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ÖZET 

Bu çalışmanın temel amacı 6 hafta süren ve haftada iki kez düzenli bir şekilde uygulanan fiziksel egzersiz 

programına katılan (deney) ve katılmayan (kontrol grubu) özel gereksinimli bireye sahip annelerin kaygı ve 

umutsuzluk düzeylerinin değerlendirilmesidir. Bu çalışma yarı deneysel bir çalışma olarak tasarlanmıştır. 

Araştırmada ön test-son test kontrol gruplu araştırma modeli uygulanmıştır. Çalışmanın popülasyonunu; İstanbul 

Büyükşehir Belediyesi Sosyal Hizmetler Daire Başkanlığı’na bağlı Özel Gereksinimli Eğitim Merkezi (ÖZGEM) 

bünyesinde eğitim alan öğrencilerin anneleri (N=100) oluşturmaktadır. Deney grubuna 6 hafta boyunca haftada 

iki kez planlamış egzersiz aktiviteleri uygulanmış olup, kontrol grubu ise herhangi bir uygulamaya tabi olmada 

rutin yaşantısına devam etmiştir. Katılımcıların kaygı ve umutsuzluk düzeylerinin belirlenmesi için her iki gruba 

da ön test ve son test olarak Durumluk ve Sürekli Kaygı Ölçeği ile Beck Umutsuzluk ölçekleri uygulanmıştır. 

Toplanan verilerin analizi IBM SPSS Statistics 25.0 programı ile yapılmıştır. Deney grubu ve kontrol gruplarının 

ölçek değişkenleri açısından karşılaştırılması için öncelikle Kolmogorov Smirnov normal dağılım sınaması 

gerçekleştirilmiştir. Gruplar arasındaki kaygı ve umutsuzluk ortalamalarının karşılaştırılmasında Mann Whitney 

U testi, gruplar içinde ön ve son test ortalamalarının karşılaştırılmasında ise Wilcoxon testleri kullanılmıştır. Tüm 

analizlerde p<0,05 (iki yönlü) değerler istatistiksel olarak anlamlı kabul edilmiştir. Sonuç olarak; deney ve kontrol 

grubunda yer alan özel gereksinimli bireye sahip annelerin durumluk ve sürekli kaygı ile umutsuzluk ön test 

düzeylerinin benzerlik gösterdiği, son test düzeylerinin ise farklı olduğu belirlenmiştir. 6 hafta boyunca haftada 4 

gün uygulanan egzersiz aktivitelerinin durumluk ve sürekli kaygı ile umutsuzluk düzeyine etkisinin anlamlı olduğu 

uygulanan egzersizin kaygı ve umutsuzluğu azalttığı belirlenmiştir. Araştırma grubunda yer alan annelerin günlük 

yaşantılarını olumsuz yönde etkileyen farklı psikolojik etkenlerin azaltılmasında ve bu bireylerin yaşam 

memnuniyetlerinin artırılmasında egzersizin belirleyici ve önemli bir faktör olduğu anlaşılmıştır.  

Anahtar Kelimeler: Özel gereksinimli birey, özel gereksinimli bireye sahip anne, fiziksel egzersiz, kaygı, 

umutsuzluk 

EFFECTS OF EXERCISE ACTIVITIES APPLIED TO MOTHERS WITH SPECIAL NEEDS 

INDIVIDUALS ON ANXIETY AND HOPELESSNESS LEVELS 

ABSTRACT 

The main purpose of this study is to evaluate the anxiety and hopelessness levels of mothers with individuals with 

special needs who participated in a physical exercise program that lasted for 6 weeks and was applied twice a week 

(experimental) and did not participate (control group). This study was designed as a quasi-experimental study. A 

pre-test-post-test control group research model was applied in the research. The population of the study consists 

of mothers of students (N=100) who receive education in the Special Needs Education Center (ÖZGEM) affiliated 

to the Istanbul Metropolitan Municipality Social Services Department. Planned exercise activities were applied to 

the experimental group twice a week for 6 weeks, while the control group continued its routine life without being 

subject to any application. In order to determine the anxiety and hopelessness levels of the participants, the State 

and Trait Anxiety Inventory and Beck Hopelessness scales were applied to both groups as pre-tests and post-tests. 

