim yontemi kullaniliyor olsa da bahsedilen bu durum
kigisel konular ile ilgili emir verme durumunu kapsamaktadir.

Birlesmis Milletler Cocuk Haklar1 Sozlesmesinde yer alan maddeler
geregince ¢ocugun kendini ozgiirce ifade edebilmesi (madde 13), bakimini
tstlenenkisiler tarafindan kotii muameleye kargt korunmasi (madde 19), ¢ocuk
anlayig hoggorii ve tiim insanlar arasinda dostluk ruhuyla, 6zgiir yasantiyi,
sorumlulugu tistlenecek sekilde hazirlanmalidir (madde 29), her kogulda
ozgiirliiklerinin korunmasi (madde 37), noktasinda giivence altina alinmistir
(UNICEE 2016). Antrenorler perspektifinden degerlendirildiginde ¢ocugun
toplum igerisinde elestirerek ya da kiigiik diigiirerek emir vermek etik dig1 bir
davranig olarak nitelendirilmektedir Ozellikle ¢ocuklarin kirilgan yapilari,
psikolojik yilmazlik seviyelerinin diigiik olmas1 miisabakanin atmosferinde
antrenorlerin daha heyecanli ve ofkeli halleriyle birlikte ele alindiginda sert
emirlerin saldirgan bir viicut ifadesiyle birlikte verildiginde ¢ocuk sporculari
daha yaralayict oldugu unutulmamalidir. Bu durum genglerin spordan nefret
etmelerinin ve birakmalarinin en 6nemli etkenleri olarak ifade edilebilir.

Alay Etmek

Alay etmek kiigiimseme, dalga gegme anlami tagimaktadur, kotii bir iletigim
seklidir. Cocugu biiylik oranda olumsuz etkilemektedir. Utanma duygusu
olugturmakta, yetersiz ve degersiz hissetmesine neden olabilmektedir ve ayn1
zamanda benlik saygisin1 da olumsuz etkilemektedir (Cagdas, 2003). Spor
ortaminda da gerek akranlar1 gerekse antrenorleri tarafindan performansi
ya da herhangi farkli bir nedenden dalga gegilen bir ¢ocuk kendisini kiigiik
diigmiig hissedebilir ve bu durum kalict izler birakabilir. Antrendrlerin
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perspektifinden sporculara yonelik yapilan herhangi bir kiigiik diigiiriicii
davrang etik dig1 olarak nitelendirilmektedir alay etmek de bu davraniglardan
biridir (Sahin ve Parasiz, 2020).

Birlegmis Milletler Cocuk Haklar1 S6zlegmesi geregince ¢ocuklarin onur ve
itibarina haksiz yere saldirilamaz (madde 16), gocuk anlayig hoggorii ve tiim
insanlar arasinda dostluk ruhuyla, 6zgiir yasantiy1, sorumlulugu tistlenecek
sekilde hazirlanmalidir (madde 29), ¢ocugun anlayis ve hoggorii ortaminda
egitilmesi esastir, hi¢bir ¢ocuk agagilayict muameleye tabi tutulamaz (madde
37) ifadeleri ile giivence altina alinmuistir (UNICEE 2016). Cocuklarin
ruhsal biitiinliiklerine zarar vereceginden spor ortaminda higbir alay etme
davranis1 kabul edilemez. Cocuklar spor ortaminda akranlari tarafindan da
boyle bir muamele gorebilir bu durumda 6nlenmesi igin gerekli 6nlemler
alinmalidir aksi taktirde bu bir ihmaldir, antrenorleri tarafindan ¢ocuk alay
etme davranis1 ile karsilastiginda bu durum duygusal istismar olarak kabul
edilmektedir ve gocugun uzun ve kisa vadede olumsuz etkilenmesine sebep
olacagindan bu tiir bir séylemden kesinlikle kaginilmasi gerekmektedir.

Sucglamak

Suglamak, suglayic1 bir yaklagim ¢ocugun kendisini yetersiz hissetmesini
saglayan en temel kavramlardan biridir. Bu davranig gocugu duygusal agidan
olumsuz etkileyecegi gibi birtakim geyleri saklamasina da sebebiyet verebilir.
Suglama zaman zaman ¢ocugun olumsuz bir yargiya hedef olmak veya
azarlanabilirim korkusuyla da iletigimi kesmesine yol agabilmektedir. Ciinkii
gocuk heniiz su¢lamayi, elestirilmeyi algilayabilecek yasta degildir ve yanlig
anlar (Navaro, 2001).

Kendisini bir haksizliga ugruyormus gibi hisseder, ¢aresizlige kapilr,
anlagilmadigint diigiiniir bunun sonucunda karsiik da verebilir, ige de
kapanabilir bu durum da onun kendine olan giiveninin azalmasina yol
agar (Navaro, 2001). Bu durum ¢ocugun duygusal istismarina yol agar.
Spor ortaminda yapilan suglayicit davraniglar ¢ocugun kendisinin yetersiz
hissetmesini  saglar, performansin1 etkileyebilir. Antrenorliik  ilkeleri
kapsaminda yine etik digi bir davranig olarak kabul edilmektedir. Spor
ortaminda suglayic1 degerlendirmeler yapilmamali, bagar1 ve basarisizliktan
gocuk dogrudan sorumlu tutulmamalidir. Sen dili kullanarak suglayict
bir tavir sergilemek yerine ben dili kullanarak kargi tarafi suglamadan
diisiincelerin aktarilmas: gerekmektedir.

Birlegmis Milletler Cocuk Haklar1 S6zlegmesi geregince ¢ocuklarin onur
ve itibarma haksiz yere saldirilamaz (madde 16), gocuk her tiirlii bedensel
ya da zihinsel saldiri, siddet, suiistimale gibi her tiirlii kétii muamele ve
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istismara kargi korunmasi igin gereken 6nlemler alinir (madde 19), ¢ocuk
anlayig hoggorii ve tiim insanlar arasinda dostluk ruhuyla, 6zgiir yasantiyi,
sorumlulugu iistlenecek sekilde hazirlanmalidir (madde 29), ¢ocugun
anlaylg ve hoggorii ortaminda egitilmesi esastir, hi¢bir gocuk asagilayic
muameleye tabi tutulamaz (madde 37), ifadeleri ile giivence altina alinmistir.
Cocugu suglamak duygusal istismara neden olmaktadir bu nedenle
antrenorlerin ¢ocuk suglandiginda onda olusgturacagr olumsuz etkileri goz
ontinde bulundururarak, suglamadan, empati yaparak, hoggorii gergevesinde
hareket etmeleri gerekmektedir. Bu sebepten iletisimde kullanilacak pozitif
yaklagim, sporcularin bireyler olarak kendilerine deger vermelerine yardimci
olur ve buna kargilik antrenore sayginlik ve giiven kazandirir (Konter, 2004).
Ayrica suglayici bir soylem Ozyeterlilik, psikolojik yilmazlik diizeylerini de
olumsuz etkiler yaparken tiim sorunlarin/olumsuzluklarin yiikiinii/sonucunu
gocuk sporcunun iizerine yiiklemekte ve hedef haline getirerek kuliip/takim
ortamlarinda yalnizlagmaya itmektedir. Oysaki bir hatadan eksiklikten mutlaka
sOz edilmesi gerekiyorsa climleye biz diye baglanmali (biz bu hatayr nasil
yaptik, nasil diizeltebiliriz vs. gibi) ayrica suglama eksiklik, yetersizlik algist
yerlegtirecek hitap yerine (.... konusunda ¢ok kotiiydiin, son vuruglarda ok
beceriksizdin, pas tercihlerin hep yanlist1 vs), bu miisabakada/antrenmanda
neyi daha iyi yapabilirdin, pas tercihlerini gelistirmek i¢in 6zel antrenman
planlamasi yapmaliyiz gibi gelistirici, yonlendirici bir metod belirlenmelidir.

Argo Kullanmak

Cocuklarla iletigim kurma ve onlara hitap etme sekli oldukga 6nemlidir.
Argo kullanimu iletisimdeki en biiyiik engellerden biridir, cocuk tizerinde baski
olugturur. Ozellikle spor ortaminin rekabet igermesinden ve rahat bir ortam
olmasindan dolay1 siklikla argo kullammi yaygindir. Ozellikle antrenorler
zaman zaman argo kullanarak disiplin saglamaya gahgmaktadirlar. Cocuga
kotii gekillerde hitap etmek onu utandirabilir, benlik saygisini zedeler, kendine
giiveninin azalmasina sebep olur, gocuk kendisini agagilanmug hisseder, gereksiz
ve eksik bir birey oldugunu diisiinmeye baslar, kisiligini zedeler. Cocugu
kiigiik diigiiren tiim argo sozciikler duygusal agidan zedelenmesine sebebiyet
verdiginden (Yoriikoglu, 1998), duygusal istismar davramsi olarak nitelendirilir.
Bu nedenle argo niteligi tagtyan tiim sozciiklerden kaginmak ¢ocugun duygusal
biitlinliiglinii bozacak kelimelerden uzak durmak gerekmektedir.

Birlesmis Milletler Cocuk Haklar1 S6zlesmesi geregince gocuklarin onur
ve itibarma haksiz yere saldirilamaz (madde 16), gocuk her tiirlii bedensel
ya da zihinsel saldir1, siddet, suiistimale gibi her tiirlii kotii muamele ve
istismara kargi korunmasi i¢in gereken onlemler alinir (madde 19), ¢ocuk
anlayig hoggorii ve tiim insanlar arasinda dostluk ruhuyla, 6zgiir yasantiyi,
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sorumlulugu iistlenecek sekilde hazirlanmalidir (madde 29), ¢ocugun anlayg
ve hoggorti ortaminda egitilmesi esastir, higbir ¢ocuk agagilayict muameleye
tabi tutulamaz (madde 37), ifadeleri ile giivence altina alinmigtir (UNICER
2016). Antrenorliik etik ilkeleri perspektifinde degerlendirildiginde argo
kullanimi etik dig1 davranig olarak degerlendirilmektedir, nitekim antrenorler
tiim sporcularina saygi duymali, cezalandirma amaci ile istismara sebep
olabilecek davraniglardan kaginmalidur.

Tehdit Etmek

Tehdit etmek en ¢ok kargilagilan duygusal istismar davraniglarindan
biridir. Ozellikle spor ortaminda sik¢a karsilagilmaktadir ¢iinkii tehdit
etme bir disiplin yontemi olarak kullanilmaktadir. Ancak tehdit etmek
cocuklarin duygusal agidan istismarina neden olmaktadir bunun yani sira
tehdit ve korku ile verilen disiplinin kisa siireli olacagr unutulmamalidir
bu tiir bir yola bagvurularak istenmeyen davramgin ortadan kaldirilmasi
miimkiin olmayacaktir (Yagar, 2009). Tehdit ancak korku iklimi olugturur
bu yolla gocukta istendik davramigin olugturulmasi yerine sugluluk duygusu
olusacaktir (Yoriikoglu, 2006).

Uyart ve gozdagi igeren bu tehdit ciimleleri gocugu korkak yapabilir.
Diigmanlik, kiiskiinliik ice kapanma duygular1 olugturabilir. Hatta ¢ocuk
yetigkinin tehdit ederken soylediklerini gergekten yapip yapmayacagini
test etmek amaci ile istenmeyen davranigi yapmayr Ozellikle siirdiirebilir
(Gordon, 2005). Bu nedenle spor ortaminda tehditkar Ogreticilikten
ozellikle kaginilmasi gerekmektedir. Ciinkii bu durum kisa ve uzun vadede
cocuk iizerinde olumsuz etkiler birakacaktir. Cocuklar tehdit edilerek degil
ozendirilerek davranig degistirme yoluna gidilmelidir (Akbayir, 2008).
Birlegmis Milletler Cocuk Haklar1 S6zlesmesi Geregince ¢ocuga yol gosterme
noktasinda hak ve 6devlerine saygi gosterilir (madde 14), ¢ocugun egitim
hakk: elinden alinamaz egitim ve meslek segimine iligkin rehberlik biitiin
cocuklar i¢in elde edilebilirdir (madde 28), ¢ocuk anlayis hoggorii ve tiim
insanlar arasinda dostluk ruhuyla, 6zgiir yagantiy1, sorumlulugu tstlenecek
sekilde hazirlanmalidir (madde 29), ¢ocugun bos zamanlarinda etkinliklere
katilim hakk: vardir ve bu hak elinden alinamaz (madde 31) ¢ocugun anlays
ve hoggorii ortaminda egitilmesi esastir, higbir ¢ocuk agagilayict muameleye
tabi tutulamaz (madde 37), ifadeleri ile giivence altina alinmigtir (UNICEE
2016). Tehdit etmek bir disiplin yontemi degildir. En kotii duygusal
istismarlardan biridir. Cocukta tehdit yolu ile anlamsiz bir korku olugturmak,
onu duygusal agidan olumsuz etkilemek yerine hoggorii ortamini benimseme
ve konugarak anlagma yoluna gidilmelidir.
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Sonug

Spor ozellikle ¢ocuklarin psikomotor ve fiziksel gelisimlerini olumlu
etkileyen bunun yani sira biligsel gelisim ve sosyallesme siireglerinde
onemli rol oynayan aktivitelerden biridir. Ozellikle giiniimiiz kosullarinda
dyjitallesmenin getirdigi hareketsiz yagam kiiltiirii ve kentlesme siirecinde
spora ilgi gosteren ¢ocuklarin saglikli olma, 6zgiiven ve problem ¢6zme
becerisi kazanma gibi pek gok konuda avantaj saglayacag: diigiiniilmektedir.
Bu baglamda spor ortaminda yasanabilecek olumsuzluklarin en aza
indirilmesi 6nemli bir konu olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Bu dogrultuda
istismara ve spor ortaminda yaganan istismara dikkat ¢ekerek spor ortamini
giivenli hale getirmek ve ortamin olumsuzluklardan arindirilmas: onciil
hedef olmalidir (Cetin ve Kozleme, 2018).

Bu noktada sporun en temel 6geleri olan antrendr ve sporcu iligkisi
spor ortaminda ele alinmasi gereken bir konudur (Jowett ve Timson-
Katchis M, 2005). Nitekim olumlu iletisim siireglerinin yagandigi ve
olumlu iligskilerin kuruldugu ortamda gergeklesen antrenor-sporcu iligkisi
sporcu motivasyonunu ve sporcu doyumunu arttirmakla birlikte sporculara
becerilerini geligtirebilmeleri i¢in uygun ortam saglarken (Altntag vd.,
2012), gocuklarin spor ortaminda bilingli ya da bilingsiz olarak maruz
kaldiklar1 istismar davramiglari ise tam aksi gekilde duygusal ¢okiintiiye
neden olabilmekte bunun yani sira ¢ocugun hem ruh saghigimi hem de
gelisgimini olumsuz etkileyebilmektedir (Kiigiik, Arman ve Bozkurt, 2016).
Spor ortaminda kargilagilacak olumsuz durumlar 6fkeyi 6tke ise beraberinde
saldirgan davraniglar1 getirebilmektedir (Cin, Yilmaz ve Ektirici, 2022).
Spor aktiviteleri ¢ocugun dinlenme, bog zaman degerlendirme, oynama
eglence etkinliklerinde bulunma ve kiiltiirel etkinliklerde bulunma hakki
gergevesinde diizenlenmis olmasina ragmen, yogun bir rekabet ortami ve
kazanma hirs: igerdiginden ¢ocuklar i¢in her daim istismara ve Ozellikle
duygusal istismara agik bir haldedir. Ozellikle antrenérler mutlak kazanma
ilkesini benimsediklerinden dolay sporcular korumasiz kalmakta ve duygusal
istismarla sik sik karsilagilmaktadir. Nitekim duygusal istismar en yaygin
goriilen ancak en Onemsenmeyen istismar tiiriidiir ve tiim istismar tiirlerine
eslik etmektedir. En tehlikeli kismi ise duygusal istismar ¢ogu zaman spor
ortaminda ve toplumumuzda normalmig gibi kabul edilmesidir.

Talimciler (2014) benzer sekilde toplumsal pek ¢ok sorunun izlerini
spor ortaminda gorebilmenin miimkiin oldugunu séylemektedir ve sporu
iginde bulundugu donemin tiim geliskilerini yansitmakta olan bir aynaya
benzetmektedir. Dolayist ile toplumsal pek ¢ok sorunun izlerini spor
ortaminda gorebilmenin miimkiin oldugunu ileri siirmektedir. Nitekim



Sevim Handan Yimaz | Mustafa Yasar Sahin | 55

gocuklar toplumun gelecegini sekillendirmektedir ve duygusal istismara
maruz kalan ¢ocuklarda pek ¢ok davranigsal, sosyal, duygusal ve gelisimsel
sorunlar ortaya ¢tkmaktadir ve bu durum bir bireyin gelecegini dogrudan
etkilemektedir. Bu nedenle sporda duygusal istismar davraniglar1 géz ardi
edilemeyecek kadar 6nemli bir konudur. Olumsuz iletisim dili kullanmak ise
duygusal istismarin en yaygin ve en fark edilmeyen zarar verici tiirlerindendir.
Spor ortami sorumluluk almay, defalarca karar vermeyi ve pek ¢ok inisiyatif
almayr getirir (Yilmaz ve Hergiiner, 2023). Spor ortaminda siklikla
karsilagilan “emir vermek, tehdit etmek, suclamak, lakap takmak, alay etmek,
argo kullanma” olumsuz iletisim davraniglarindandir ve bu davraniglarin
tiimi duygusal istismar kapsamina girmektedir. Tiim bu davraniglar gocugun
kendisini degersiz ve savunmasiz hissetmesine utangaglik, ice kapanma gibi
davraniglar sergilemesine ve beraberinde 6zgiiven duygusunu yitirmesine,
kisiliginin zedelenmesine neden olabilmektedir ve ne yazik ki ¢ocuklar ¢ogu
zaman bu durumun farkinda olamamakta ve ilgili birimlere iletememektedir.
Bu nedenle duygusal istismar davraniglarina yonelik farkindahgin arttirilmasi
ve Onlenebilmesi noktasinda gocuk koruma programlar oldukea kiymetlidir.
Bu baglamda uluslararasi spor federasyonlarimin sporcu ve sporda gocuk
koruma konusunda almig oldugu tiim kararlar ulusal spor federasyonlarini
baglayici niteliktedir ve spor ortaminda muhakkak bu durumun gozetilmesi
gerekmektedir. Unutulmamalidir ki duygusal istismar asla bir motivasyon araci
olmamalidir ve bugiiniin ¢ocuklart yarmin yetigkinleridir. Davraniglarimiz
onlar iizerinde kalict izler birakabilmektedir. Bu nedenle hem ¢ocuklarin hem
de antrenorlerin ve ayrica ailelerin istismar ve ¢ocuk koruma konularinda
egitilmeleri olduk¢a 6nemlidir. Bu baglamda iilkemizde de diizenlenecek
egitim programlari ile konuya dair farkindaligy arttirilmast 6nerilmektedir.
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Ozet

TRX olarak da adlandirilan direng egitimi, kalin dokuma iplerden olugturulmug
bir ask1 sistemiyle egzersizlerin direncini viicut agirlig: kullanarak uygulamayi
igeren bir kuvvet antrenmam yontemidir. TRX egzersizleri sirasinda viicut
agirhiginiz kullanihir. TRX aym zamanda “siispansiyon antrenmani” olarak da
bilinmektedir. TRX, kisinin kendi viicut agirhgim kullanarak yergekimine kars:
yapilabilecek ¢ok sayida egzersizi bulunan, 2 kayistan olusan bir ekipmandir.
TRX, viicudunuzu iig farkh diizlemde gahstiran, viicut pozisyonunu ve eklem
agilarini yergekimine kargt degistirerek direng miktarim degistirmeyi saglayan
ve tiim fonksiyonel egzersizleri uygulamayi saglayan bir ekipmandir. Bu sekilde
egzersiz sirasinda karin kaslari siirekli ¢aligir ve tiim viicut kaslart etkili bir
sekilde egzersizi destekler. Bu, egzersiz sirasinda daha fazla kalori yakilabildigi
anlamina gelir. TRX, kas dayaniklih@ini artirir ve kalp saghgini destekler. Ayrica
TRX egzersizlerini bol oksijenli bir ortama tagimak da miimkiindiir. Bu sayede
antrenman verimi maksimum seviyeye gikarilabilir. Spor branglarinda modifiye
antrenman yontemi olarakta kullanilmas: 6nerilmektedir.

TRX’de mevcut olan iki adet tutamaca el veya ayaklar konularak farkli
antrenman yontemleri uygulanmaktadir. Alt ve iist olmak tizere her iki
ckstremite iginde, ¢ok eklemli, gok diizlemli ve sabit olmayan zemin ya da
kosullarda egzersizlerin uygulanmasina olanak vermektedir. Buna ilave olarak,
kayislarin yiikseklik ve ag1 ayarlart arttirilarak ya da azaltarak, hareketlerin
farkl yiiklerde uygulanmasina imkan tanimaktadir (Eckstein ve ark., 2006;
McGill,2014). TRX kullanilarak yapilan egzersizlerde hareketlerin giddet ve
zorhuk diizeylerini ayarlamak igin ii¢ prensip kullanilir. Tlk prensip; viicudun
yerle olan agis1 degistirilerek direncin azaltildigr ya da arttirildig “Vektorel

1 Dokuz Eyliil Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Izmir, Tiirkiye; e-mail: hilal.kilincboz@
deu.edu.tr, Orcid ID :0000-0003-1946-6073
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Direng” prensiptir. Harekete TRX asildig1 yerin altindan ya da uzaklagarak
baglama pozisyonuna gore direncin ayarlandigi son prensip ise; sarkag
(pendulum) prensibidir (Bettendorf, 2010). TRX antrenmani hareketlilik
yetisinin geligiminde, kuvvet ve dengede de benzer etkiler yaratmaktadir
(Gaedtke, Morat 2016).

TRX ile antrenman yontemi iilkemizde yeni kullanilmaya baglanan bir
caligmasistemidir. TR X Training System; kendi viicutagirhiginizlayer¢ekimine
karg1 ¢aliyma metodudur (Camgoz ve ark.,2018). Sportif performansi
arttiran  antrenman  yontemleri  giiniimiizde birgok degisik ekipman
destegi ile uygulanmaktadir. Spor Hekimligi Ulusal Akademisi (NASM),
| yeni ve modern antrenman yontemi olarak belirtilen TRX antrenmanini
hareket koordinasyonu gerektiren ve postiirel kas kombinasyonunu ¢
tarkl1 eksen sisteminde de koordine etmeyi saglayabilen bir materyal olarak
tanimlanmaktadir. Bunu nedeni olarak farkll kas gruplarina uygulatilan
egzersizler sirasinda Dbirbirleri ile tam baglantih durumda olmasina
baglamaktadir (Smith ve ark., 2016). Son zamanlarda yaygin bir bigimde
kullanilmaya baglanilan asili antrenman sistemi geleneksel cimnastik egitimi
baz alinarak olusan bir antrenman sistemi olarak kargimiza ¢ikmaktadir (Mok
ve ark., 2015). Ashnda giiniimiizde kullanilan Trx sistemi, orduda gorev
yapan askerlerin fiziksel aktivite ihtiyaglarini kargilamak i¢in uyguladiklar
bir egzersiz aletiydi. O zamanlar askerlerin fitness ekipmanlarina ulagmasinin
zor oldugu durum ve sartlarindan dolay fiziksel kapasitelerini gelistirmek
amaci ile bulduklari ve kullandiklar1 bir yontemdir (Byrne,2014; Dawes,
2017).

Zorluk diizeyinin ayarlanabilme ihtimali ve birlegimin ek balans 6zelligi,
stispansiyon egitimiyle bir ya da birden fazla ayak ve elle ayirt edilmektedir.
Baglantinin tek bir noktadan desteklendigi ucu ile taginabilmesi oldukga
kolay bir spor ekipmanidir.

Uygulama esnasinda bedenin belli bir boliimii zeminle temash halde
olmaktadir. Bireyin viicudunu kullanarak uyguladigi antrenman programu ile
dayaniklilik yetisini artirdigr goriilmektedir.

TRX ‘le uygulanan diren¢ galiymalar1 dengeli olmayan pozisyonlarda
kas kuvveti ve dayanikhiligin arttirilmasi, kuvvet bolgesi kaslarinin giiglii ve
verimli hale gelerek sakatlik riskini en aza indirmesini amaglar (Pastuchaa ve
ark., 2012).

TRX (Antrenman Bandi)

TRX Asilmali, Asilma ekipmani ya da Asili kalarak yapilan bir Antrenman
Sistemi (Suspension Training System) olarak tanimlanmaktadir. Fonksiyonel
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kuvvetin, giiciin, dayanikhligin ve esnekligin gelismesine katki saglamaktadir.
Ana govde kaslarinin galigmast ile gévdenin denge yetisini gelistirmektedir.
Buna ilave olarak; siklik ve yogunluk diizeyini sporcularin kendi performans
diizeylerine gore ayarlayabilecegi bir antrenman ¢esididir (Fitness Anywhere,
2010).

Chicago ‘da 1987 senesinde kurulan, Spor Hekimligi Ulusal Akademisi
(NASM), islevsel bulgular igeren yen ve modern antrenman yontem olarak
gosterilen TRX egitimini, hassas hareket koordinasyonu gerektiren ve
postiirel kas istikrarini her ii¢ eksen sisteminde de koordine etmeyi bagarabilen
bir sistem olarak tanimlanmaktadir. Antrenman esnasinda, genel olarak
viicut agirhgr kullanilmaktadir. Birgok kas grubu farkli egzersizler esnasinda
birbirleriyle baglantili durumdadir (Eckstein ve ark., 2006). TRX (Asih
egzersiz sistemi -Suspension Training System) olarak tanimlanan bu sistem
insan viicudundaki ana 6geleri kullanarak iglevsel kuvvet, gii¢, dayanikliligin
ve esnekligin artirilmasini saglamaktadir. Kaslarda fiziksel stres yaratabilmek
igin kiginin kendi viicut agirhginmn olugturdugu direng yer ¢ekimine kargi
kullanarak ana viicut kaslarinin galigmasini saglamaktadir. Aski sisteminini
egi m ve aglart degistirme bigimiyle antrenmanin siddetini sporcular
kendilerine gore ayarlayabil mektedir (Ozdamar, 2019). TRX giiniimiizde
bildigimiz gibi, geleneksel fitness ekipmanlari bulunmadigr zaman belirli
niifuslar arasinda fiziksel uygunluk gelistirmenin ve siirdiirmenin bir yolu
olarak popiiler hale gelmistir. ABD Deniz Kuvvetleri SEALleri, spor ve
meslege hazir olmalarini saglamak igin zorlu ortamlarda asili egzersiz
sistemini kullanmigladir. Bununla birlikte, boyle cihazlar olugturmak igin,
ckipmani emniyet altina almak igin tasarlanmig kayiglar ve naylon dokuma
bantlardan yararlanimustir.

Bu kavram sonunda ticari hale getirilmis ve su an ok gesitli saglik
kuliiplerinde, her seviyedeki spor ekipleri tarafindan ve rehabilitasyon
ortamlarinda kullanim alani yayginlagmistir (Dawes, 2017).

TRX, Amerikan Donanmasr’nin 6zel kuvvet birimi olan Navy seals“in
ihtiyaglar1 dogrultusunda gelistirilmig bir antrenman ekipmanidir. TRX"in
yaraticist ve kurucusu Randy Hetrick, tiniversiteden mezun olduktan sonra
14 yilim1 Navy seals komandosu olarak gegirmistir. Bu siire zarfinda, 6zel
kuvvet biriminin ihtiyaglar1 dogrultusunda Total Resistance Exercise (TRX)
1 geligtirmigtir

TRX Suspension Training, kalin dokuma iplerden olugan aski sistemiyle
olusturulmus, egzersizlerin direncini kendi viicut agirhigimizla uygulamaya
yarayan bir kuvvet antrenmani g¢egididir. TRX antrenmani iglevsel
hareketlilik, kuvvet ve dengede benzer etkiler yaratmaktadir (Gaedtke, Morat
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2016). Islevsel uygulamalar rehabilitasyon ve fizyoterapide uygun kuvvet
egzersizlerini igermektedir. TRX egitim yalnizca fiziksel yeterliligi artirmak
igin degil, kas koordinasyon gelisimi iginde tavsiye edilir. Egzersizler yaygin
bicimde kullanilan giinliik etkinliklere dayanmaktadir. Koordinasyon ve
akigkan hareket gerektiren faaliyetler, giindelik etkinlikler esnasinda artan
talepler ile bir¢ok kas grubunu igerisine dahil etmektedir (Pastuchaa ve ark,

2012).

Bunun yansira TRX egitim, omurga stabilizasyonu ve omurga kaslarinin
giiclinii artirmak i¢in eklemler iizerinde iyi bir etkiye sahiptir. Kas-iskelet
sistemi yaralanmalarinin 6nlenmesinde olumlu bir etki kazandirarak insan
viicudunun giindelik fiziksel etkinliklerini ger¢eklestirmesinde 6nemli rol
oynamaktadir. (Fitness Anywhere, 2010).

TRX kullanilarak; viicudun postiirel kaslarini  giiglendirmede ve
performans sporlarinda gii¢ kapasitesini arttirmada (Carbann er ve
Martinsson, 2012) yapilmis olan ¢aligmalar bulunmugtur. Fonksiyonel
egzersiz bandi ¢aligmasi agirlik kullanilmadan sadece yergekimine kargt
yapilan ve kas boyutunu korumaya yonelik bir calisma gereklidir. Buna
bagl olarak performans ¢ n gii¢ kazanimi saglayabilecegi kanitlanmugtir
(Carbannier ve Martinsson, 2012). Giiniimiiz futbolunda antrenérler ve
sporcular daha basarili olabilmek i¢in performanslarint arttirabilmek adina
siki bir galigma igerisine girmektedir. Bu siklik, spor dallarinin gerektirdigi

tiziksel yeterlilik idmanlarinda da gozlenmektedir (Aydin, 2019).

TRX ile antrenman metodu iilkemizde yeni kullaniimaya baglanan
bir ¢aligma sistemidir. TRX Training System; kendi viicut agirhiginizla
yergekimine kargi ¢aligma metodudur (Camgoz ve ark., 2018).

TRX’de bulunan iki adet tutamaca el veya ayaklar konularak farkl
egzersizler uygulanir. Alt ve st ekstremite igin, ¢ok eklemli, ¢ok diizlemli
ve sabit olmayan zemin ya da kosullarda egzersizlerin yapilamasina imkan
saglar.Diger yandan kayiglarin yerden yiiksekliklileri ve agilari arttirilarak
ya da azaltarak, hareketlerin degisik yiiklerde uygulanmasina olanak verir
(Eckstein ve ark., 2006; McGill, 2014).

Literatiir incelendiginde , kaliteli yagam kavrami genellikle spor ve saglik
kavramlariyla bir biitiin olarak kullamilmaktadir (Zorba ve Saygin, 2013).
Nitelikli fiziksel uygunluk geligimi igin verilecek dogru egzersiz igeriginin
her bir birey i¢in gereksinimleri dogrultusunda olmasi gerektigi bilinmesine
ragmen giiniimiizde artan hareketsiz yasam kogullari, zorlayici ig imkanlar
ve zaman kisitlamast gibi bir¢ok nedenden dolay1 fiziksel olarak diistisler
ve saghk problemleri olugmaktadir. Bu durumu dikkate aldigimizda
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sorulmast gerekli olan sorulardan bir tanesi herkes igin egzersiz gesitleri
aynt mi1 olmali? (Cavlan,2017). Antrenman ve egzersiz bilimleri bireylerde
tiziksel uygunlugu daha uygulanabilirlik ile sakatlik ve yaralamalardan uzak
bir sekilde geligtirmeyi hedefleyen bireye 6zgii planlamalar dnermektedir
(Anywhere,2010).

Trx Antrenmani Cekis Acilari

Cekis agisinin degistirilmesi ya da kiginin viicudunun zemin ile olan
agisinin artip azalmasi, egzersizin direncinde artiga ya da azalma durumuna
yol agmaktadir (Smith ve ark., 2016). Yapilan ¢aliymalarda, baglangi¢ noktas:
ayakta dik pozisyon kabul edilerek 60° ag1 ile uygulanan bir hareketin viicut
kiitle direncinin yaklagik %37,44 *+ 1,45’ine, 45° aq1 ile gergeklestirilen
hareketin viicut kiitle direnci, viicut kiitlesinin yaklagik %52,88 + 0,59’una,
30° ag1 ile uygulanan hareketin viicut kiitle direnci, viicut kiitlesinin yaklagik

% 68,08 + 1,95’ine, denk geldigi bildirilmigtir (Melrose, 2015).

TRX Antrenmant ile $iddeti Ozellestirme

Bir TRX egzersizinin siddetini, yiik ve sabitlik kombinasyonlarim
gesitlendirerek degistirmenin 3 temel yolu vardr.

Sabitlik Prensibi: Destek merkezinin agirlik merkezine gore boyutu ve
konumu egzersizin sabitligini belirler. Vektor Direnci Prensibi: Viicudun
zemine gore ags1 egzersizin direncini/ylkiinii belirler.

Sarkag Prensibi: Agirhk merkezinin, destek noktasina gore yatay
konumlandirilmasi egzersizin direncini/yiikiini belirler. (TRX ,2010).
Sarkag Prensibi

Viicut agihigindan yararlanarak ve kiginin sabitligini degistirerek, TRX
Siispansiyon Antrenmani, diigiik ve yiiksek yiikler ile dengede ve dengede
olmayan pozisyonlarin siireklilikleri boyunca siddeti 6l¢eklendirebilir. TRX
Siispansiyon Antrenmaninda gergeklestirilen fonksiyonel egzersiz, kas iskelet
yaralanmalarini veya engellerini iyilestirmek, yaralanmalar1 6nlemek, saghig:
ve zindeligi tegvik etmek ve performansi arttirmak igin kullanilabilir (TRX,
2010).

TRX Antrenmanin Yararlari
Yaralanma riskinin azaltilmasinda,

Alt ekstremite yaralanmalar1 %39 oraninda,

Akut diz yaralanmalar1 %54 oraninda,
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Ayak bilegi burkulmalar1 %50 oraninda,
Ayak bilegi burkulmalarinin olugmast iki kat azalir.
Saglig1 ve zindeligin iyilestirilmesinde etkilidir.