The analysis of the collected data was done with the IBM SPSS Statistics 25.0 program. In order to compare the 

experimental and control groups in terms of scale variables, the Kolmogorov Smirnov normal distribution test was 

first performed. Mann Whitney U test was used to compare the anxiety and hopelessness means between the 

groups, and Wilcoxon tests were used to compare the pre- and post-test means within the groups. In all analyses, 

p<0.05 (two-sided) values were considered statistically significant. As a result; it was determined that the state 

and trait anxiety and hopelessness pre-test levels of mothers with individuals with special needs in the experimental 

and control groups were similar, while their post-test levels were different. It was determined that the effect of 

exercise activities applied 4 days a week for 6 weeks on state and trait anxiety and hopelessness levels was 

significant and that the exercise applied reduced anxiety and hopelessness. It was understood that exercise was a 

decisive and important factor in reducing different psychological factors that negatively affected the daily lives of 

the mothers in the research group and in increasing the life satisfaction of these individuals. 

Keywords: Special needs individual, mother with special needs individual, physical exercise, anxiety, 

hopelessness
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GİRİŞ 

Özel gereksinimli birey yetiştirmek, tüm aile üyelerinin yaşamları üzerinde muazzam bir 

etkiye sahiptir. Çocuklardan birinin engelli olması, tüm aile sistemini ve çeşitli işlevlerini 

etkiler ve bu nedenle ailenin bütünlüğüne ve yapısına ciddi zararlar vererek rollerde, 

performansta ve uyum sağlamada bazı değişikliklere yol açabilir (Kalhori ve ark., 2015, 2016). 

Aile bireyleri çocukları ile vakit geçirirken kendilerini unutmaktadır, kendilerine de zaman 

ayırmalı egzersiz yapmalı ve psikolojik olarak destek almalıdır. Dayanıklılık, bireylerin stres 

altında baş edebilmeleri açısından fırsatlar sağlamak için daha büyük sistemler tarafından 

başlatılan hayatta kalma ve koruyucu süreçleri artıran bireysel bir süreçtir (Ungar ve ark., 2013). 

Daha dayanıklı olanlar, yaşam sorunlarıyla daha iyi başa çıkabilir, zorlukların yükünü 

hafifletebilir ve daha fazla esneklik gösterebilir. Literatürde engelli çocukların ailelerinde 

depresyon ve yaşam kalitesi ile ilgili birçok çalışmaya rastlanmıştır. Ancak özellikle 

umutsuzluğun üzerinde duran çalışma sayısı sınırlıdır. Ailelerin yaşadığı umut duygusu 

çocukların engelliliklerinin üstesinden gelmeleri ve uzun dönemde ailelerinin onları 

desteklemeleri açısından önemlidir. Kişinin kendisi ile barışık şekilde yaşamını devam 

ettirmesine ve aynı zamanda özgüvenin artmasına doğrudan veya dolaylı katkısı olan 

egzersizin, kişilerin hayatında önemli rol oynar. Toplumda dolaylı bir şekilde bireylerin iletişim 

kurmalarına fırsat sağlayan egzersiz iyi bir sosyal çevre oluşturulmasından dolayı stres ve 

depresyon yaşama riskini düşürmektedir (Bozhüyük ve ark., 2012). Engelli çocuğa sahip 

ailelerin yaşadıklarının birbirinden farklı ve çeşitli sorunlarla baş etmeye çalıştıkları, bu zorlu 

süreçte olumsuz durumlardan etkilenerek psikolojik dengesi bozulmaktadır. Ailelerin 

olumsuzluklarla mücadele gücü zayıflamakta bu da stres ve kaygının artmasına neden 

olmaktadır. Ailelerin psikolojik acıdan rahatlaması ve yaşam doyumlarının artırılması için 

sosyal olarak desteklenmesi gerekliliği ortaya çıkmaktadır. Sosyal bir aktivite olan egzersizin 

ruhsal sağlığa olan etkileri literatürde çokça incelenmekte, özellikle psikolojik olarak iyi olma, 

stresten uzaklaşma, sağlıklı bir yaşam tarzı, mutlu hissetme, yenilenme, yaratıcı olma, yaşam 

doyumuna ulaşma ve özgürlük gibi konular birbiriyle ilişkili tutulmaktadır. Egzersiz yapmakla 

anksiyete ve depresyon belirtilerinin azalması arasında bir ilişki olduğu araştırmalarla ortaya 

konulmuştur (Lawlor ve Hopker, 2001; Mead ve ark., 2009).  Bu bağlamla özel gereksinimli 

bireye sahip annelere yönelik planlanmış 6 haftalık egzersiz uygulamalarının kaygı ve 

umutsuzluk düzeyleri üzerine etkisi olup olmadığı merak edilmektedir. Bu çalışmanın temel 

amacı 6 hafta süren ve haftada iki kez düzenli bir şekilde uygulanan fiziksel egzersiz 
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programına katılan (deney) ve katılmayan (kontrol grubu) özel gereksinimli bireye sahip 

annelerin kaygı ve umutsuzluk düzeylerinin değerlendirilmesidir.  