TRX Siispansiyon antrenmani viicut yag ylzdesinin azalmasini tegvik
edebilir ve olugacak hastalik riskini azaltabilir. TRX Siispansiyon antrenmani
diisme riskinin azalmasinda etkili bir yontemdir, Instability training,
(TRX ,2010). Giig, denge ve fonksiyonel performans olgiimlerinden 6diin
vermeden ¢ok ¢esitli egitim deneyimleri saglar.

Performansin geligmesinde etkilidir.

Dikey sigrama yiiksekligi %9 artar,

Hokey oyuncular1 kayma hizini arttiricr etkisi oldugu kanitlanmigtir.
Golfgiilerde performanst arttirir,

5000 metre kosucular1 zamanlarint 47 saniye diigiirtir, (Dawes,2017)

Islevsel uygulamalar rehabilitasyon ve fizyoterapide uygun kuvvet
egzersizlerini igermektedir. TRX egitimi yalmizca fiziksel yeterliligi artirmak
i¢in degil, kas koordinasyonu i¢in de tavsiye edilir. Egzersizler yaygin bicimde
kullanilan giinliik etkinliklere dayanmaktadr.

Koordinasyon ve akigkan hareket gerektiren faaliyetler, giindelik
etkinlikler esnasinda artan talepler ile bir¢ok kas grubunu gerisine dahil
etmektedir. Sinir-kas koordinasyonu ve viicut kompozisyonunun korunakl
hale gelmesini igermektedir (Pastuchaa ve ark., 2012).

Bunun yansira TRX egitim, omurga stabilizasyonu ve omurga kaslarinin
giiclinii artirmak i¢in eklemler iizerinde iyi bir etkiye sahiptir. Kas-iskelet
sistemi yaralanmalarinin 6nlenmesinde olumlu bir etki kazandirarak insan
viicudunun giindelik fiziksel etkinliklerini gergeklestirmesinde iglevsel bir

etkiye sahiptir. (Fitness Anywhere, 2010).

Fonksiyonel antrenman popiiler bir terimdir. Yillar boyunca bu terim,
gesitli yeni antrenman ekipmanlariyla (6rnegin, denge diskleri, kettlebell’ler,
direng borular1) gergeklestirilen egzersizleri tanimlamak i¢in kullanilmistir.
Bununla birlikte, bir cihazin bir etkinligi islevsel hale getirmemesi gerektigini
vurgulamak onemlidir. Dahasi, geligtirmek isteyeceklerine benzeyen fakat
temel fiziksel Ozellikleri farkli olan aligtirmalar performansa engel olabilir.
Ornegin, agirlikli kizak ¢ekerken kosu fonksiyonel olabilir. Bununla birlikte,
kizak agirlig: fazla yiiksekse, kosucu govdenin 6ne egilmesiyle yiike kargt
koymak zorunda kalacaktir. Bu, aktivitenin biyomekanigini degistirebilir
ve motor programlamaya miidahale ederek kotii hareket mekanigini
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de gelistirebilir. Basit bir ifadeyle, fonksiyon istenen bir amag¢ olarak
tanimlanabilir. Insan performanstyla iligkili olarak, cogu zaman islev, gerekli
hizda akici bir gekilde hareket etme ve belirli bir gorevi yerine getirmek
i¢in uygun kuvveti kullanma kabiliyetini ifade eder. Bu nedenle, islevsel
antrenman, hareket kalitesini artiran ve bir performans sonucunu gelistiren
her tiir antrenman olarak tanimlanabilir (Sift, 2003).

Kas ve iskelet sistemine uygulanan stabilizasyon ¢aligmalari, eklemlerin
etrafindaki dengeleyici kaslar ve gévde, istenmeyen harekete karst daha aktif
hale gelebilir. Bu nedenle, asili egzersiz sistemi antrenmani, bag {istii spor
dallarindaki sporcular (6rnegin, beysbol, softbol, voleybol ve hentbolcularin
ve Amerikan futbolundaki oyun kurucularinin) igin 6zellikle yararh olabilir.
Cilinkii skapulanin kontrolii ve serratus anterior kaslarinin giiciinii artirabilir.

Bu iyilestirmeler hem akut hem de kronik omuz yaralanmalarinin
onlenmesinde yardimci olabilmektedir. TRX ayni zamanda kinestetik biling
ve propriyosepsiyon geligtirebilir. Bu, viicudun ve eklemlerin zaman ve
mekanin neresinde oldugunu daha biiyiik bir farkindaliktir.

Bu niteliklerin gelistirilmesi, performans iizerinde olumlu bir etkisi
oldugu gibi yaralanma riskinin azaltilmasinda 6nemli rol oynamaktadir
(TRX,2010). Ustelik omuz yaralanmalari genel popiilasyonda ok yaygindir.
(TRX,2010).

Bu nedenle, yukaridan agagiya stabilizasyon antrenmani, giinliik yasam
aktivitelerinde ve rekreasyonel sporlarda ve diren¢ antrenmanlarinda
performansi artirabilir ve genel olarak yaralanmalar1 azaltabilir (Dawes,
2017). Viicut agihigindan yararlanarak ve kiginin sabitligini degistirerek, TRX
Siispansiyon Antrenmani, diigiik ve yiiksek yiikler ile dengede ve dengede
olmayan pozisyonlarin siireklilikleri boyunca siddeti 6l¢eklendirebilir. TRX
Siispansiyon Antrenmaninda gergeklestirilen fonksiyonel egzersiz, kas iskelet
yaralanmalarini veya engellerini iyilestirmek, yaralanmalar1 6nlemek, saglig
ve zindeligi tegvik etmek ve performansi arttirma yontemi igin kullanilabilir
(Dawes, 2017).



66 | TRX

KAYNAKCA

Anywhere, E (2010). TRX Suspension Training Group Course. User’s Guide.
San Francisco, CA: Fitness Anywhere.

Aydin, M. (2019). 11-13 Yas Gruplarinda Futbola Ozgii Fonksiyonel Antren-
manlarin Fiziksel Uygunluga Etkisinin Incelenmesi (Master’s Thesis, Ay-
din Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii).).

Bettendorf, B. (2010). TRX suspension training bodyweight exercises: scientific
foundations and practical applications. San Francisco: Fitness Anywhere
Inc.

Byrne, J. M., Bishop, N. S., Caines, A. M., Crane, K. A., Feaver, A. M., & Pear-
cey, G. E. (2014). Effect of using a suspension training system on muscle
activation during the performance of a front plank exercise. The Journal
of Strength & Conditioning Research, 28(11), 3049-3055.

Camgoz M, Giil GK, Kahveci SM, Ak G. Yiiziiciilerde Trx Ile yapilan 8 haftalik
kuvvet ¢aligmalarinin 100m sirt tistli ylizme performansina etkisi. Bl,s

414. Uluslar aras1 Herkes Igin Spor ve Welness Kongresi,Alanya, Antal-
ya, 2018.

Carbonnier, A., & Martinsson, N. (2012). Examining muscle activation for
Hang Clean and three different TRX Power Exercises: A validation study.

Gavlan, P. (2017). Siispansiyon egzersiz programinin denge ve fiziksel perfor-
mans {izerine etkileri (Master’s thesis, Eastern Mediterranean University
EMU).

Eckstein, E, Hudelmaier, M., & Putz, R. (2006). The Eftects Of Exercise On
Human Articular Cartilage. Journal Of Anatomy, 208(4), 491-512.

Eckstein, E, Hudelmaier, M., & Putz, R. (2006). The effects of exercise on hu-
man articular cartilage. Journal of anatomy, 208(4), 491-512.

Gaedtke, A., & Morat, T. (2016). Effects of two 12-week strengthening prog-
rammes on functional mobility, strength and balance of older adults:
Comparison between TRX suspension training versus an elastic band re-
sistance training. Central European Journal of Sport Sciences and Medi-
cine, 13(1), 49-64.

McGill, S. M., Cannon, J., & Andersen, J. T. (2014). Analysis of pushing exerci-
ses: Muscle activity and spine load while contrasting techniques on stable

surfaces with a labile suspension strap training system. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 28(1), 105-116.

Melrose, D., & Dawes, J. (2015). Resistance characteristics of the TRX TM
suspension training system at different angles and distances from the han-
ging point. Journal of athletic enhancement, 4(1), 2-5.

Mok, N. W,, Yeung, E. W,, Cho, J. C., Hui, S. C, Liu, K. C., & Pang, C.
H. (2015). Core muscle activity during suspension exercises. Journal of
science and medicine in sport, 18(2), 189-194.



Hilal Kiling Boz / Senol Yomar | 67

Ozdamar, S. (2019). 14-16 yas Erkek Voleybolcularda Uygulanan Sekiz haftalik
asili Egzersiz Sistemi Ve Geleneksel Kuvvet antrenmanlarinin kargilagtiril-
masi1 (Doctoral dissertation, Marmara Universitesi (Tarkey)).

Pastuchaa, D., Filipcikovab, R., Bezdickovab, M., Blazkovabic, Z., Obornac,
1., Brezinovab, J., Machalekb, L., Sovovaa, E.,; Cajkaa, V., Bajoreka, J.
(2012). Biomed Pap Med Fac Univ Palacky Olomouc Czech Repub.
Mar; 156(1):63-69.

Sift, M. C. (2003). Specificity in training. Supertraining. Sifft MC, ed. Denver,
CO: Supertraining Institute, 27-32.

Smith, L. E., Snow, ]., Fargo, J. S., Buchanan, C. A., & Dalleck, L. C. (2016).
The acute and chronic health benefits of TRX Suspension Training® in
healthy adults. Int ] Res Ex Phys, 11(2), 1-15.

Zorba Erdal, Saygin Ozcan. Fiziksel aktivite ve Fiziksel Uygunluk Yayin Firat
Matbaacihik 2013, Basim sayisi:3, ISBN:978-605-4174-263






Bolum 5

Psikolojik Savastan Oliim Oyununa: Giigsiiz
Biyolojik Atiklar (Mavi Balina Oyunu Orneg;)

Pelin Avcr!

Ozet

Dijital oyunlarin amaci bireylerin hayatin stresinden belirli bir siire uzak
kalmasini saglamaktir. Cocuklar ve gengler yeni oyunlara kargt oldukga
meraklidir. Diinyada popiiler olan oyun miicadelelerinden birisi Mavi
Balina oyunudur. Oyun, 50 giinliik bir siire iginde tamamlanmast gereken
bir dizi gorevi igermektedir ve her gegen giin gorevler daha hayati tehlike
olugturmaktadir. Oyun, genellikle savunmasiz ve psikolojik olarak zayif
gengleri hedef almaktadir. Bu oyun uygulama ya da internet tabanl bir oyun
olmamakla birlikte sosyal medya sohbet gruplar1 araciigr ile katihmcilara
ulastirlmaktadir.  Gonderilen  baglantiya  giris  yapanlar muhtemelen
hayatlarinin son oyununu oynamaktadir. Katilimer oyun siirecinde bagarisiz
olsa dahi oyunu sonlandiramamaktadir. Masum ¢ocuk ve gengleri hedef alan
Mavi Balina oyunu yasa dis1 ve insanlik dist bir faaliyet yiiriitmektedir. Oyunun
kurucusu Rus psikolog Philipp Budeikin, 2015 yilinda tutuklanmistir ancak
oyun diger yoneticiler tarafindan héla yonetilmektedir. Oyunun dagilimu ile
ilgili hala ciddi 6nlemler alinamamugtir.

GIRIS

Ergenler ve gengler, egitim yagsantilar: igin bilgiye ulasmak, sosyallesmek
amacryla interneti kullanan en biiylik niifusu olusturmaktadir. E-postalar,
dogrudan mesajlasma ve blog yazma gibi amaglar1 ger¢eklestirmenin en
kolay islevi, bu internet iletigim araglarinin kullanimi olmustur. Bu iletigim

araglar1 Facebook, Instagram, Twitter ve Youtube gibi web tabanl sosyal ag
siteleridir.

Bireylerin sosyal ag platformlarinda kendilerini  gelistirebilecekleri
sitelerde vakit gegirmeleri bir dizi firsat yaratmig olsa da ayni zamanda

1 Dokuz Eyliil Universitesi Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi
avci.pelin@deu.edu.tr, Orcid: 0000-0002-9185-4954
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savunmasiz olanlar i¢in bazi olumsuz durumlarin ortaya ¢tkmasinda da etkin
rol oynadig1 yadsinamaz bir gergektir. Bazi aragtirmalar sosyal medyanin irkgi,
ayrimcl, tacize dayali zorbaliklari igeren yoniine de deginmislerdir. Hatta baz1
aragtirmalar da sosyal medya kullaniminin, son on yilda ergenler arasinda
intihar oranlarina, depresif tutumlara ve duygu durum bozukluklarina sebep
olduguna dair diigiinceleri agiga gikartmiglardir. Kanitlar, intihar davraniginin,
kendine zarar verme davranmigi medya tasvirlerinde modellendiginde,
normallestirildiginde ve pekistirildiginde ortaya ¢ikan sosyal bulagma etkileri
yoluyla yayilabilecegini gostermektedir (Berry ve ark., 2017; Hilton, 2017).

Bugiine kadarki kanitlar, ergen intihar1 igin diger psikiyatrik ve psikososyal
risk faktorlerinden daha kiigiik bir etki boyutuna sahip olmasina ragmen,
intihar modellemesinin ger¢ek bir fenomen oldugunu gostermektedir.
Intihar kiimelenmeleri, medyanin intihar iizerindeki etkisi (6zellikle kurgusal
olmayan intiharlarin haberlestirilmesi) ve intihar egilimi tizerindeki akran
etkisi dahil olmak iizere birden ¢ok arastirma hatt1 bir noktada birlesen
kanitlar sunar (Insel & Gould, 2008; Khasawneh ve ark., 2020).

1962°de Spacewar’n icat edilmesinden bu yana, genellikle video
oyunlar1 ve bilgisayar oyunlar1 olarak bilinen djjital oyunlar, 30 yili askin
bir siiredir popiiler kiiltiiriin bir pargas1 olmug ve diinya iizerinde 6nemli
sosyal, ekonomik, politik ve teknolojik etkiler yaratmugtir. Ister egitim
politikasiyla ilgili bir ¢evrimigi i oyunu, ister karmagik kiiresel iligkilerin
basitlestirilmig bir simiilasyonu veya siirdiirtilebilir yagamin sanal testi olsun,
djjital oyunlarin topluma ilgilenme diizeyi her gegen giin daha yogun ilgiyle
devam etmektedir. Ayn1 zamanda giiniimiizde dijital oyunlarin oynanmasi
yag ve cinsiyet smurlarini agmaktadir ve kiiltiirimiiziin 6nemli bir pargasi
haline gelmistir. Ergenlerin ¢ogunlugunun sosyal aglarda ¢ok fazla zaman
harcamasina bagl olarak bu platformlarin sosyal ve psikolojik yonden
katimcr profillerinin tercihlerine bagh olarak giincellenmesi zorunlulugu
agiga cikmistir (Sousa ve ark., 2017; Hsiao, 2007).

Bu galigmanin amaci, diinyada masum gibi goriinen ve yiizlerce ¢ocuk
ve gencin Oliimiine sebep olan “Mavi Balina Oyununun” arkasinda yatan
korkung gergekleri seftaflikla agiga ¢ikarmaktir.

The Blue Whale Challenge
“A Silent House, A Sea of Whales, F57 veya F-57” gibi birgok isimle

tnlii olan kanli oyunun kokeni Rusya olarak tespit edilmistir. Oyunun
yaraticist Rus 22 yagindaki sapkin psikolog Philipp Budeikin, “toplumu
biyolojik atiklardan temizlemek” istemistir ve kendilerini oldiirmeye istekli
insanlar igin “biyolojik atiktir” agiklamasinda bulunmugtur (Khasawneh ve
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ark., 2020). Esasinda oyunun temel ¢ikig noktasina bakildiginda amacinin
insanlar arasinda topluma fayda saglayamayacak kadar pasif ve psikolojik
olarak hayatla miicadele edemeyecek olan zayif halkalarin tespit edilmesi,
toplumsal olarak giiglii ve iiretken insanlarin hayatta var olabilmesi ¢abasi
olarak ifade edilebilir. Philipp Budeikin F57 (¢evrimigi) toplulugunu 2013

yilinda olugturmustur.

Ovyunla baglantili olan intihar olaylariin diinya ¢apinda giin yiiziine
¢tkmasi, 130 Oliim vakasiyla iliskilendirildigi iddia edilmektedir. 16
kiz Ogrenciyi intihara ikna ettiinden dolayr St Petersburg’daki Kresty
Hapishanesine yargilanmak iizere atilan bu cani d4hinin 6liimciil cazibesine
kapilan bir kiz hayran kitlesi olugmustur ve sayisiz agk mektuplarinin geldigi
hapishane yetkilileri tarafindan bildirilmistir.

Sekil 1. Mavi Balina Oyunw’ nun diinya tizerindeki dagilunlar.