YÖNTEM 

Araştırma modeli 

Bu çalışma yarı deneysel bir çalışma olarak tasarlanmıştır. Araştırmada ön test-son test 

kontrol gruplu araştırma modeli uygulanmıştır. Deneysel araştırma, incelenen değişkenler 

arasındaki sebep-sonuç ilişkileri hakkında bir kanıya varmak için kullanılan yöntemdir 

(Aydoğdu ve ark., 2017).   

Araştırma grubu 

Çalışmanın popülasyonunu; İstanbul Büyükşehir Belediyesi Sosyal Hizmetler Daire 

Başkanlığı’na bağlı Özel Gereksinimli Eğitim Merkezi (ÖZGEM) bünyesinde eğitim alan 

öğrencilerin anneleri (N=100) oluşturmaktadır. Deney grubu (n=50) kontrol grubu (n=50) 

katılımcı şeklinde iki farklı grup oluşturulmuştur. Her iki grup yansız atama yöntemi ile 

belirlenmiştir. Deney grubu %95 güven aralığı ve %5 düzeyinde hatayı payı hesaplanarak 

oluşturulmuştur. Araştırma katılım gönüllük esasına dayalıdır. Özel gereksinimli bireye sahip 

annelerin herhangi bir sağlık sorunun ve egzersiz yapmasında sakıncalı bir durumun olmaması 

araştırmaya dâhil olma kriteri olarak belirlenmiştir. Deney grubunda yer alan katılımcılar 6 

hafta boyunca hafta iki kez uygulamaya katılmadığında araştırma dışı tutulmuştur. Deney 

grubuna 6 hafta boyunca haftada iki kez planlamış egzersiz aktiviteleri uygulanacak olup, 

kontrol grubu ise herhangi bir uygulamaya tabi olmada rutin yaşantısına devam edecektir.  

Veri toplama araçları 

Araştırmanın veri toplama araçları 3 bölümden oluşmaktadır. Bu bölümler Kişisel Bilgi 

Formu, Spielberger Durumluk ve Sürekli Kaygı Ölçeği, Beck Umutsuzluk Ölçeği’dir. 

Kişisel bilgi formu 

Kişisel bilgi formunda yaş, çalışma durumu, eğitim düzeyi ve egzersiz yapma durumunu 

içeren sorular yer almaktadır.   

Spielberger durumluk ve sürekli kaygı ölçeği (DSKÖ)  

Katılımcılara Spielberger ve ark., (1970) tarafından geliştirilen Öner ve Le Compte 

(1985) tarafından Türkçe’ye uyarlanan Durumluk ve Sürekli Anksiyete Envanteri (State Trait 

Anxiety Inventory STAI) kullanılmıştır. Kendini değerlendirme türü olan ölçek, kısa 

ifadelerden oluşan toplam 40 maddeyi içermektedir. 4’lü Likert tipi olan ölçeğin Alpha 
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güvenirliğinin .83 ile .87 arasında, test-tekrar test güvenirliğinin .71 ile .86 arasında ve madde 

güvenirliğinin .34 ile .72 arasında değiştiği bildirilmektedir. 

 Durumluk Kaygı Ölçeği’nde, 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20’ nci maddeler, Sürekli 

Kaygı Ölçeği’nde 1, 6, 7, 10, 13, 16, 19’ uncu maddeler ters kodlanmıştır. Olumsuz duyguları 

doğrudan ifade eden maddelerin toplam puanı ile olumlu duyguları niteleyen ters ifadeler tam 

tersi çevrilerek toplanır ve iki ölçekten ayrı ayrı olmak üzere 20-80 arasında toplam puan elde 

edilir. (Aydemir ve Köroğlu, 2000; Şahin ve ark., 2002; Öner ve Le Compte 1998).  

Beck umutsuzluk ölçeği (BUÖ)  

Katılımcılara Beck ve ark., (1967) tarafından geliştirilen Durak ve Palabıyıkoğlu (1994) 

tarafından Türkçe’ye uyarlanan umutsuzluk ölçeği uygulanmıştır. Ölçek, 20 sorudan 

oluşmaktadır. Cevap anahtarına göre sorularının 11 tanesinde “evet”, 9 tanesinde “hayır” cevabı 

verilmelidir. Cevap anahtarından bakılarak bazı sorular ‘1 puan’, bazı sorular ‘0 puan’ alır ve 

umutsuzluk ortalaması aritmetik toplam ile hesaplanır. Ölçek puan ortalaması ne kadar yüksek 

ise umutsuzluk düzeyi ortalaması da aynı oranda yüksektir. Ölçeğin Türkçe güvenilirlik 

Cronbach Alpha Katsayısı 0,86 olarak saptanmıştır. 1, 3, 5, 6, 8, 10, 13, 15, 19. maddeler ters 

kodlanmıştır (Durak ve Palabıyıkoğlu, 1994).   

Egzersiz programı 

Tablo 1. Deney Grubunun Katıldığı Egzersiz Aktiviteleri 

Günler 
Hazırlık 

Evresi 
Esas Evre 

Tekrar 

Sayısı 
Bitiş Evresi 

Ekipman ve 

Süre 

PAZARTESİ 
 

 

5 Dk Aktif 

ısınma 

High Knees 

Jumping Jack 

 

 

Standing One Leg Hip 

Flexion 

Standing Shoulder Calf 

Raise 

Standing Leg Lift 

Standing Row 

Squat 

Standing Arm Circle 

Standing Biceps Curl 

 

8-10 

Tekrar 

yapıldı, 3 

hafta sonra 

10-15 

tekrara 

yükseltildi. 

 

 

5 Dk Soğuma 

Rest Position 

Cat Stretch 

Mermaid 

Stretch 

One Leg 

Stretch 

 

 

30 Dk 

 

MAT SALI 
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ÇARŞAMBA 

Somo Squat 

Luange 

Hundred 

Liying Roll Up 

Toe Top 

Press And Point 

One Leg Streching 

With Right Leg Lift 

Side Bend 

Superman 

Swan 

Plank 

Push Up 

Bridge 

With Left Leg Lift 

Side Bend 

Leg Back Kick 

Leg Side Hip Abduction 

Meditasyon 

PERŞEMBE 

Deney grubuna 6 hafta boyunca haftada 2 gün olacak şekilde Pazartesi-Çarşamba / Salı-

Perşembe grupları 30 dakika olarak planlanan egzersiz aktiviteleri gerçekleşmiştir. 

İstatistiksel analiz 

Elde edilen veriler SPSS 25 paket programına aktarılarak verilerin dağılımına göre 

istatistiksel analizler uygulanmıştır. Verilerin analizinde SPSS 25 -Statistical Package for the 

Social Sciences- Sosyal Bilimler İçin İstatistik Programı paket programı kullanılmıştır. Deney 

grubu ve kontrol gruplarının ölçek değişkenleri açısından karşılaştırılması için öncelikle 

Kolmogorov Smirnov normal dağılım sınaması gerçekleştirilmiştir. Gruplar arasındaki kaygı 

ve umutsuzluk ortalamalarının karşılaştırılmasında Mann Whitney U testi, gruplar içinde ön ve 

son test ortalamalarının karşılaştırılmasında ise Wilcoxon testleri kullanılmıştır. Tüm 

analizlerde p<0,05 (iki yönlü) değerler istatistiksel olarak anlamlı kabul edilmiştir.  

Araştırma etiği 

25.05.2022 tarih ve 09-31sayılı etik kurul onayı İstanbul Gelişim Üniversitesi etik kurulu 

başkanlığından alınmıştır. Mevcut araştırma süresince “Yükseköğretim Kurumları Bilimsel 

Araştırma ve Yayın Etiği Yönergesi” çerçevesinde hareket edilmiştir. 
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BULGULAR 

Tablo 2. Normallik Analizi 

 Deney Grubu Kontrol Grubu 

 İstatistika p İstatistika p 
Durumluk ÖN ,124 ,200 ,102 ,200 
Durumluk SON ,195 ,000 ,122 ,072 
Sürekli ÖN ,109 ,193 ,099 ,000 
Sürekli SON ,179 ,000 ,108 ,000 
Umutsuzluk ÖN ,128 ,043 ,140 ,019 
Umutsuzluk SON ,224 ,000 ,166 ,002 