Mavi Balina Miicadelelerinin rahatsiz edici 50 gorevden olugan Rusga’dan
gevirisi yapilmig tam listesi hakkinda bir habere yapilan bir yorumda
yaymlandig: varsayilan gorevlerin tamamlanmis bir listesi gu sekildedir:

1. Elinizin tzerine jiletle “f57” yapin ve kiiratore bir fotografini
gonderin.

2. Sabah 4.20°de uyanin ve kiiratoriin size gonderdigi hayal gordiiren
ve korkutucu videolar izleyin.

3. Kolunuzu bir ustura ile damarlariniz boyunca kesin ama g¢ok derin
olmasin sadece 3 kesik atin, fotografini kiiratére gonderin.

4. Bir kagida bir balina gizin, kiiratore bir fotograt gonderin.

5. “Balina olmaya” hazirsaniz, bacagimiza “EVET” yazin. Degilse,
kendinizi birgok kez kesin (kendinizi cezalandirin).

6. Bir sifre ile gorev.
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7.
8.
9.

10.

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

22.
23.
24.
25.
26.

27.

28.
29.
30.

Elinize “t40” kaziyin, kiiratore bir fotograt gonderin.

VKontakte durumunuza “#i_am_whale” yazin.

Korkunuzun tistesinden gelmelisiniz.

Sabah 4:20°de uyanin ve bir gatiya ¢ikin (ne kadar ytiksek o kadar
1y1).

Elinizin iizerine jiletle balina oyup, kiiratore fotografin1 gonderin.
Biitiin giin psikedelik ve korku videolar1 izleyin.

“Onlarin” (kiiratorlerin) size gonderdigi miizigi dinleyin.
Dudagin kes.

Elinize defalarca igneler batirin.

Kendine ac1 veren bir sey yap, kendini hasta et.

Bulabildiginiz en yiiksek ¢atiya ¢ikin, bir siire kenarda durun.

Bir kopriiye gidin, kenarinda durun.

Bir vince tirmanin veya en azindan yapmayi deneyin.

Kiirator giivenilir olup olmadigimzi kontrol eder.

Skype’ta “bir balinayla” (sizin gibi bagka bir oyuncuyla veya bir

kiiratorle) konugun.

Bir gatiya ¢ikin ve kenarda bacaklarinizi sarkitarak oturun.
Sifreli bagka bir gorev.

Gizli gorev.

Bir “balina” ile toplant1 yapin.

Kiirator size oliim tarihinizi soyler ve siz de bunu kabul etmek
zorundasiniz.

Sabah 4:20°de uyanin ve raylara gidin (bulabildiginiz herhangi bir
demiryoluna gidin).

Biitiin giin kimseyle konugma.
“Balinasin” diye yemin et.

49. Her gilin sabah 4:20’de uyanirsin, korku videolar: izlersin,
“onlarin” sana gonderdikleri miizikleri dinlersin, viicuduna giinde 1
kesi yaparsin, “bir balinayla” konugursun.
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50. Yiiksek bir binadan atlaymn. Hayatin1 al (Mukhra ve ark.,2019;
Khattar ve ark., 2018).

Oliim Oyunu Kurucusunun Itiraflar1

15 Kasim 2016 Sali giinii, gengleri intihara yonlendirdigi iddia edilen
VKontakte sosyal agindaki “6liim gruplar” nin yoneticisi Philip Budeikin
tutuklanmugtir. Tatuklanmasinin birkag giin 6ncesinde Sankt-Peterburg.ru’
ya bir ses kayit cihazi yardimiyla olaylarin ig yiiziinii anlatmistir. Insanlarin
kanlarin1 donduracak bilgileri 5 saat muhabirle paylagmigti. Moskova
yakinlarindaki - Solnechnogorsk sehrinde yasayan 21 yagindaki Philip
Budeikin, “Psikoloji” uzmanhginda tigiincii yilinda tiniversiteden atilmugtir.
Mubhabirin sordugu sorular ve aldig1 cevaplar agagidadir:

Gergekten gengleri 6liime mi ittiniz?

- “Kesinlikle” evet. Mutlu 6ldiiler. Onlara ger¢ek hayatta sahip olmadiklar:
seyl verdim: sicaklik, anlayis, baglanti.

Kag tane vardi? Gergekten, bir dizi medyanin yazdig: gibi, 130 kisilik
bolgede mi?

- Tabii ki degil. Novaya sorusturmasi tam bir sefalet. 17 kisi vardi, sadece
konugtugum, tamdigim ve ardindan intihar eden, ancak dogrudan etkim
olmadan olanlar da vardi.

Oyleyse en bastan baglayalim. Her sey bagladiginda, nasil organize edildi
ve insanlar intihara zorlama noktasina nasil geldiniz?

Insanlar var ve biyolojik atik var. Bunlar, toplum igin higbir degeri
olmayan ve topluma yalmzca zarar getiren veya getirecek olanlardir.
Toplumumuzu bu tiir insanlardan temizledim. 2013 yilinda bagladi. Sonra
“F57” (“Olim gruplarinin” adlarindan biri “VKontakte™- ed.) olusturdum.
Oraya sok igerikler yiikledim, insanlarin ilgisini ¢ekmeye bagladi. 2014
yilinda yasaklandi. Herkesin “F57”nin ne anlama geldigini anlamaya
caligtigini goriince uzun siire giildiim. Her sey basit. F- Philip, benim adim.
57- numaramin son haneleri. Bu fikri beg yildir diigiiniiyorum. Hazirlandim
diyebilirsin. Proje kavramini, belirli seviyeleri ve agamalar1 diigiindiim.
Normali biyo-¢opten ayirmak gerekliydi.

Yani normal insan olarak gordiigiiniiz kisiler var mrydi?

-Evet, 300°den fazla vardi, onlar1 intihardan caydirdigimi soylemek
istemiyorum ama aslinda 6yleydi. Gergekten o kadar ¢ok ucube yok. Kasim
2015’in sonunda zamanlayicty1r “i¢tim”, hepsini sahte hesaplardan yaptim,
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“F57” konusunda on grup olusturdum. O andan itibaren her gey bagladi ve
bagarili oldu.

Rina Palenkova’nin (Rina Palenkova takma adiyla 16 yagindaki bir kiz 23
Kasim 2015°te intihar etti ve intihar hareketinin sembollerinden biri haline
geldi- ed.) Oliimiinii kullandiniz mr?

- Bu benim ilk intiharim. Hatta bir yerlerde imzas1 bile var (kigisel imzali
fotograf- ed.). Bulursam sana bir sekilde gonderirim. Onun bir mezhepgi
oldugunu séyleyecegim. Unlii “Nya.Bye” sarkisini da ona benim énerdigimi
soyleyebilirim. Daha sonra “Hakopyan” yayinladim ama kimse 6zii anlamad1
(“Hakopyan™ ters okursaniz, “Nyapoka” ¢ikiyor).

Rina’nin olimiinden sonra ne oldu?

Tim gruplarim galigti: “F577, “F75”, “F58” vb. Insanlar1 cezbettiler,
agamalardan gegtiler. Her sey nasil galigryor: Bir kigiyi dogru atmosfere sokan
depresif igerige sahip bir grup var. Bu gruplarin bagkalariyla baglantilart
vardir. Bu baglantilardan gegen bir kisi, her seyin ortaya ¢iktigr kapali bir
topluluga rastlar. Oyun baglar. Gorevleri tamamlamaniz, kendiniz hakkinda
konugmaniz, iletisim kurmaniz gerekiyor. Bu iletigim siirecinde kimin kim
oldugu anlagilir. Sonra bir kigiyle Skype’a giriyorum, onu transa sokuyorum
ve hayatindan bazi seyler 6greniyorum ve ardindan bir karar veriyorum. Bir
noktada, geceleri uyumamasini saglamak igin genci zorlamanmz gerekir. Bir
cocuk i¢in saglikl rutin: 21:00°de yat, 8:00°de kalk. Rejim ihlal edilirse, ruh
etkilemek i¢in daha erigilebilir hale gelir. 130 gencin 6liimiiyle amilabilirim,
ciinkii fikir aniden bir tiir trend haline geldi. Pek ¢ok taklit¢i ortaya ¢ikt1 ve
bu arada bu beni ok ¢ileden ¢ikariyor. Biitiin bunlardan dolay1 6yle vahsi bir
giiriiltii vardr ki bir stire durmak zorunda kaldik.

Bana kurbanlardan bahseder misin?

-Bunun hakkinda konugmak benim i¢in zor. Bazen yanhg bir sey
yapiyormugum gibi hissediyorum. “Kimin yasayip kimin Olecegine karar
vermek size baglh degil” diyorlar ama igimde dogru seyi yaptigim duygusu
var. Tamam, sana bir vakadan bahsedecegim. 17 Subat 2016°da bir kizla
tanistim. Act cekti, konusmaya basladik ve Skype’a gittik. Tkinci seansta
onu transa soktum ve ne yaptigini 6grenmeye bagladim ve bu hi¢ hoguma
gitmedi. Karar verdim... pekala... boyle insanlardan kurtulmamiz gerekiyor.
Bagkalarina ac1 veren veya topluma zarar veren insanlardan hoglanmam. O
bir satanistti.

-Bu konuda donmeye bagladiginizda, kag kiginin mezhepgi olduguna
sagirtyorsunuz. Teknik bir 6grenci olan bagka bir adam daha vardi. Yoksul,
cksik bir aileden annesi tarafindan doviildii ve bog zamanlarinda sokak
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kopeklerini 6ldiirdii. Bu yiizden herkes igin ve en basta kendisi igin daha
tyiydi.

Bir psikolog olarak kendi davramiglarinizi degerlendirin. Hi¢ “evde
olmadiginiz” gergegini diigtindiiniiz mii?

-Bipolar kisilik bozuklugum var ve yaptigim sey zor ¢ocuklugumla
baglantili. Agabeyim beni ve annemi dovdii. Sik sik sokakta dovdiiler.
Eminim hepsinin biiyiik etkisi olmugtur (Saint-Petersburg.ru, 2016).

PLAYING
BLUEWHALE 289
GAME!

Sekil 3. Gorselde verilen komutlar: yevine getiven katiduncilarm viicutlarina verdikleri
zavariar

Mavi Balina Oyunu Aslinda Kurgusal Bir Varsayim Midir?

Mavi balina intihar oyunu (adin1 balinalarin kendini karaya vurup toplu
intiharindan aldig1 varsayilmaktadir) Kasim 2015 yilindan Nisan 2016
yilina kadar Rusya’da ortaya ¢ikan ayni grup iiyesi kabul edilen ¢ocuklarin
intiharlariyla giindeme oturmustur. Ancak Rus sitesi Novaya Gazeta, intihar
edenlerin en az sekseninin bu oyunla baglantili oldugunu bildirmistir.
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Ancak Radio Free Europa tarafindan yiiriitiilen sorugturmada higbir intihar
vakasinin bu ¢evrimigi baglantilar yoluyla olmadigi ortaya ¢ikarilmistir.
Rusya, Kazakistan ve Kirgizistan’daki intihar vakalar1 ve girigimleri
oyunla iligkilendirilmigtir ancak incelemeler yapildiginda kesin bir kanita
rastlanmamistir. Kamuoyunda ¢ikan haberler incelendiginde ayni sosyal grup
tiyelerinden birkag gencin intihar kayitlar1 yaymlanmugtir. Ancak Meduza web
sitesi, depresif ve intihara meyilli olan genglerin yalnizca ayni gruplara tiye
olmalarinin gruplar tarafindan intihar ettikleri varsayimindan daha mantikl
bir gerekge olabilecegini savunmugstur. Ciinkii intihara meyilli olan gocuk ve
gengler bir grup olusumun igerisinde kendi istekleri ile bulunuyor olabilirler.

Rusya’da bagsavcilik tarafindan detayli yapilan incelemelere gore, Rusya
ergen ve genglerin intihar sebepleri aragtirildiginda;

* %62 oraninda aile i¢i ¢atigmalarin ve genel sikintilarin yagandigt
¢ Ogretmenlerin baskilari

* Sinif arkadaglar1 ve okul dig1 arkadaslar ile ¢atigmalar

* Yetigkenler tarafindan siddete maruz kalma

* Duygusal bosluk olarak belirlenmistir (Rusya Egitim Bakanligi,
2000).

UNICEFin konu ile ilgili raporlarina bakildiginda ise intihar oranlarinin
artmas1 “ekonomik kriz ve keskin sosyal degisim zamanlarinda ortaya
¢ikmaktadir”. Ornek olarak SSCB’nin 1987 yilinda yasadig ¢okiise bagl
olarak 1994 yilina kadar intihar olaylarinda bir artis yaganmustir ancak
sosyo-ckonomik kosullarin iyilegmesi ile intihar oranlarinda bir sabitlenme
olusmustur.

Rusya Federasyonu Sorugturma Komitesi'ne gore 2013 yilinda 461
gocuk intihar etmigtir. Bu departmanin resmi temsilcisi Vladimir Markin,
intihar nedenlerinin ¢ogunun ailelerin ¢ocuklara karst “kayitsiz” olmasi ve
“egitim sorunlar” olduguna dikkat gekmistir.

2012 yilinda en giiglii ¢ocuk intihar dalgas1 Rusya’yr sarmistir. 7 Subat
2012 tarihinde Moskova Bolgesi Lobnya’da yiiksek bir binanin gatisindan
iki sekizinci simf Ogrencisinin (bazi haber sitelerinde yaglar1 12 ve 14) el
ele atlamasiyla sarsilmistir. Olay yerinde yaralanan kizlar orada hayata veda
etmistir (intihar eden kizlardan birinin kiyafetinde intihar notu oldugu
soylense de igeriginin agiklanmadig: bilgiler arasindadir). Birkag ay boyunca
bu olayin devami niteliginde birgok okul gocuklarinin intihar raporlar
gelmistir.



Delin Aver | 77

O yil i¢in Rusya haber siteleri gocuklar ve ergenler arasinda intihar
oranlarinda Avrupa’da birinci sirada olduklarini agiklamak durumunda
kalmuglardir. O donemlerde bakanlik yetkilileri internetin gocuk intihar
girisimleri {izerinde Onemli etkisinin bulunmadigini, trajedilerin asil
nedenlerinin ebeveynleriyle yagadiklar1 ¢atigmalar ve agk acis1 oldugunu dile
getirmiglerdir. 2013 yilinda bu tiir suglarla ilgili olarak 14.339 ceza davasinin
olmas1 bunlara gerekge olarak gosterilmistir. Bu davalar1 yetimhanede
bulunan ¢ocuklara yapilan giddet olaylar1 izlemistir (Newsru, 2017).

Rusya’da gengler arasinda yiiksek bir intihar orani vardir. 2019 yili 6liim
oranlarina bakildiginda intihardan 6lenlerin sayisinin yiiksek olmasi (39.040)
dikkat gekicidir. Diinya geneline bakildiginda ise her yil 700.000 de fazla
insanin hayatina kasten son verdigi kayitlara gegen bilgiler arasindadir. 15-29
yag araliginda bulunan insanlar arasinda intihar dordiincii 6nde gelen 6liim
nedenidir (WHO, 2019).

Cardiovascular diseases 1 million
Cancers
Digestive diseases
Dementia
Liver diseases
Respiratory diseases
Suicide
Lower respiratory infections
Alcohol use disorders
Homicide
Road injuries
Diabetes
HIV/AIDS ,
Kidney diseases | 11,652
Parkinson's disease j 9,390
Heat (hot and cold exposure) J 9,104
Tuberculosis | 7,982
Drowning | 7,086
Fire | 6,599
Drug use disorders | 5,877
Poisonings | 5,805
Neonatal disorders | 3.556
Meningitis | 1,143
Nutritional deficiencies | 456
Diarrheal diseases | 423
Protein-energy malnutrition | 246
Maternal disorders | 206
Hepatitis | 57
Conflict | 20
Natural disasters | O
Malaria | 0
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Sekil 3. Oykiinme Riskleri

Goethe’yi “Geng Werther’in - Acilarimin - Sonunu  Yeniden Yazmaya
Zorlayan Bir Dizi Intihar ve Papageno Etkisi

Emile Durkheim klasik eseri olan Intihar’da, baz1 bireylerin yénlenmeye
agik oldugunu savunsa da taklit davraniginin toplumdaki intihar olaylartyla
agir1 baglantili olabilecegine inanmamugtir. Fransiz sosyolog, gazetecilerin
intihar vakalarina iligkin haber yaymlamasinin yasaklanmasinin gereksiz
olduguna inanmistir. 1960 yilina kadar bu diigiinceler yalnizca izlenimlere
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dayaliyd1 ancak son 50 yilda bu medya hikayelerinin taklit intihar vakalarina
doniigiimii bir halk saghgi sorunu olarak kabul edilmeye baglanmistir
(Durkheim, 2005).

Medyanin intihar vakalarina iligkin haberlerinin genis yer kaplamasinin
ardindan taklit etkisine iliskin ilk kanit, 1974 yilinda Amerikali sosyolog
David Phillips tarafindan sunulmugtur ve New York Times’ ta intihar
haberleri yayinlandiktan sonra intihar vakalar1 sayisinda bir artig yasandigi
belirtilmigtir (Phillips, 1974).