Araştırma kapsamında kullanılan Spielberger durumluk ve sürekli kaygı ölçeklerinin 

normal dağılım sınaması için hem deney grubunda hem de kontrol grubunda Kolmogorov-

Smirnov testleri kullanılmıştır. Yapılan analizler sonucunda her iki grupta her iki teste göre de 

normal dağılım gösteren tek ölçek Spielberger durumluk ön test skorları olduğu için yapılacak 

olan ortalama karşılaştırmalarında parametrik olmayan Mann Whitney U (bağımsız gruplar 

için) ve Wilcoxon (bağımlı gruplar için) testlerinin kullanılmasına karar verilmiştir.  

Tablo 3. Deney Grubu ve Kontrol Grubundakilerin Durumluk Kaygı Puanlarının Ön Test ve 

Son Test Ölçümlerine Göre Karşılaştırılması 

Gruplar N Ön Test Durumluk Son Test Durumluk 
Wilcoxon 

Testi 
 

  X±SS X±SS Z p 

Deney Grubu 50 46,36±13,15 34,74,±9,54 -4,005 ,000 

Kontrol Grubu 50 44,10±9,92 45,66±11,13 ,867 ,386 

  U=-,869; p=,175 U=-4,770 p=,000   

 Deney ve kontrol grubundakilerin Spielberger durumluk ölçeğinden aldıkları puan 

ortalamaları incelendiğinde ön test durumluk açısından deney ve kontrol grubu arasında 

durumluk kaygı ortalaması açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmemiştir. Bu 

durum iki grubun ön test ortalaması açısından homojen olduğunu göstermektedir. Yapılan ön 

test durumluk ölçümünden deney grubunun ortalaması 46,36±13,15 iken, kontrol grubunun 

ortalaması 44,10±9,92 olarak bulunmuştur.  Yapılan egzersiz aktiviteleri son test durumluk 

ölçümünde deney grubunun Spielberger durumluk kaygı ortalaması ile kontrol grubunun 

Spielberger Durumluk kaygı ortalaması arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı hale 

gelmiştir (p<0,05).  

Son test durumluk ölçümünden deney grubunun ortalaması 34,74, ±9,54 iken, kontrol 

grubunun ortalaması 45,66±11,13 olarak bulunmuştur.  Deney ve kontrol grubu Spielberger 

durumluk ölçeğinden aldıkları puan ortalamaları grup içinde Wilcoxon testi ile ön-son test 
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ortalaması açısından karşılaştırılmıştır. Yapılan test sonucuna göre deney grubunda ön 

test durumluk ortalaması 46,36±13,15 iken, son test durumluk kaygı ortalaması 

34,74,±9,54’e gerilemiştir. Bu iki ortalama arasındaki fark deney grubu için istatistiksel 

olarak anlamlıdır (p<0,05). Kontrol grubunda ise ön test ve son test durumluk ortalaması 

benzerdir ve istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır (p>0,05). 

Tablo 4. Deney Grubu ve Kontrol Grubundakilerin Sürekli Kaygı Puanlarının Ön Test 

ve Son Test Ölçümlerine Göre Karşılaştırılması 

Deney ve kontrol grubundakilerin Spielberger sürekli kaygı ölçeğinden aldıkları puan 

ortalamaları incelendiğinde ön test açısından deney ve kontrol grubu arasında sürekli kaygı 

ortalaması açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmemiştir. Bu durum iki 

grubun ön test ortalaması açısından homojen olduğunu göstermektedir. Yapılan ön test sürekli 

kaygı ölçümünden deney grubunun ortalaması 49,30±10,68 iken, kontrol grubunun ortalaması 

47,86±9,12 olarak bulunmuştur. Yapılan egzersiz aktiviteleri uygulaması sonrasında ise son 

test sürekli kaygı ortalaması yeniden ölçülmüştür. Buna göre yapılan son test sürekli kaygı 

ölçümünde deney grubunun Spielberger sürekli kaygı ortalaması ile kontrol grubunun 

Spielberger Sürekli kaygı ortalaması arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı hale gelmiştir 

(p<0,05). Buna göre yapılan son test sürekli kaygı ölçümünden deney grubunun ortalaması 

41,18,±9,25 iken, kontrol grubunun ortalaması 49,14±9,67 olarak bulunmuştur.   