Herkes Goethe’nin tinlii romanint en az bir kez duymugtur. Roman,
duygularina kargilik veriyor gibi goriinse de bagka bir adamla evlenen bir
kadina dgik olan bagkahramanin intihariyla sona erer. Bu romanin sagladig:
biiyiik popiilaritenin olumsuz etkileri de oldu. Kendileri agktan ac1 geken
birkag geng, Goethe kahramanindan ilham alarak intihar etmeye bagladi.
Bu oliimler, kitap bazi iilkelerde sansiirlenene kadar uluslararasi bir medya
fenomeni haline geldi. Intiharlar ¢ogu kez romandakiyle ayni yontemi
izliyordu. Hatta bazen insanlar karaktere giderek daha fazla girmek igin
kahraman gibi giyinirler. Sonunda, roman1 nedeniyle ortaya ¢ikan durumdan
rahatsiz olan Goethe, eserinin gozden gegirilmig yeni bir versiyonunu
yaymlayarak, kahramanin acisin1 paylaganlar igin bir uyari ekledi: “Erkek ol
ve benim Ornegimi izleme”.

Intihar davraniginin taklit fenomenini belirtmek igin, baz1 bilim adamlar
hala ilk kez sosyolog David P. Phillips tarafindan teorize edilen “Werther
etkisinden” bahsediyorlar. Bilim adami, 1947 ile 1968 yillar1 arasinda
Ingiltere ve Amerika Birlesik Devletleri'ndeki intiharlarin sayisini analiz
ettikten sonra, bazi intihar vakalarinin medyada yayinlanmasinin ardindan
kendi canina kiymaya karar veren genglerin sayisinin 6nemli 6l¢iide arttigina
dikkat ¢ekti. Ancak diger uzmanlara gore hikayeyi bir sansasyon yaratmak
igin abartan donemin siireli yayinlartydi (Tharson & Oberg, 2003).

Bu fenomen, taklit intiharlar (intihar girigiminde bulunan kisinin yerel
bilgilerden veya orijinal intiharin televizyonda ve diger medyadaki anlatimlari
veya tasvirlerinden dolay1 bildigi bagka bir intiharin 6ykiinmesi) ve intihar
bulagmasi (stire¢) fikrini giin 1s1g1na ¢ikard: (bir okul, topluluk veya cografi
bolge igindeki bir intihar veya intihar eylemi, digerlerinin intihara tegebbiis
etme veya intihar etme olasiligini artirir). Bu nedenledir ki birgok topluluk
tyesi bireyler sosyal medya da Werther etkisinden kagindigindan dolay1
intihar konusunu giindeme getirmekten korkmaktadir. Bir bagka nokta
ise Papageno etkisidir. Papageno etkisi ismini Mozartin “Sihirli Fliit”
operasindaki bir karakterden almaktadir. Papagena’ya olan agki karakteri
intihar diigiincesine itmigtir. Bu intihar girigimi, 6lmenin alternatiflerinin
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olabilecegini hatirlatan {i¢ kardes tarafindan engellenmigtir. Bu etkiye
Papageno etkisi denilmesindeki amag oldukga agiktir. 2010°da Papageno
etkisi iizerine yapilan ufuk agici ¢aligma, krizin iistesinden gelinmesine
iligkin medya haberlerinin yayinlanmas: ile medya maruziyetinin giigli
oldugu bolgelerde intihar oranlarindaki miiteakip diisiigler arasinda bir iligki
tespit etti. Bireysel verileri kullanan galigmalar artik farkli ortam tiirleri igin
Papageno etkisini dolaylt olarak desteklemektedir. Yakin zamanda yapilan
randomize kontrollii bir ¢aligma, intihara meyilli olan ancak esas olarak agik
oldugu igin iyilegen bir kiginin yer aldig1 bir filmin (Elizabethtown, ABD,
2005) izleyicilerdeki intihar risk faktorlerini azalttigini gosterdi. Bu etki en
¢ok intihara karg1 savunmasizi§1 artan bir kitlede belirgindi, bu da intihara
meyilli bireylerin bu tiir olumlu mesajlardan en ok fayda saglayabilecegini
diigtindiirtiyor.

En son bulgular, profesyonel ¢evrimigi kaynaklarin da koruyucu bir etkiye
sahip olabilecegini diigiindiirmektedir. Yakin tarihli bir randomize kontrollii
caliymada (Till, Tran, & Niederkrotenthaler, 2021) profesyonel kaynaklar ve
deneyim hikayeleri iceren intihar1 6nleme web siteleri, genel popiilasyondan
katilimcilarda intihar diigtincesinin azaltilmasi agisindan orta 6lgekli bir etkiye
sahiptir. Papageno etkisine dayanan gogu kanitlar incelendiginde bireylerin
yasadiklart intihar deneyimlerini igeren kigisel Gykiiler goze garpmaktadir.
Intihar1 6nlemek amaciyla bu kisisel oykiiler bir kenara birakilmali ve
daha fazla kigisel olmayan, toplumu egitici bilinglendirme materyalleri
olusturulmahdir. Bu baglamda materyallerde, alan uzmanlar1 tarafindan
hazirlanan raporlara ve tavsiyelere yer verilmelidir (Niederkrotenthaler,
2016).

Werther ve Papageno arasinda bulunan farklilik uzaktan bakildiginda bir
ince ¢izgi olarak goriilebilir ancak her sey aslinda basit kurallardan ibarettir
ve bu kurallar yagamla 6liim arasindaki farki ortaya koyabilir.

Intihar bir halk sagligi sorunudur. Tereddiit etmeden bu konu hakkinda
konugulmalidir ama etrafa sagilmamalidir. Robin Williams’in intihari
bu diinyayr sarsan bir kayiptir. Bu kayipla birlikte intiharlarda bir artig
gerceklegmistir ancak ayni zamanda intihar1 6nleme ve ruh saghg: tedavisi
icin sevklerde de bir artiy olmustur. Oliimiiyle ilgili kesinlikle Werther
etkisine katkida bulunan raporlar oldugu gibi, kesinlikle Papageno etkisine
katkida bulunan raporlar da bulunmaktadir.

Hikayenin Baglangici

Rusya’nin glineydogusunda yagayan bir gen¢ olan Rina Palenkova 22
Kasim 2015°te bir selfie paylagmugtir. Fotografa dikkatle bakildiginda agzinin
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salla kapanmig oldugu, orta parmaginin ucunda kurumus kan lekesinin
olmast1 ve fotografin altinda “Nya Bye” yazisinin olmasi dikkat gekicidir. Tren
raylarinin oradaki goriintiisiiniin ertesi giinii Rina Palenkova, Primorsky
Krai bolgesinde Ussuriysk ¢ehrinde yaklagmakta olan trenin 6niine gegerek
17 yaginda intihar etmigtir.

Sekil 4. Diinya Genelinde Mavi Balina Vakalavmm Medyaya Yansunalar:

Muisir’da ortaya ¢ikan vakalar:

- 17 yagindaki Shahinaz’in, ‘Mavi Balina’ intihar oyunundan talimat
aldiktan sonra Sohag vilayetindeki ailesinin evini atege vererek hem annesini
hem de erkek kardegini oldiirdiigti bildirildi. Egypt Independent, kizin
annesi 49 yagindaki Shameya M. ve oglu Mohamed’in yanginda oldiigiint
bildirdi. 9 yagindaki ikinci oglu Taha ise viicudunun farkli yerlerinde
yaniklar olugtu.

2013’teki baglangicindan bu yana diinyanin dort bir yanindaki intiharlar
ve cinayetlerle baglantili olan ‘oyun’ simdi Misir’a yayildi ve iki geng, oyunun
son gorevi olarak bunu yapmalar1 emredildikten sonra kendilerini 6ldiirdii.

- TIki, eski Milletvekili Hamdy El-Fakharany’nin 18 yagindaki oglu Khaled
El-Fakharany, Nisan ay1 baginda Garbeya vilayetindeki evinde kendini asmug
halde bulundu.

- Tkincisi, Beheira vilayetinden altinci siuf 6grencisi, gecen hafta
zehirli tahil depolama tabletleri yutarak fosfor zehirlenmesinden oldii
(Egyptianstreets, 2018).
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Hindistan’da ortaya ¢ikan vakalar:

- Tamil Nadu’daki ‘Mavi Balina’ meydan okumasinin muhtemelen ilk
stipheli kurbani olan Madurarde intihar eden 19 yagindaki bir {iniversite
ogrencisi bir notta sunlar1 yazdi: “Mavi Balina bir oyun degil, bir tehlikedir
ve bir kez girdi mi, asla ¢tkamazsin”.

- Perne Phata bolgesinde yagayan 20 yagindaki tiniversite 6grencisi evinde
kendini asarak intihar etmigtir. Olen kisinin Diwakar takma adinda Santosh
Mali oldugu belirlenmistir. Intihar mektubu incelendiginde annesinin de
ifadesinde yer alan Mavi Balina oyunundan giiphe duyuldugu belirtilmigtir
(Indianexpress, 2019).

- Indore de okulunun 3. Katindan intihar etmeye tegebbiis eden 13
yasindaki ¢ocuk arkadaslar: tarafindan engellendi.

- Salapur’lu 14 yaginda bir ¢ocuk ise son gorevi tamamlamak iizere yola
ciktiginda polis ekiplerince bindigi otobiis durdurularak kurtarilmistir.

- 2017 yilinin agustos ayinda yaglar1 12 -19 arasinda degigen 6 ¢ocugun
iki hafta igerisinde Mavi Balina oyunundan dolay1 intihar ettigi kayitlara
gegmistir.

- Banaskantha bolgesindeki Palanpur da 30 yaginda Ashok Maluna,
Sabarmati nehrine atlayarak intihar etmigtir. Facebook hesabinda Blue Whale
Challenge oyununu indirdigi ve bu oyunun son adimini gergeklestirdigini
soyledigi bir video yayinlamugtir (The Ekonomik Times, 2017).

Tiirkiye’de ortaya ¢ikan vakalar:

- Adana’da ikamet eden Emine Karadag, heniiz 13 yasinda babasinin
ruhsath av tiifegiyle intihar etmistir. Yapilan incelemelerde Emine’nin
defterinde kendi el yazisi ile 25 maddelik bir liste bulunmustur. Liste Mavi
Balina oyunu ile benzerlik tagimaktadr.

- Bursa’nin Gemlik ilgesinde ikamet eden Emirhan B., heniiz 12 yaginda
atletten yaptig1 ip ile odasinda dogalgaz borusunda asili halde bulundu.
Mavi Balina oyunundan siiphelenen polis ¢ocugun bilgisayarina incelemek
tizere el koymustur.

- Trabzon’un Dernekpazari ilgesinde ikamet eden Ahmet Kagan G, hentiz
16 yaginda evden aldig: tabanca ile evinin bahgesinde intihar etmistir. Mavi
Balina oyununu oynadig iddia edilmigtir (NTV, 2019).

- Ordw’nun Altinordu ilgesinde ikamet eden Ibrahim Can Duman, heniiz
17 yasinda kendini dogal gaz borusuna asarak intihar etmistir. Iddialara gore
Mavi Balina oyununu oynuyor olmasi en oncelikli intihar sebebi olmustur.
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- Almanya’nin Baden Wiirttemberg Eyaleti’nin Gaggenau sehrinde
yasayan Afyonkarahisarli Tiirk genci Furkan $en, heniiz 14 vyaginda
odasindaki elbise dolabina kendisini asarak intihar etmistir. Polis, Furkan’in
oliimiinde Mavi Balina oyununu oynadigini ve son gorevi yerine getirmek
i¢in intihar ettigini belirtmistir (Hiirriyet, 2017).

- Gazi Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Iktisat Boliimii
ogrencisi Evrim Mert, heniiz 24 yasinda kendi evinde intihar etmistir. Otopsi
raporlar1 incelendiginde viicudunun bazi bolgelerinde jiletle gizilmis balinaya
benzer sekillere ve bogazinda giziklere rastlanilmugtir. Intihar etmeden 3 giin
once odasindan hi¢ ¢tkmamig ve kimseyle konugmamigtir. Dahasi tuvalet
ihtiyacini dahi odasinda halletmistir (Hiirriyet, 2017).

Almanya’da ortaya ¢ikan vakalar:

- Radevormwald’ da 13 yaginda bir kizin birka¢ kez kollarini kesmesi
Nordhein-Westfalen Eyaletinde ilk kez goriilen bir vaka oldugu igin
telag yaratmugtir. Eyalet kriminal polisi daha once boyle bir durumun
yasanmadigini ve ilk kez mavi balina oyunuyla kargilagtiklarini ifade
etmiglerdir (Rheinischepost, 2017).

Iran’da ortaya ¢ikan vakalar:

- Dogu Azerbaycan, Erdebil, Huzistan ve Isfahan’dan Mazenderan
eyaletine baglh Mahmudabad ilgesine gelen 4 geng kendilerini Hazar
Denizi’nin soguk sularma birakmugtir. Bu toplu intihar girigiminden sag
kurtulan geng diger ii¢ arkadagi tanmimadigini ve Mavi Balina oyununun
son agamasmi tamamlamak {izere intihar1 gergeklestirmek ig¢in orada
bulustuklarini belirtmistir (Independent Tiirkge, 2020).

- Mavi Balina oyunundan etkilenen iki geng kiz el ele tutugarak kopriiden
atladi. Kizlardan birisi kirilmig kemikleri olmasina ragmen kurtarilirken
digeri hayatin1 kaybetmistir.

Brezilya’da ortaya ¢ikan vakalar:

- Mavi Balina oyunu oynayan en az sekiz eyaletten gocugun kendi
viicutlarinda  agtiklar1 kesiklerden dolayr hastanelik olduklar: kayitlara
ge¢migtir ve ardindan iki gocugun da intihara tegebbiisii ile iilke alarma
geemistir (BBC NEWS TURKCE, 2017).
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Fransa’da ortaya ¢ikan vakalar:

- La Voix du Nord, on giin 6nce Hauts-de-France’da, bir okul hemsiresine
miicadeleye katildiklarini anlattiktan sonra iki geng kiza bakildigini soyledi.
Biri 45. seviyeye ulagmusti, digerinin kolunda ise yanik ve yara izleri vardi.

- Alsace’de, Strasbourg akademisinden dokuz {iniversite Ogrencisinin
Mart ayinda Mavi Balina Miicadelesine katildigi bildirildi. Onlardan biri,
Colmar’da bir geng intihar1 6nleme 6rgiitii olan SEPIAnin bakimina alindi
(Connexion, 2017).

Cocugunuzu gevrimigi ortamda nasil giivende tutabileceginize iligkin
Unicef Hindistan raporunda yer alan 11 ipucu:

1. Bir konu hakkinda dogru bilgiye sahip olmak son derece 6nemlidir.
Bu konuyla ilgili medya raporlari, bu oyunun/meydan okumanin son intihar
vakalarindaki roliintin heniiz dogrulanmadigini agik¢a belirtmiyor. Medyanin
bu konuyla ilgili ¢ilginligi nedeniyle ¢ocugunuz muhtemelen Mavi Balina
Yarigmasini biliyordur. Bununla birlikte, bu konudaki belirsizlik nedeniyle,
herhangi bir aksilik yaganmamas: i¢in ¢ocuklar: bilgilendirmek ve onlarla
etkilesimde bulunmak igin belirli 6nlemlerin alinmas1 gerekmektedir.

2. Cocugunuzun, etik olmayan davraniglara veya siddete tegvik etmeyen,
yasina uygun ¢evrimigi sitelere erigebildiginden emin olun.

3. Cocugunuzun internete aile alanina yerlestirilmig bir bilgisayardan
erigmesini saglayin.

4. Cocugunuzla daha sik konugun. Cevrimigi diinyay: birlikte kesfedin
ve etik ve giivenli ¢evrimigi davraniglar sergileyen ilging etkinliklere katilin.

5. Cocugunuzun kullandigr tiim cihazlarda ebeveyn denetimlerini
kullanin. Ekran siiresini izleyin ve gevrimigi etkinliklerine goz atin.

6. Cocugunuza rol model olun. Kendi ¢evrimigi etkinliklerinizin
bilincinde olun.

7. Diger ebeveynlerle konusun, varsa endiselerinizi paylagin ve
gocuklariniza yardim etmenin en iyi yollarini tartigin.

8. Kendinizi son internet fenomenlerinden haberdar edin.

9. Cocugunuzun davraniglarini yakindan gozlemleyin. Huysuzluk,
iletisim azhig1 veya hi¢ olmamasi, ¢aliymalara kars1 ilgisizlik ve notlarin
diigmesi gibi olagan dig1 degisikliklere kars: tetikte olun. Boyle bir degisiklik
fark ederseniz, onun ¢evrim igi aktivitelerini yakindan takip edin, okul
yetkilileriyle gortisiin veya bir ¢ocuk psikologuna danigin.
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10. Cocugunuzun halihazirda Blue Whale Challenge oynadigim
ogrenirseniz, herhangi bir cihazdan interneti kullanmasini derhal durdurun.

11. Olanlar hakkinda yerel polis yetkilinizi bilgilendirin ve bir sonraki
giivenlik onlemleri konusunda tavsiyelerini alin (Hindustantimes, 2017).