  Diğer taraftan deney ve kontrol grubundakilerin Spielberger sürekli ölçeğinden aldıkları 

puan ortalamaları grup içinde Wilcoxon testi ile ön-son test ortalaması açısından 

karşılaştırılmıştır. Yapılan test sonucuna göre deney grubunda ön test sürekli kaygı ortalaması 

49,30±10,68 iken, son test sürekli kaygı ortalaması 41,18,±9,25’e gerilemiştir. Bu iki ortalama 

arasındaki fark deney grubu için istatistiksel olarak anlamlıdır (p<0,05). Kontrol grubunda ise 

ön test ve son test sürekli ortalaması benzerdir ve istatistiksel olarak anlamlı değildir (p>0,05). 

 

 

  

  

Gruplar N 
Ön Test 

Sürekli 

Son Test 

Sürekli 
Wilcoxon Testi  

  X±SS X±SS Z p 

Deney Grubu 50 49,30±10,68 41,18±9,25 -3,697 ,000 

Kontrol Grubu 50 47,86±9,12 49,14±9,67 -1,197 ,231 

  
U=-,724; 

p=,469 

U=-3,877; 

p=,000 
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Tablo 5. Deney Grubu ve Kontrol Grubundakilerin Umutsuzluk Puanlarının Ön Test ve Son 

Test Ölçümlerine Göre Karşılaştırılması 

Gruplar N 
Ön Test 

Umutsuzluk 

Son Test 

Umutsuzluk 

Wilcoxon 

Testi 
 

  X±SS X±SS Z p 

Deney Grubu 50 6,65±5,69 3,48±4,46 -3,238 ,001 

Kontrol Grubu 50 7,32±5,29 7,89±5,42 -0,889 ,374 

  U=-,844; p=,398 
U=-4,600; 

p=,000 
  

 Deney ve kontrol grubundakilerin Beck umutsuzluk ölçeğinden aldıkları puan 

ortalamaları incelendiğinde ön test açısından deney ve kontrol grubu arasında umutsuzluk 

ortalaması açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmemiştir. Bu durum iki 

grubun ön test ortalaması açısından homojen olduğunu göstermektedir ve istenen bir durumdur. 

Yapılan ön test umutsuzluk ölçümünden deney grubunun ortalaması 6,65±5,69 iken, kontrol 

grubunun ortalaması 7,32±5,29 olarak bulunmuştur. Yapılan egzersiz aktiviteleri uygulaması 

sonrasında ise son test umutsuzluk ortalaması yeniden ölçülmüştür. Buna göre yapılan son test 

umutsuzluk ölçümünde deney grubunun ortalaması ile kontrol grubunun ortalaması arasındaki 

fark istatistiksel olarak anlamlı hale gelmiştir (p<0,05). Buna göre yapılan son test umutsuzluk 

ölçümünden deney grubunun ortalaması 3,48±4,46 iken, kontrol grubunun ortalaması 

7,89±5,42 olarak bulunmuştur.   

  Diğer taraftan deney ve kontrol grubundakilerin Beck umutsuzluk ölçeğinden aldıkları 

puan ortalamaları grup içinde Wilcoxon testi ile ön-son test ortalaması açısından 

karşılaştırılmıştır. Yapılan test sonucuna göre deney grubunda ön test umutsuzluk ortalaması 

6,65±5,69 iken, son test ortalaması 3,48±4,46’e gerilemiştir. Bu iki ortalama arasındaki fark 

deney grubu için istatistiksel olarak anlamlıdır (p<0,05). Kontrol grubunda ise ön test ve son 

test sürekli ortalaması benzerdir ve istatistiksel olarak anlamlı değildir (p>0,05). 