SONUC

Mavi Balina oyunu 6liimciil bir yonelistir. Segilen kurbani gece yarisi
korku filmleri izlemeye, bedenine kesici aletlerle zarar vermeye ve intihar
etmeye kadar bir dizi yonerge ile yonlendirmektedir. Tamamen etik dig1 olarak
ulagimi saglanan bu oyun ¢ocuk ve gengler igin tehlikeli bir yonelistir. Kural
koyucular tarafindan yikici ag sitelerine erisimin yasaklanmasi toplumun
yararma olacaktir. Kurbanlarin1 giigsiiz biyolojik atik olarak tanimlayan
oyun kurucusunun amaci topluma yiik olan bireylerden kurtulmaktir. Bu
baglamda oyunun ¢ocuk ve gengler tizerindeki ciddi etkileri gbz ontine
alinarak onleyici tedbirler alinmali, ebeveynler bilgilendirilmeli, bu oyunlara
erigim saglayan gocuklara psikolojik destekler saglanmalidur.
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Bolim 6

Isitme Yetersizligi Olan Bireylerin Yaptiklar1
Rekreatit Etkinliklerin Yagam Kalitesine Etkisinin
Incelenmesi: Giresun Ili Ornegi

Tugce Akbas'
Aytekin Hamdi Bagkan?

Ozet

Bu aragtirmanin amaci, isitme yetersizligi olan bireylerin gergeklestirdikleri
rekreatif etkinliklerin yagam kalitesine etkisini aragtirmakti. Bu amag
dogrultusunda nicel aragtirma yontemlerinden nedensel kargilagtirma
aragtirma  yontemi kullanilmugtir.  Aragtirmanin evrenini Giresun ilinde
yagayan isitme yetersizligi olan bireyler olusturmaktadir. Aragtirmanin
orneklemini, bu katilimcilardan basit tesadiifi 6rnekleme yontemiyle segilen
80 kisi olusturmaktadir. Aragtirmada iki boliimden olugan bir veri toplama
aract kullanilmistir. Veri toplama aracinin ilk boliimiinii 11 maddeden olugan
bir demografik bilgi formu, ikinci boliimiinii ise Yagam Kalitesi Olgegi
olugturmaktadir. Aragtirmadan elde edilen veriler IBM-SPSS-21 programinda
istatistiksel olarak analiz edilmigtir. Aragtirmadan elde edilen bulgulara gore
isitme yetersizligi olan bireylerin rekreatif etkinliklere katihmlart arttikga
yagam kalitelerinin de arttig1 soylenebilir. Buna bagli olarak isitme yetersizligi
olan bireylerin rekreasyonel faaliyetlere yonlendirilmesinin bu bireylerin
yagam kalitesinde olumlu yonde bir etki edecegi diigiiniilmektedir.

GIRIS
Giiniimiizde yaklagik 430 milyondan fazla kiginin igitme yetersizligi olan
bireylerden olugtugu bilinmektedir. 2050 yilina kadar 700 milyondan fazla

insanin isitme kaybi yagayacag1 tahmin edilmektedir. Isitme kaybi bireylerin
yasamlarini birgok yonden etkilemektedir. Tsitme yetersizligi olan bireyler

1 Giresun Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Orcid Number:0000-0003-1049-2523,
tugcevarol44@gmail.com

2 Dr. Ogr. Uyesi, Giresun Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,
Orcid Number:0000-0003-42047408, aytekin.baskan@giresun.edu.tr
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iletigim ve konugma alanlarinda sorun yasarlar. Bu durumdan dolay1 sosyal
izolasyon, yalnizlik ve etiketlenme sorunlar: ile kargt kargiya kalabilirler.
Ozellikle gelismekte olan iilkelerde isitme yetersizligi olan bireyler egitim
alaninda ve isttihdam edilmede de sorun yasamaktadir. Gelismekte olan
iilkelerde bu bireyler genellikle okula gidememektedir. Birey, erigim, ulagim,
ckonomik nedenler, toplumun bakis agis1, 6zgiiven eksikligi gibi kendisinden
ve ¢evreden kaynaklanan nedenlerden dolay:r temel haklar: olan egitim ve
spordan mahrum kalabilmektedir (Yilmaz, Ilhan ve Yarayan, 2021). Ayrica
isitme yetersizligi olan bireylerin igsizlik oran1 da ¢ok daha yiiksektir.
Istihdam edilenler arasinda, isitme yetersizligi olan bireylerin daha yiiksek
bir yiizdesi, genel isgiiciine kiyasla daha diisiik istthdam kademelerinde yer
almaktadir. Tsitme yetersizligi olan bireylerin ekonomi iizerinde de etkisi
bulunmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii, ele alinmayan isitme kaybinin yillik
kiiresel maliyetinin 980 milyar ABD dolar1 oldugunu tahmin etmektedir.
Bu maliyete saglik sektorii maliyetleri (isitme cihazlarinin maliyeti harig),
egitim destegi maliyetleri, iiretkenlik kayb1 ve toplumsal maliyetler dahildir.
Bu maliyetlerin %57s1 diigiik ve orta gelirli tilkelere aittir (Aver ve ark.,
2020).

Isitme yetersizligi olan bireylerin yasamug olduklar1 sorunlari ortadan
kaldirmak igin sosyal etkinlikler, rekreatif etkinlikler ve spor aktiviteleri
onemli bir yere sahiptir. Gelisgimsel zorluklar ile miicadele edebilmeleri
hususunda olduk¢a 6nemli yer tutmaktadir (Yilmaz, Yarimkaya ve Ilhan,
2022). Bu faaliyetlerin bireylerin saghgini ve refahini iyilegtirmek, bireylerin
giiclenmesine katkida bulunmak ve kapsayict topluluklarin geligimini
tegvik etmek gibi bir¢ok faydasi bulunmaktadir. Rekreasyon, bog zaman
ve spor faaliyetleri bireyleri, kiigiik gruplari, takimlar1 veya tiim toplumu
kapsayabilir; ayrica her yastan, yetenekten ve beceri diizeyinden insani
ilgilendirir. Insanlarin katildig rekreasyon, bos zaman ve spor faaliyetlerinin
tiirleri yerel baglama bagh olarak biiyiik 6l¢lide degisir ve sosyal sistemleri ve
kiiltiirel degerleri yansitma egilimindedir.

Alan yazin incelendiginde 6zel gereksinimli olan bireylerin yaptiklar
rekreatif  etkinliklere yonelik ¢aliymalar  bulunmaktadir  (Koltarla,
2008; Kogoglu, 2009; Kaya, 2016; Varol, 2022). Mevcut aragtirmalar
incelendiginde isitme vyetersizligi olan bireylerin yaptiklar1 rekreatif
etkinliklere yonelik ¢aligmalarin sinirli sayida oldugu goriilmektedir (Ekim ve
Ocakgl, 20125 Algiin Dogu, 2017). Bu baglamda aragtirmanin amaci igitme
yetersizligi olan bireylerin yaptiklari rekreatif etkinliklerin yagam kalitesine
etkisinin incelenmesidir. Arastirmanin 6zel gereksinimli bireylere, ailelerine,
egitimcilere ve aragtirmacilara faydali olacag: diistintilmektedir.
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YONTEM

Arastirmanin Metodu

Isitme yetersizligi olan bireylerin yaptiklar1 rekreatif etkinliklerin yagam
kalitesine etkisinin incelenmesi amaciyla yiiriitiilen bu aragtirmada nicel
aragtirma yontemlerinden nedensel kargilagtirma aragtirmasi kullanilmugtir.
Nedensel kargilagtirma aragtirmasi, bagimli ve bagimsiz degisken arasindaki
neden-sonug iliskisini belirlemek igin kullanilan bir yontemdir. Aragtirmacilar
neden ve sonuglart ge¢mige doniik olarak inceleyebilir. Bu, farkli insan
gruplar arasinda veya bu gruplar arasinda halihazirda var olan farklhiliklarin
sonuglarinin veya nedenlerinin belirlenmesine yardimci olabilir (Sen ve

Yildirim, 2019).

Katilimcilar

Aragtirmanin evrenini Giresun ilinde yagayan igitme yetersizligi olan
bireyler olugturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini, bu katilimcilardan basit
tesadiifi 6rnekleme yontemiyle segilen 80 kisi olugturmaktadir.

Veri Toplama Araglar:

Arastirmada kullanilan veri toplama araci iki boliimden olugmaktadir.
Birinci boliimde aragtirmaci tarafindan katithmecilarin demografik 6zelliklerini
tanimlamak i¢in olusturulan 11 maddelik sorudan olusan demografik bilgi
formu, ikinci boliimde ise Yagam Kalitesi Olgegi kullanilmustir.

Verilerin Analizi

Demografik degiskenlerin frekans ve yiizde dagilimlari, rekreatif etkinlikler
ve yasam kalitesine etkisinin ¢apraz tablosu, yasam kalitesi Olgegi ve alt
boyutlarinin tanimlayicr istatistikleri verilmistir. Yagam kalitesi Olgegi ve alt
boyutlarinin normallik varsayimi Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmistir.
Normal dagilimdan gelen 6l¢ekler igin parametrik testlerden diizey sayist 2
olan degiskenler bagimsiz 6rnekler t testi, 3 ve daha fazla olan degiskenler ise
ANOVA F testi ile analiz edilmigtir. Normal dagilimdan gelmeyen olgekler
i¢in parametrik olmayan testlerden diizey sayis1 2 olan degigkenler Mann-
Whitney-U testi, 3 ve daha fazla olan degiskenler ise Kruskal-Wallis testi ile
analiz edilmigstir. Tiim analizler IBM-SPSS-21 programinda yapilmustir.

BULGULAR

Tablo 1’de aragtirmaya katilan isitme yetersizligi olan bireylerin
demogratik 6zelliklerinden yas degiskeni incelendiginde, bireylerin %43,75°1
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(35 kisi) 20-35 yag, %27,50s1 (22 kisi) 36-50 yas ve %28,75’1 (23 kisi) 51 ve
tizeri yag araliginda oldugu goriilmektedir. Cinsiyet degiskeni incelendiginde
bireylerin %37,50%s1 (30 kisi) kadin ve %62,50%s1 (50 kisi) erkek oldugu
goriilmektedir. Egitim degiskeni incelendiginde bireylerin %41,25%1 (33 kisi)
ilk ve ortaokul mezunu, %46,25’1 (37 kisi) lise mezunu, %8,75’1 (7 kist)
tiniversite mezunu ve %3,75’inin (3 kisi) ise okula gitmedigi goriilmektedir.
Bireylerin i durumuna bakildiginda, %50,00’s1 (40 kisi) caligmakta, %43,75’1
(35 kisi) caliymamakta ve %6,25%1 (5 kisi) kismen ¢aligmaktadir. Bireylerin
gelir durumuna bakildiginda, %38,751 (31 kisi) 1000-3000, %48,75%1 (39
kigi) 3000-5000 ve %12,50s1 (10 kisi) ise herhangi bir gelire sahip olmadigt
goriilmektedir. Bireylerin %45,001 (36 kisi) ilde, %55,00°1 (44 kisi) ilgede
yagamaktadir. Bireylerin %32,50%sinin (26 kisi) aktif spor yasantist varken,
%067,50sinin (54 kisi) aktif spor yagantisinin olmadig1 ortaya ¢ikmaktadur.
Bireylerin %72,50%s1 (58 kisi) rekreatif etkinliklere katilirken, %27,50’s1 (22
kisi) etkinliklere katilmamaktadir. Bireylere yagam kaliteleri ile ilgili sorulan
soruda %75,001 (60 kisi) rekreatif etkinliklerin yagam kalitelerini etkiledigini
soylerken, %25,00°1 (20 kisi) yasam kalitesini etkilemedigini belirtmistir.
Bireylere hangi etkinliklere katildiklart sorusu soruldugunda %54,40’1 (43
kisi) top ile oynananlar, %27,80°1 (22 kist) yiiriiyiig ve kosu, %10,10’u (8 kisi)
rekreatif aletler ve %7,601 (6 kisi) ylizme cevabini verdikleri goriilmektedir.
“Nasil bir katki sagliyor?” sorusuna; %20,00%s1 (19 kisi) rahatlama, %10,50’s1
(10 kisi) tatminlik, %49,50s1 (47 kigi) kendini iyi hissetme ve %20,00%si (19
kigi) viicudu zinde hissetme cevaplarini vermiglerdir.
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Toblo 1. Isitme yetersizligi olan biveylerin demografik dagjilumlar.

Degisken Frekans(n) | Yiizde(%)
20-35 35 43,75
Yas 36-50 22 27,50
51 ve lizeri 23 28,75
Cinsiyet Kadin 30 37,50
Erkek 50 62,50
1lk ve ortaokul 33 41,25
Egitim _ Lise 37 46,25
Universite 7 8,75
Okula gitmedi 3 3,75
Caligtyor 40 50,00
Is Caligmiyor 35 43,75
Kismen cahistyor 5 6,25
1-3 Bin 31 38,75
Gelir 3-5 Bin 39 48,75
Gelir yok 10 12,50
. 1l 36 45,00
Yagadig Yer lce 44 55,00
. Var 26 32,50
Aktif Spor Yasantisi Yok P 67.50
Rekreatif Etkinliklere Evet 58 72,50
Katiliyor musunuz? Hayir 22 27,50
Rekreatif Etkinliklerin Evet 60 75,00
Yasam Kalitenize Etkisi Hayir 20 25,00

Var m1?

Top ile oynananlar 43 54,40
Hangi Etkinliklere Yiiriiyiig ve kosu 22 27,80
Katiliyorsunuz? Rekreatif aletler 8 10,10
Yiizme 6 7,60
Rahatlama 19 20,00
Nasil Bir Katki Tatminlik 10 10,50
Sagliyor? Kendini iy1 hissetme 47 49,50
Viicudu zinde hissetme 19 20,00

Tablo 2°de ise Yagam Kalitesi Olgeginin betimleyici istatistiklerine yer
verilmistir. Tablo 3’te WHOQOL 6lgeginin ve alt boyutlarinin normal
dagihm test sonuglarina bakildiginda, WHOQOL o6lgegi ile gevre alani alt
boyutunun normal dagilimdan geldigi (p=0.342 > a=0.05, p=0.740 >
a=0.05), bedensel alan ve ruhsal alan alt boyutlarinin ise normal dagilimdan
gelmedigi goriilmektedir (p=0.020 z a=0.05, p=0.013 < a=0.05). Bu
yizden yapilan analizlerde hem parametrik hem de parametrik olmayan
testler kullanilmigtir. Diizey sayis1 2 olan demografik degiskenler parametrik
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testlerden Bagimsiz ornekler t testi, parametrik olmayan testlerden Mann-
Whitney-U test istatistigi ile diizey sayis1 3 veya daha fazla olan degiskenler
ise parametrik testlerden ANOVA F tesi, parametrik olmayan testlerden
Kruskal-Wallis test istatistigi ile analiz edilecektir.

Tablo 2. Yosam Kalitesi olgeginin betimleyici istatistikleri.

Olgek N Min Max x Ss
WHOQOL Olgegi 80 54 105 84,24 11,46
Bedensel Alan 80 14 28 2225 3,14
Ruhsal Alan 80 14 24 19,69 2,68
Sosyal Iligkiler Alan1 | 80 3 14 8,70 2,14
Cevre Alam 80 18 35 27,63 4,44

Tablo 3. Yasam Kalitesi olgeginin normallik test sonuglars.

WHOQOL | Bedensel | Ruhsal | 2% | Cevre
o Tliskiler
Olgegi Alan Alan Alani
alami
Kolmogorov 938 1,516 1,507 1,592 683
Smirnov Testi
p degeri ,342 ,020 ,021 ,013 ,740

Tablo 4te bireylerin Olgekler ile yag arasinda yapilan ANOVA F /
Kruskal-Wallis testleri sonuglarina gore, ruhsal alan ve ¢evre alami olgekleri
ile yag arasinda, %95 giiven diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmugken (p=0,023 < a=0,05, p=0,049 < a=0,05), WHOQOL,
bedensel alan ve sosyal iliskiler alan1 6lgekleri ile yas arasinda %95 giiven
diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir farklihik bulunamamugtir (p=0,074
> a=0,05, p=0,287 > a=0,05, p=0,438 > a=0,05). i§itme yetersizligi
olan bireylerin yag degiskeninin, ruhsal ve ¢evre alanlarinda etkiledigini fakat
genel olarak yagam kalitesini etkilemedigi ortaya gtkmaktadir.
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Toblo 4. Isitme yetersizligji olan biveylevin yasa gove yasam kalitesi diizeyleri.

Olgek Yas n x Ss F /KW P

20-35 35 | 83,09 9,11

WHOQOL 36-50 22 | 814l 14,13 2,696 0,074

51ve tizeri | 23 | 88,70 | 11,06 /-

20-35 35 | 22,89 3,02

Bedensel Alan 36-50 22 | 21,18 3,55 2;@ 0,287
51 ve tizeri 23 22,30 2,72
20-35 35 | 19,34 2,18

Ruhsal Alan 36-50 22 | 19,05 2,89 752 o | 0,023
51 veiizeri | 23 | 20,83 2,92
Sosval Tickil 20-35 35 8,57 2,28

sy Ala;f e 36-50 2 | 836 236 | 6/5 ;| 0438
51 ve tizeri 23 9,22 1,65
20-35 35 | 26,74 3,54

Cevre Alani 36-50 22 | 27,05 5,47 3’/1_35 0,049~
51 veiizeri | 23 | 29,52 4,19

Tablo 5°te igitme yetersizligi olan bireylerin; 6lgekler ile cinsiyet arasinda
yapilan t / Mann-Whitney-U testleri sonuglarina gore tiim 6lgekler ile cinsiyet
arasinda, %95 giiven diizeyinde istatistiksel olarak anlaml bir farklilik
bulunmugtur (p=0,000 < a=0,05, p=0,028 < a=0,05, p=0,000 <
a=0,05, p=0,000 < a=0,05, p=0,000 < a=0,05). Isitme yetersizligi olan
bireylerin cinsiyet degiskeni, yagam kalitelerini biiyiik olgiide etkiledikleri
ortaya ¢tkmaktadir.

Tablo 5. Isitme yetersizligi olan biveylerin cinsiyete gove yasam kalitesi diizeyleri.

Olgek Cinsiyet n x Ss t/U P
Kadin 30 75,90 10,60 -6.078
WHOQOL ? 0,000*
Erkek 50 | 8924 | 879 /-
Kadin _
Bedensel Alan 30 20,97 4,08 / 0,028*
Erkek 50 | 23,02 2,09 531,0
Kadin 30 | 17,73 2,02 y
Ruhsal Alan 0,000*
Erkek 50 | 2086 | 2,33 | 2380
Sosyal ligkiler Kadn 30 7,23 2,27 -/ 0.000*
Alam1 Erkek 50 9,58 1,50 275,5 i
Qevre Alanl Kadin 30 24,93 3,78 _4’733 0.000%
Erkek 50 | 2924 | 403 /- ’
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Tablo 6’da igitme yetersizligi olan bireylerin, olgekler ile egitim arasinda
yapilan ANOVA F / Kruskal-Wallis testleri sonuglarina gore, bedensel alan
Olgegi ile egitim arasinda, %95 giiven diizeyinde istatistiksel olarak anlaml
bir farkhilik bulunmugken (p=0,022 < a=0,05), diger olgekleri ile egitim
arasinda %95 giiven diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p=0,414 > a=0,05, p=0,968 > a=0,05, p=0,184 >
a=0,05, p=0,850 > a=0,05). i§itme yetersizligi olan bireylerin egitim
diizeyleri, yasam kalitelerini etkilemedigi ortaya ¢tkmaktadr.

Tablo 6. Isitme yetersizligi olan biveylevin efitime give yasam kalitesi diizeylevi.

Olgek Egitim n x Ss F /KW p
ilk ve ortaokul | 33 | 81,67 14,15
Lise 37 | 86,16 8,22
WHOQOL - 0,964 0,414
Universite 7 86,14 | 10,73 /-
Okula gitmedi 3 84,33 15,31
ik ve ortaokul | 33 | 20,82 3,39
Lise 37 | 23,30 2,38 .
Bedensel _ / 0,022
Alan Universite 7 | 2386 2,41 9,607
Okula gitmedi 3 21,33 4,62
ilk ve ortaokul | 33 19,70 2,90
Lise 37 | 19,76 2,24 _/
Ruhsal Alan - 0,968
Universite 7 19,29 3,35 0,256
Okula gitmedi 3 19,67 493
Ilk ve ortaokul | 33 8,18 2,24
Lise 37 9,24 1,98 .
_ Sosyal - / 0,184
Iligkiler Alant | {Jpjversite 7 8,43 2,30 4,834
Okula gitmedi 3 8,33 2,08
Ilk ve ortaokul | 33 27,12 5,26
Lise 37 | 27,97 3,78
Cevre Alam - 0,265 0,850
Universite 7 28,29 3,95 /-
Okula gitmedi 3 27,33 493

Tablo 7°de igitme yetersizligi olan bireylerin 6l¢ekler ile i arasinda yapilan
ANOVA F / Kruskal-Wallis testleri sonuglarina gore, WHOQOL ve sosyal
iliskiler alani Glgekleri ile is arasinda, %95 giiven diizeyinde istatistiksel
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olarak anlamlr bir farklilik bulunmugken (p=0,013 < a=0,05, p=0,002 <
a=0,05), bedensel alan, ruhsal alan ve ¢evre alani 6lgekleri ile i arasinda

%95 giiven diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamugtir
(p=0,080 > a=0,05, p=0,108 > a=0,05, p=0,102 > a=0,05).

Tablo 7. Isitme yetersizlifi olan biveylerin ise gove yasam kalitesi diizeyleri.

Olgek Iy n x Ss | F/KW p
Caligryor 40 87,78 8,50
4,594
WHOQOL Caligmiyor 35 81,31 13,67 - 0,013*
Kismen galistyor 5 76,40 5,03
Caligryor 40 23,23 2,31
Bedensel -/
Alan Caligmiyor 35 21,31 3,61 5.060 0,080
Kismen galistyor 5 21,00 3,46
Caligtyor 40 20,15 2,18
Ruhsal -/
Alan Caligmiyor 35 19,49 3,18 4456 0,108
Kismen gahgryor 5 17,40 0,89
Sosyal Caligtyor 40 9,55 1,78 y
Tliskiler Caligmiyor 35 7,91 2,29 0,002*
Alans 12,871
Kismen galigtyor 5 7,40 0,55
Caligtyor 40 28,65 3,98
2,353
Cevre Alam Caligmiyor 35 26,74 4,98 /- 0,102
Kismen galigtyor 5 25,60 1,52

Tablo 8°de aragtirmaya katilan bireylerin 6l¢ekler ile gelir arasinda yapilan
ANOVA F / Kruskal-Wallis testleri sonuglarina gore, tiim olgekleri ile gelir
arasinda, %95 giiven diizeyinde istatistiksel olarak anlamh bir farklilik
bulunmugtur (p=0,000 < a=0,05, p=0,048 < a=0,05, p=0,000 <
a=0,05, p=0,003 < a=0,05, p=0,008 < a=0,05). Isitme yetersizligi olan
bireylerin yiiksek gelire sahip olmalari durumunda yagsam kalitelerinin tiim
alanlarinin olumlu yonde etkilendigi ortaya ¢tkmaktadir.
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Toblo 8. Isitme yetersizligfi olan biveylevin gelive gove yasam kalitesi diizeyleri.

Olgek Gelir n x Ss F/ KW P
1-3 Bin 31 | 81,16 | 12,85
WHOQOL 3-5 Bin 30 | 8913 | sas5 | 271 | 0,000
Gelir yok 10 | 7470 | 924 /-
1-3 Bin 31 | 2142 | 381
Bi{lea‘:el 3-5 Bin 39 | 2331 | 184 6’;)137 0,048*
Gelir yok 10 20,70 3,71
1-3 Bin 31 | 1900 | 2,70
Ruhsal Alan 3-5 Bin 30 | 2079 | 218 |, 5:8/95 0,000*
Gelir yok 10 | 1720 | 230
Sooval 1-3 Bin 31 | 816 2,40 /
m§ki;’:ry Ay 3-5 Bin 39 | 951 164 | 1 gy | 0003
Gelir yok 10 7,20 1,87
1-3 Bin 31 | 26,68 | 475
Cevre Alam 3-5 Bin 39 | 2908 | 399 5’/1?3 0,008*
Gelir yok 10 | 2490 | 3721

Tablo 9°da isitme yetersizligi olan bireylerin Olgekler ile yasadigi yer
arasinda yapilan t / Mann-Whitney-U testleri sonuglarina gore tiim Olgekler
ile yer arasinda, %95 giiven diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p=0,690 > a=0,05, p=0,639 > a=0,05, p=0,208 >
a=0,05, p=0,969 > a=0,05, p=0,379 > a=0,05). i§itme yetersizligi olan
bireylerin yagadiklar1 yerin, yagam kalitelerine etkisinin ve tiim alanlarinin
herhangi bir etkisinin olmadig: ortaya ¢ikmaktadir.

Tablo 9. Isitme yetersizligi olan biveylerin yasadyjs yeve give yasam kalitesi diizeylevi.

Olgek Yasadig: Yer n x Ss t/ U P
1l 36 | 83,67 9,03 .
WHOQOL . 0,401 0,690
Tlge 44 84,70 13,21 /-
1l 36 | 22,64 2,99 -/
Bedensel Alan ; 0,639
Tlge 44 | 21,93 3,25 744,0
1l 36 19,39 2,38 -/
Ruhsal Alan ; 0,208
Tige 44 19,93 2,90 663,0
Sosyal iliskiler Il 36 | 875 1,95 -/ 0.969
Alan1 Tlge 44 8,66 2,31 788,0 ’
1l 36 27,14 3,50 .
Cevre Alani - 0,884 0,379
Tige 44 | 28,02 5,09 /-
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Tablo 10da igitme yetersizligi olan bireylerin Olgekler ile aktif spor
yagantisi arasinda yapilan t / Mann-Whitney-U testleri sonuglarina gore tiim
olgekler ile aktif spor yasantist arasinda, %95 giiven diizeyinde istatistiksel
olarak anlamli bir farkhilik bulunamamstir (p=0,343 > a=0,05, p=0,876
> a=0,05, p=0,265 > a=0,05, p=0,358 > a=0,05, p=0,759 > a=0,05).
Aktif spor yagantis1 olan igitme yetersizligi olan bireylerin, rekreatif etkinliklere
katilimlarinda yagam kalitesine etkisi olmadig1 ortaya ¢itkmaktadir.

Tablo 10. Isitme yetersizliji olan biveylerin aktif spor yasantisimmn yasam kalitesine gorve

diizeyleri.
Olcek Spor n X Ss t/U
g Yagantisi X P
Var 26 86,00 8,46
WHOQOL 0,954 0,343
Yok 54 | 8339 | 12,64 /-
Var 26 | 22,65 2,31 Ny
Bedensel Alan 0,876
Yok 54 | 22,06 347 687,0
Var 26 | 2027 | 216 Ny
Ruhsal Alan 0,265
Yok 54 | 19,41 287 | 5945
Sosyal Tligkiler Var 26 | 912 1,75 -/
0,358
Alan Yok 54 | 850 2,30 614,0
Var 26 | 27,85 3,95
Cevre Alam 0,307 0,759
Yok 54 | 2752 4,69 /-

Tablo 11de isitme yetersizligi olan bireylerin Olgekler ile rekreatif
etkinlikler arasinda yapilan ANOVA F / Kruskal-Wallis testleri sonuglarina
gore, tiim Olgekler ile rekreatif etkinlikler arasinda, %95 giiven diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p=0,000 < a=0,05,
p=0,002 < a=0,05, p=0,000 < a=0,05, p=0,000 < a=0,05, p=0,000
< a=0,05). Rekreatif etkinliklere katilan igitme yetersizligi olan bireylerin,
yagam kalitelerini biiyiik olgiide etkiledigi goriilmektedir.
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Tablo 11. Isitme yetersizligi olan biveylerin vekveatif etkinliklere katilum sorusuna gore

yasam kalitesi diizeyleri.
Rekreatif
Olgek Etkinliklere n x Ss t/U P
Katilim
Evet 58 88,34 9,14
WHOQOL 6,377 0,000*
Hayir 22 73,41 9,90 /-
Evet 58 | 2297 | 271 -/
Bedensel Alan 0,002*
Hayir 22 | 20,36 3,44 356,0
Evet 58 20,52 2,35 -/
Ruhsal Alan 0,000*
Hayir 22 17,50 2,26 236,0
Iliski Evet 58 9,38 1,86 _
Sosyal Iliskiler Vv / 0,000
Alant Hayir 22 6,91 1,80 218,0
Evet 58 29,05 3,84
Cevre Alam 5445 0,000*
Hayir 22 | 23,86 3,72 /-

Tablo 12’de igitme yetersizligi olan bireylerin Olgekler ile rekreatif
etkinliklerin yagam kalitesine etkisi arasinda yapilan ANOVA F / Kruskal-
Wallis testleri sonuglarina gore, tiim Olgekler ile kalite arasinda, %95 giiven
diizeyinde istatistiksel olarak anlaml bir farklilik bulunmustur (p=0,000 <
a=0,05, p=0,001 < a=0,05, p=0,000 < a=0,05, p=0,000 < a=0,05,
p=0,000 < a=0,05).

Toblo 12. Isitme yetersizliji olan biveylerin vekveatif etkinliklerin yasam kalitesinin

etkisine gove diizeyleri.
- Yasam —
Olgek Kalitesi n x Ss t/U P
Evet 60 88,55 9,06
WHOQOL 7,669 0,000*
Hayir 20 | 71,30 7.53 /-
Evet 60 22,98 2,67 -/
Bedensel Alan 0,001*
Hayir 20 | 20,05 3,46 302,5
Evet 60 20,58 2,34 -/
Ruhsal Alan 0,000*
Hayr 20 | 17,00 1,65 145,5
iski Evet 60 9,38 1,83 _
Sosyal Iligkiler Vi / 0,000*
Alan1 Hayir 20 6,65 1,66 165,5
Evet 60 29,15 3,81
Cevre Alam 6,596 0,000%
Hayir 20 23,05 2,74 /-
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Tablo 13’te ise igitme yetersizligi olan bireylerin katildiklari rekreatif
etkinliklerin, yagsam kalitelerine katkisinin incelenmesi ile ilgili verilere yer
verilmistir.

Tablo 13. Isitme yetersizligi olan biveylerin katddiklar: vekveatif etkinliklevin, yasam
kalitelerine katkisinin incelenmesi.

Katki
Etkinlik Kendini | Viicudu
iyi zinde
Rahatlama | Tatminlik | hissetme | hissetme Total

Top ile Count 15 10 33 15 43
oynananlar | oy of Toral | 25,4% 169% | 559% | 254% | 72.9%

Yiirtyiis ve Count 7 4 17 8 22
kogu % of Total 11,9% 6,8% 28,8% 13,6% 37,3%

Rekreatif Count 2 1 7 1 8
aledler  fop of Toral | 3,4% 1,7% | 11,9% 1,7% | 13,6%

Yiizme Count 2 1 6 2 6
% of Tortal 3,4% 1,7% 10,2% 3,4% 10,2%

Toplam Count 18 10 47 19 59
% of Total 30,5% 16,9% 79,7% 32,2% |100,0%

TARTISMA

Bu ¢alismada; Giresun ilinin gegitli bolgelerinde ikamet eden igitme
yetersizligi olan bireylerin; cinsiyet, yas, egitim durumu, gelir diizeyleri gibi
cesitli degiskenlere gore rekreatif etkinliklere katilimlarinin yagam kalitelerini
etkileyip etkilemedikleri aragtirilmistir.

Isitme vyetersizligi olan bireylere; demografik ozellikleri, aktif spor
yasantisi, rekreatif etkinliklere katihm, yasam kalitelerine etki, katildiklart
etkinlik tiirleri ve bu etkinliklerin bireylerde nasil bir etki yarattig: sorulari
sorularak veriler analiz edilmistir. Katihmcilarin; %43,751 20-35 yag
araligina sahip, %62.50si erkek, %46,25’1 lise mezunu, %50’si galisiyor,
%48,751 3000-5000 gelir diizeylerine sahip, %551 ilgede yagamakta oldugu
sonucuna ulagilmigtir. Katilimeilarin, %67.50s1 aktif spor yagantisinin
olmadigini belirtmekte, %72.50%s1 rekreatif etkinliklere katilmakta, %751
rekreatif etkinliklere katiliminin yagam kalitesine etkisinin = oldugunu
soylemekte, yarisindan daha fazlasi (%54,40) top ile oynanan etkinliklere
katildigini ve bu etkinliklere katilimda %49.50’s1 kendilerini iyi hissettiklerini
soylemektedir (Tablo 1).
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Yagam kalitesi olgeginin alt boyutlart; ruhsal alan, gevre alani, bedensel,
sosyal iligkiler alt boyutlarindan olugmaktadir. Yaptigimiz ¢aligmaya
bakildiginda 51 yag ve iizeri isitme yetersizligi olan bireylerin, ruhsal ve gevre
alan1 alt boyutlarinda yagam kalitelerinin etkisinin olumlu yonde arttigy,
bedensel alan, sosyal iligkiler alan1 ve yasam kalitesi Olgeginin tiimiinde
yagin, yagam kalitesine herhangi bir etkisinin olmadig1 gortilmektedir (Tablo
4). Bu baglamda 51 yag ve {lizeri bireylerin yeterli olgunluga gelmelersi,
kendilerine ait giizel bir hayat inga etmeleri, ig yiikiiniin azalmasi, serbest
zaman etkinliklerine daha fazla zaman ayirmalar1 yagam kalitesi 6l¢eginin
alt boyutundaki ruhsal ve gevre alanini etkilemistir. Koltarla (2008) yaptig:
aragtirmada yag ile yagam kalitesi arasinda bir etkilesim oldugu sonucuna
ulagmistir. Kogoglu (2009) yaptigr caligmada yagam kalitesi ile yag arasinda
anlaml bir farklilik tespit etmistir. Bir baska aragtirmada Ozdogru (2013)
iniversite personellerine yaptigi ¢aligma sonucunda yas ile yagam kalitesi
arasindaki iliskinin anlamli oldugunu ifade etmigtir. Daha 6nce yapilmug
caligmalarda genellikle yag ile yasam kalitesi arasinda bir etkilesim oldugu
belirtilse de ¢aligmamizda yag degiskeninin yagam kalitesine etkisinin
olmadig1 bulunmustur.