TARTIŞMA 

Özel gereksinimli bireye sahip annelerin ön test durumluk kaygı puan ortalamaları grup 

değişkenine göre farklılık olmadığı belirlenmiştir Egzersiz aktivitelerinden sonra yapılan son 

test durumluk ölçümünde deney grubunun ortalaması 34,74,±9,54 iken, kontrol grubunun 

ortalaması 45,66±11,13 olarak bulunmuştur. Yapılan son test ölçümlerinde ise deney ve kontrol 

grubunun durumluk kaygı ortalamaları arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı hale 

gelmiştir.  Dolaysıyla deney grubunun egzersiz aktivitesine katılım ile birlikte kaygı düzeyinin 

azaldığı görülmektedir.  Deney grubu ön test son test durumluk kaygı aldıkları puan 

ortalamaları arasında anlamlı farklılık olduğu, kontrol grubu ön test son test durumluk kaygı 
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puanlarında ise farklılık olmadığı benzerlik gösterdiği belirlenmiştir. Deney grubunda egzersiz 

aktivitelerinin etkisi ile durumluk kaygı düzeyinde azalma meydana gelirken, kontrol grubunda 

bir değişim oluşmamıştır. Bu bağlamda deney grubuna uygulanan egzersiz aktivitelerinin 

annelerin içinde bulundukları durumluk kaygı durumlarını olumlu yönde etki etkilemektedir. 

Bu durumun egzersiz süresi ile kaygı seviyesi arasında negatif ilişki (Aybey, 2005) ile 

açıklanabilir. Literatür incelendiğinde, özel gereksinimli bireye sahip annelere uygulanan 

egzersiz aktivitelerinin durumluk kaygı düzeyine etkisini inceleyen herhangi bir çalışmaya 

rastlanılmamıştır. Bu çalışmada elde edilen bulgular farklı örneklem gruplarına yapılan benzer 

çalışmalarda elde edilen sonuçları destekler niteliktedir. Araştırma bulgularına yönelik kısmen 

benzerlik gösteren çalışmalar incelendiğinde; Kuzeyli Yıldırım ve Fadıloğlu (2005) tarafından 

yapılan çalışmada, diyaliz hastalarında progresif gevşeme yöntemlerinin kaygı düzeyi ve yaşam 

kalitesine olan etkisinin incelenmesi sonucunda durumluk kaygı puanında 14.43’ lük bir azalma 

olduğu ifade edilmiştir. Progresif gevşeme egzersizlerinin hastaların durumluk kaygı düzeyini 

azalttığı belirtilmiştir; bu sonuçlar beklenen sonuçlardır ve araştırmanın progresif gevşeme 

yöntemlerinin durumluk kaygı düzeyini azaltacağı hipotezini desteklemektedir. Ayrıca 

O’Connor ve ark., (1998) tarafından yapılan araştırmaya göre durumluk kaygı düzeyi ve kan 

basıncını egzersizden hemen önce ve 3, 13 ve 23. dakika sonra değerlendirmişlerdir. Egzersiz 

boyunca kalp hızı ölçülmüştür. Statik ve dinamik egzersizden sonra durumluk kaygı ve sistolik 

kan basıncında azalma olduğu belirtilmiştir. 

Deney ve kontrol grubundakilerin yapılan ön test sürekli kaygı ölçümünden deney grubunun 

ortalaması 49,30±10,68 iken, kontrol grubunun ortalaması 47,86±9,12 olarak bulunmuştur. 

Spielberger sürekli kaygı ölçeğinden aldıkları puan ortalamaları incelendiğinde ön test 

açısından deney ve kontrol grubu arasında sürekli kaygı ortalaması açısından istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık görülmemiştir. Bu durum iki grubun ön test ortalaması açısından homojen 

olduğunu göstermektedir. Yapılan egzersiz aktiviteleri uygulaması sonrasında ise son test 

sürekli kaygı ortalaması yeniden ölçülmüştür. Buna göre yapılan son test sürekli kaygı 

ölçümünden deney grubunun ortalaması 41,18,±9,25 iken, kontrol grubunun ortalaması 

49,14±9,67 olarak bulunmuştur. Yapılan son test sürekli kaygı ölçümünde deney grubu ve 

kontrol grubu sürekli kaygı ortalaması arasında analım farklılık olduğu tespit edilmiştir.  

Deney grubu ön test ve son test sürekli kaygı düzeyleri arasında farklılık olduğu, kontrol grubu 

ön test ve son test sürekli kaygı düzeyleri arasında ise benzerlik olduğu belirlenmiştir. 