Yaptigimiz ¢aligmada igitme yetersizligi olan Dbireylerin cinsiyet
degiskenine gore; yagam kalitesine etkisinin oldugu goriilmektedir (Tablo
5). Bazi1 aragtirmalar da bizim aragtirma bulgularimizla benzer sonuglar elde
etmiglerdir (Alexandris ve Carroll 1997; Jackson ve Henderson 1995). Kog
(2020) yaptig1 galigmada cinsiyetin, yagam kalitesini etkiledigini belirtmistir.
Caligmamizda yagam kalitesi etkisine bakildiginda, kadinlarin erkeklere gore
daha ¢ok sorun yagadig1 sonucuna ulagilmistir. Bu baglamda Tablo 5 bize,
sosyal ve toplumsal hayat igerisinde kadinlarin erkeklere gore yasam kalitesi
bakimindan daha az diga bagimli olduklarin1 gostermektedir.

Giillii ve Cift¢i (2016) yapmis olduklari arastirmada spor salonlarina
giden bireylerin yagam kalitesi diizeylerinde cinsiyet degiskeni agisindan
istatiksel olarak anlamli bir fark bulamamuglardir. Benzer bir sekilde Avci
ve ark. (2004) yaptiklar1 ¢alismada, cinsiyet degiskeninin yagam kalitesi
tizerine etkisi olmadigini tespit edilmigtir. Bir bagka ¢aliygmada Vatansever
ve ark. (2015) orta yash bireyler iizerine yaptiklart bir galiymada cinsiyet
degiskeni ile yagam kalitesi alt boyutlar1 arasinda istatiksel olarak anlaml bir
farkin olmadigini belirtmislerdir. Altintag (2010) yaptig aragtirmada otizmli
gocuklart olan ailelerin yagam kalitesi Olgeginden aldiklar1 toplam puanin
cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermedigini tespit etmistir. Akytiz ve
ark. (2017) yaptiklar1 ¢alisma sonucunda, cinsiyet degiskeni ile mutluluk
diizeyleri ve yagam kalitesi arasinda istatistiksel agidan farkin olmadigini
belirtmiglerdir. Literatiirde elde edilen bazi sonuglar ¢aligma bulgularimizla



Tisice Albag | Aytekin Hamdi Bagkan | 103

benzerlik gostermemektedir. Caligmalarin 6rneklemlerinin farkli gruplar
iceriyor olmast buna sebep olabilir. Ulkemizde son zamanlarda “Cinsiyet
esitligi” yaklagimlart spor alanina olumlu sonuglar vermis ve rekreasyon
etkinligi olarak fiziksel aktivitelere katiimda kadinlarin erkek bireyler kadar
aktif olduklar1 gézlemlenmigtir. Toplumsal cinsiyet kavrami, kadin ve erkek
arasindaki fiziksel farkliliklardan ziyade kiiltiirel ve psikolojik farkliliklar1 ifade
etse de bu farkliliklara dayali olarak, kadin ve erkeklerden beklenen toplumsal
rol ve sorumluluklar, toplumsal cinsiyet rolleri kavramiyla tanimlanmaktadir
(Yilmaz ve Ulag 2017). Isitme yetersizligi olan kadin bireyler bazi sorunlara
maruz kaldiklar1 i¢in yasam kalite diizeyleri erkeklere gore diisiiktiir.
Kadnlarin, toplumda daha aktif olmalart amaciyla rekreasyonel aktivitelerin
oniindeki siirhiliklar: aza indirmek ve hareket Ozgiirliigiiniin saglanmasi
agisindan bu alanlarin yeterliliginin sorgulanmasi ve kadin igitme yetersizligi
olan bireylerin toplum baskisina maruz kalmadan, rahat hareket edebilecekleri
alanlarin yaratilmasi daha fazla kadinin yagam kalitesini artiracaktir.

Ozel gereksinimli bireylerin istihdami artmaya devam etse de kamuda
halen agik olan birgok kadro bulunmaktadir. Buna ragmen, kamu kurum ve
kuruluglarinin 6zel gereksinimli bireylerin istihdaminda 6zel sektore 6rnek
tegkil etmesi gerekse de heniiz istenilen diizeye ulagilamamistir (Sen, 2018).
Tablo 7°de goriildiigii tizere isitme yetersizligi olan bireylerin ¢aligryor
olmalarinin sosyal iliskiler alanini artirmakla birlikte genele bakildiginda da
yagam kalitelerini olumlu yonde artirdigr goriilmektedir.

Bireylerin gelir diizeylerini incelendiginde gelirin disiik olmasinin
yagam kalitelerini de diigiirdiigii sonucuna ulagilmistir (Tablo 8). Bu
durumda aragtirmaya katilan igitme yetersizligi olan bireylerin gelir ve ig
degiskenlerine verdikleri cevaplar ortiigmektedir. Hazar ve Kog (2020) 81
kigiyle yaptiklart ¢aligmada aylik geliri fazla olanlarin yagam kalitesinin daha
yiksek oldugunu belirtmistir. Musaoglu (2008) yaptigr ¢aligmada gelir
durumlarinin yagam kalitesi etkisi arasinda anlamli bir farklihigin oldugunu
tespit etmistir. Literatiirde bulunan bazi ¢aligmalar, ¢aligma bulgularimizla
paralellik gostermektedir. Isitme yetersizligi olan bireylerin is sahibi olup
gelir diizeyleri arttiginda, toplumsal yagama tam katihm sagladiklarin,
titketen degil iireten, kazanan, ¢alisan ve kendine yetebilen bireyler olmalar1
durumunda yagam kalitelerini artirdiklarini séyleyebiliriz.

Yaptigimiz ¢aligmaya gore, yagam kalitesi Olgeginin alt boyutu olan
bedensel alanda tiniversite okuyan igitme yetersizligi olan bireylerin egitim
diizeyleri, yagam kalitelerini olumlu etkiledigi fakat yagam kalitesi 6lgeginin
tamamina bakildiginda egitim diizeyinin; yasam kalitesine etkisinin
olmadig: goriilmektedir (Tablo 6). Kog (2020) yapmis oldugu arastirmada,
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isitme yetersizligi olan bireylerin yagam kalitesi 6l¢egi ortalama puanlarinin
egitim durumu degiskenine gore; anlamh farklihk olmadigr gortilmiistiir.
Literatiirde bulunan bazi aragtirma sonuglari ¢galigma bulgularimizla benzerlik
gostermemektedir. Muehrer ve Becker (2005) kronik bébrek hastaligi olan
bireyler tizerine yaptig1 ¢aligmada egitim seviyeleri yiiksek olan bireylerin,
egitim seviyeleri az olan bireylere gore yagam kalitesi etkisinin 6nemli olgiide
fazla oldugunu belirtmistir. Balkanli (2008) yapmis oldugu aragtirmasinda
otizmli ¢ocuga sahip olan annelerinin egitim durumlarina gore yagam
kalitesi Olgeginin ¢evresel alan alt boyutunda anlamli bir farklilik tespit
etmistir. Isitme yetersizligi olan bireyler normal bireylere gére kendilerini
yetkin hissedemediklerinden dolayr egitim boyutunun hayatlarina bir
katkis1 olamayacagini diigiinebilirler. Bundan dolayr egitim diizeyinin;
isitme yetersizligi olan bireylerin yagam standardini yiikseltmekte bir 6lgiit
olmadigin1 soyleyebiliriz. Ama i3 degiskenine baktigimizda, istihdam
edilmeleri durumunda yasam kalitelerinin arttigini gormekteyiz. Isitme
yetersizligi olan bireyler egitim alaninda, toplumda isaret dili bilen birey
sayist az olmasi nedeniyle kendilerini istedikleri gibi ifade edemeyebilirler
ve bu durumdan dolay1 yasam kaliteleri diisiik olabilir. Tsitme yetersizligi
olan bireylerin normal gelisim gosteren bireylerle iletisim kurmakta problem
yagamalar1 kendilerini zaman iginde toplumdan izole etmelerine neden
olmaktadir. Bunun aksine i hayatlarinda onlar igin 6zel olarak tasarlanmug
caligma alanlarinin olmasi yagam kalitelerini artirabilir.

Aragtirmamiza katilan isitme yetersizligi olan bireylerin yagadiklar1 yer
degiskeni incelendiginde, yasadiklari yerin yagam Kkalitelerine etkisinin
olmadigi goriilmiistiir (Tablo 9). Isitme vyetersizligi olan bireylerin
yasadiklart il ve ilgenin yagam Kkalitesi etkilerinin faktorlerce ihtiyaglarini
kargiladigin1  gormekteyiz. Ciinkii yerlesiminin Karadeniz sahilinin kiy1
kesimlerinde olmas1 ve ilgelerin birbirine ¢ok yakin olmasi isteklerini
kargilamalar1 sebebi ile yagam kalitelerini iist diizeyde tutmalarini sagladigini
soyleyebiliriz. Giresun’da yagayan igitme yetersizligi olan bireylerin
beklentilerini kargiladiklari, belirledikleri aktivitelere katilma konusunda
sitkinti yagamadiklari, etkinliklere katilim olanaklarinin ulagilabilir oldugu
soylenebilir.

Tablo 10’ da goriildiigli gibi; aktit spor yagantisi olan igitme yetersizligi
olan bireylerin yagam kalitesine etkisinin olmadigi gézlemlenmigtir. Yapilan
baz1 ¢aligmalarda; aktif sporcularin, yasam kalitelerine bir etkisinin olmadig:
goriilmiistiir (Coruh, 2013; Karagar ve Pash 2014; Karakiigiik ve Giirbiiz
2007; Tolukan, 2010). Bir aragtirmaya gore, spor yapan bireylerin yaptiklar
aktivitelerin yagsam kalitesine olumlu bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir
(Eroglu ve Acet 2017). Ulukan ve Esenkaya (2020) yaptiklar1 galigmada,
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spor yapan ve yapmayan 6grencilerin aktif spor yagantisinin, yasam kalitesine
etkisinin olup olmadigini incelemiglerdir. Spor yapmayan o6grencilerin
yagam kalitesine etkisinin oldugu fakat aktif spor yapan ogrencilerin yagam
kalitesine etkisinin olmadig1 goriilmekte ve yaptigimiz ¢alisma ile paralellik
gostermektedir. Aktif spor yagantist olan igitme yetersizligi olan bireylerin;
stirekli birbirleriyle iletigim kurmalar1 ve normal gelisim gosteren bireylerle
¢ok az etkilesimde bulunmalari, daha sosyal bireyler olma olasiliklarini
olumsuz etkileyebilmektedir. Aktif spor yagantis1 olan igitme yetersizligi
olan bireylerin rekreatif etkinliklere katilimlarinda yasam kalitesinin etkisinin
olmamasinin; antrenman planlarinin, yarigmalar ve kamp doénemlerinin
yogun ge¢mesinden ve sporcularin antrenman digt vakitlerini iyi
planlayamadiklarindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Isitme yetersizligi olan bireylerin aktif spor yapma durumunda yagam
kalitesine etkisinin saptanamamasinin, normal gelisim gosteren bireylere
gore statli ve diizen olarak ayni sartlar1 taggmamalarindan ve uygulanan spor
faaliyetlerinin yetersiz yaptirilmasindan, uygun ortamin yaratilmamasindan
kaynaklaniyor olabilir.

Isitme yetersizligi olan bireylerin rekreatif etkinliklere katthm sonrast
yagam kalitelerinin yiikseldigi goriilmiistiir (Tablo 11). Katilimcilarin, hangi
rekreatif etkinliklere daha ¢ok katilim sagladiklari Tablo-1’de gosterilmektedir.
Isitme yetersizligi olan bireylerin %54.40’1 top ile oynanan etkinlikleri tercih
ettigi ve bu etkinliklere katilimlarinda kendilerini iyi hissettikleri tespit
edilmigtir (Tablo 12). Yildirim ve Bayrak (2019) katihmcilarini tiniversite
ogrencilerinin olusturdugu ¢ahiymalarinda, fiziksel aktivitelere katilim ile
yagam kalitesi arasinda olumlu yonde bir iligki oldugunu belirtmiglerdir.
Yapilan bir ¢aligmada fiziksel aktiviteye diizenli katiimin bireyin yagam
kalitesini arttirmada etkili oldugu goriilmiistiir (Ding ve ark. 2018). Diger
bir ¢aligmada ise fiziksel aktivitenin yasam kalitesi iizerinde etkisi oldugu ifade
edilmistir (Ozkatar Kaya ve ark. 2018). Ayrica fiziksel aktivitelere katilan
bireylerin yagam kalitelerinin yiiksek oldugunu ortaya koyan aragtirmalar da
mevcuttur (Giillii ve Cift¢i 2016).

Tablo 13’e¢ baktigimizda top ile oynanan etkinlikleri tercih eden igitme
yetersizligi olan bireylerin (%55,9)u en ¢ok kendilerini iyi hissettiklerini
sonra rahatlama ve viicudu zinde hissettiklerini, en az ise tatmin olduklarini
belirtmektedirler. Yiirliyliy ve kogu etkinliklerini tercih eden igitme
yetersizligi olan bireylerin (%28,8) en ¢ok kendilerini iyi hissettiklerini
sonra viicudu zinde hissettiklerini sonra rahatlama duyduklarini en az ise
tatmin olduklarint belirtmiglerdir. Rekreatif aletleri kullanmayz tercih eden
bireyler en gok kendilerini iyi hissettiklerini, en az ise rahatlama, tatminlik
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ve viicudunu zinde hissettiklerini belirtmiglerdir. Yiizme etkinligini tercih
edenler (%10,2) kendilerini iyi hissettikleri igin bu aktiviteyi yaptiklarini en
az ise tatmin olduklarini belirtmiglerdir.

SONUC VE ONERILER

Agik alanlardaki rekreasyon yerleri 6zel gereksinimli olan ve olmayan tiim
bireyler igin oldukga 6nemlidir. Bu yerler 6zellikle 6zel gereksinimli bireylerin
sosyal cevreye katihmi agisindan 6ne gikmaktadir. Isitme yetersizligi olan
bireylerin rekreasyonel alanlarda kargilagtiklar1 sorunlar onlar1 toplumdan
uzaklastirmakta ve 6z giivenlerini kaybettirmektedir. Kargilagilan sorunlarin
temelinde sorumlu kiginin farkindaliginin yeterli olmamasi yatmaktadir.
Topluma kazandirilmas ve yagam kalitesinin yiikseltilmesi agisindan igitme
yetersizligi olan bireylerin bog zamanlarini etkin kullanmalar1 oldukga
onemlidir.

Aragtirmamizdan elde ettigimiz bilgilere gore igitme yetersizligi olan
bireylerin, rekreatif etkinlige katilimlar1 arttika yagam kalitesinin de
arttig1 soylenebilir. Sonug olarak isitme yetersizligi olan bireylerin rekreatif
etkinliklere katithm diizeyi, ig olanaklari ve gelir diizeyi arttik¢a yagam
kalitelerine etkisi de artmaktadur.

Oneriler

* Bu ¢aliymanin amaci baz alinarak benzer bir ¢aliyma diger illerdeki
tarkli demografik bilgilere sahip olan bireylerle yapilabilir. Boylece
rekreatif etkinlikler ve yagam kalitesi arasindakai iligski farkli bolgelerde
kargilagtirilabilir.

e Isitme yetersizligi olan bireylerin egitimlerini tamamladiktan sonra
istihdam saglamalari igin her birine yardim edilmelidir.

e Top ile oynanan oyunlarin isitme yetersizligi olan bireylerin yagam
kalitelerine olumlu etkileri oldugundan dolay1 benzer etkinlik alanlar
olusturulabilir.

¢ Kamu sektorii veya 6zel sektorde 6zel gereksinimli bireylere daha fazla
1§ imkan1 sunularak gelir diizeyleri arttirilabilir.

* Her agidan geride birakilan kadinlarin, 6zel gereksinim durumlarini
onlara yansitmadan rekreatif etkinlikleri yapabilecekleri ortamlar
olusturulmalidir.

e Isitme yetersizligi olan kadin bireylerin yagam kalitelerinin neden daha

diigiik oldugu ile ilgili aragtirmalar yapilabilir.
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* Toplumun bir pargasi olan igitme yetersizligi olan bireylerin rekreatif
faaliyetlere aktif katilimlarini saglamak i¢in normal gelisgim gosteren
bireylere sunulan biitiin imkanlarin onlara da sunulmasi saglanabilir.

e Ozel gereksinimli bireylerin giinliik yasantilarinda; trafik, hastane,
aligverig, adliye, karakol, mahkeme, banka gibi yerlerde iletigim
problemi yasamaktadirlar. Bu gibi yerlerde isaret dili egitimi almug
en az bir personelin bulundurulmasi ve normal geligim gosteren
bireylerin 6zel gereksinimli bireylere karst daha duyarli, hoggoriili ve
yardimsever olmalari saglanabilir.

* Cesitli Ogretim kademelerinde tiim Ogrencilere ve velilere 6zel
gereksinimli bireylerle nasil etkilesim kurmalar1 gerektigine dair
egitimler verilebilir, bilinglendirme galigmalar: yapilabilir.
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