Uygulanan egzersiz aktivitelerinin sürekli kaygı düzeyinde belirleyici bir değişken olduğu 
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anlaşılmaktadır. Chen ve ark., (2015) tarafından yapılan çalışma sonuçları, evde yapılan 

yürüyüş egzersizinin anksiyete ve depresyonu azaltabileceğini ve egzersizin kanser hastalarının 

rehabilitasyonundaki kritik rolünü aydınlatabileceğini göstermektedir. Doğduay (2013) 

tarafından yapılan çalışmada ebeveynler spor yaptıklarında ya da bir uğraşı içerisinde 

olduklarında, fiziksel aktivite içerisinde bulunduklarında, hareket ettiklerinde üzerlerinde olan 

stres, kaygı, olumsuz ruh hali dağılmakta ve psikolojik olarak rahatlama olduğu ifade edilmiştir.  

Deney grubunda yer alan özel gereksinimli bireye sahip annelerin umutsuzluk düzeyi ön 

test ortalaması 6,65±5,69, son test ortalaması 3,48±4,46 iken kontrol grubu ön test ortalaması 

7,32±5,29, son test ortalaması 7,89±5,42 olarak bulunmuştur. Grup değişkenine göre 

umutsuzluk ön test değerleri benzer özellik göstermektedir. Son test düzeyinde ise farklılık 

olduğu belirlenmiştir. Deney grubu ön test son test umutsuzluk düzeyleri arasında farklılık 

olduğu, kontrol grubu ön test son test umutsuzluk düzeyinin ise benzerlik gösterdiği tespit 

edilmiştir. Egzersiz aktivitelerine katılan annelerin umutsuzluk düzeyinin düştüğü, egzersizin 

umutsuzluk düzeyinde belirleyici bir uyarıcı olduğu, ayrıca egzersizin ruhsal bozuklukların 

tedavisinde umut verici bir yöntem olacağı (Liu ve ark., 2019) düşüncesini doğrulamaktadır. 

Dalcı (2021) tarafından yapılan çalışmada hafif zihinsel yetersizliğe sahip çocukların 

annelerinin genel umutsuzluk düzeyinin düşük olduğunu, annelerin gelecekle ilgili olumsuz 

duygulara sahip olmadıkları, düşük motivasyon kaybı yaşadıkları ve gelecekle ilgili orta 

düzeyde olumsuz beklentilere sahip oldukları ifade edilmiştir. Özok ve Aka, (2021) tarafından 

yapılan çalışmada pandemi sürecinde otizmli birey ve aileleri stresle baş etme ile ilgili olarak 

katılımcıların genelinin çocuklarıyla oyun oynama, egzersiz yapma, yürüyüş yapma gibi 

faaliyetlerde bulunduğu, bazı katılımcıların ise müzik dinleme ve meditasyon benzeri 

faaliyetleri tercih ettiği belirlenmiştir. Kurtman (2019) tarafından yapılan çalışmada araştırma 

grubuna uygulanan egzersiz programı sonrası son ölçüm testlerinde anlamlı farklılık 

saptanmıştır. Bu sonuçlardan hareketle çalışmaya dahil edilen meme kanseri tedavisi gören ve 

kemoterapi tedavisi almış meme kanseri kadınların umut düzeylerinde istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık olduğu ifade edilmiştir. Daha yüksek umut düzeyine sahip bireylerin 

hastalıkla mücadelesinde olumlu gelişmeler olduğu gözlemlenmiştir. Ayrıca, Avşaroğlu ve 

Gilik (2017) tarafından yapılan çalışmada özel gereksinimli çocuğa sahip olan anne-babaların 

kaygı durumuna bağlı umutsuzluk düzeylerinde anlamlı farklılaşma meydana geldiği 

belirtilmiştir.  
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SONUÇ VE ÖNERİLER 

Sonuç olarak; deney ve kontrol grubunda yer alan özel gereksinimli bireye sahip 

annelerin durumluk ve sürekli kaygı ile umutsuzluk ön test düzeylerinin benzerlik gösterdiği, 

son test düzeylerinin ise farklı olduğu belirlenmiştir. 6 hafta boyunca haftada 4 gün uygulanan 

egzersiz aktivitelerinin durumluk ve sürekli kaygı ile umutsuzluk düzeyine etkisinin anlamlı 

olduğu uygulanan egzersizin kaygı ve umutsuzluğu azalttığı belirlenmiştir. Araştırma grubunda 

yer alan annelerin günlük yaşantılarını olumsuz yönde etkileyen farklı psikolojik etkenlerin 

azaltılmasında ve bu bireylerin yaşam memnuniyetlerinin artırılmasında egzersizin belirleyici 

ve önemli bir faktör olduğu anlaşılmıştır.  
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