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OZET

Bu caligmanin temel amaci 6 hafta siiren ve haftada iki kez diizenli bir sekilde uygulanan fiziksel egzersiz
programina katilan (deney) ve katilmayan (kontrol grubu) 6zel gereksinimli bireye sahip annelerin kaygi ve
umutsuzluk diizeylerinin degerlendirilmesidir. Bu calisma yar1 deneysel bir calisma olarak tasarlanmistir.
Aragtirmada 6n test-son test kontrol gruplu arastirma modeli uygulanmistir. Caligmanin popiilasyonunu; Istanbul
Biiyiiksehir Belediyesi Sosyal Hizmetler Daire Baskanligi’na bagli Ozel Gereksinimli Egitim Merkezi (OZGEM)
biinyesinde egitim alan dgrencilerin anneleri (N=100) olusturmaktadir. Deney grubuna 6 hafta boyunca haftada
iki kez planlamig egzersiz aktiviteleri uygulanmis olup, kontrol grubu ise herhangi bir uygulamaya tabi olmada
rutin yasantisina devam etmistir. Katilimcilarin kaygt ve umutsuzluk diizeylerinin belirlenmesi i¢in her iki gruba
da 6n test ve son test olarak Durumluk ve Siirekli Kaygi Olgegi ile Beck Umutsuzluk dlgekleri uygulanmistir.
Toplanan verilerin analizi IBM SPSS Statistics 25.0 programu ile yapilmistir. Deney grubu ve kontrol gruplarinin
Olcek degiskenleri agisindan karsilastirilmasi i¢in 6ncelikle Kolmogorov Smirnov normal dagilim sinamasi
gerceklestirilmigtir. Gruplar arasindaki kaygi ve umutsuzluk ortalamalarmin karsilastirilmasinda Mann Whitney
U testi, gruplar iginde 6n ve son test ortalamalarinin kargilagtirilmasinda ise Wilcoxon testleri kullanilmistir. Tim
analizlerde p<0,05 (iki yonlii) degerler istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir. Sonug olarak; deney ve kontrol
grubunda yer alan 6zel gereksinimli bireye sahip annelerin durumluk ve siirekli kaygi ile umutsuzluk 6n test
diizeylerinin benzerlik gosterdigi, son test diizeylerinin ise farkli oldugu belirlenmistir. 6 hafta boyunca haftada 4
giin uygulanan egzersiz aktivitelerinin durumluk ve siirekli kaygi ile umutsuzluk diizeyine etkisinin anlamli oldugu
uygulanan egzersizin kaygi ve umutsuzlugu azalttigi belirlenmistir. Arastirma grubunda yer alan annelerin giinliik
yasantilarint olumsuz yonde etkileyen farkli psikolojik etkenlerin azaltilmasinda ve bu bireylerin yasam
memnuniyetlerinin artirilmasinda egzersizin belirleyici ve 6nemli bir faktor oldugu anlasilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Ozel gereksinimli birey, 6zel gereksinimli bireye sahip anne, fiziksel egzersiz, kaygi,

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 (OZGEM) 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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GIRIS
Ozel gereksinimli birey yetistirmek, tiim aile iiyelerinin yasamlar1 iizerinde muazzam bir
etkiye sahiptir. Cocuklardan birinin engelli olmasi, tim aile sistemini ve c¢esitli iglevlerini
etkiler ve bu nedenle ailenin biitiinliigiine ve yapisina ciddi zararlar vererek rollerde,
performansta ve uyum saglamada bazi degisikliklere yol agabilir (Kalhori ve ark., 2015, 2016).
Aile bireyleri ¢cocuklar ile vakit gecirirken kendilerini unutmaktadir, kendilerine de zaman
ayirmal1 egzersiz yapmali ve psikolojik olarak destek almalidir. Dayaniklilik, bireylerin stres
altinda bas edebilmeleri agisindan firsatlar saglamak i¢in daha biiyiik sistemler tarafindan
baglatilan hayatta kalma ve koruyucu siiregleri artiran bireysel bir siiregtir (Ungar ve ark., 2013).
Daha dayanikli olanlar, yasam sorunlariyla daha iyi basa c¢ikabilir, zorluklarin yiikiinii
hafifletebilir ve daha fazla esneklik gosterebilir. Literatiirde engelli ¢ocuklarin ailelerinde
depresyon ve yasam kalitesi ile ilgili bircok calismaya rastlanmistir. Ancak &zellikle
umutsuzlugun iizerinde duran c¢alisma sayist sinirlidir. Ailelerin yasadigi umut duygusu
cocuklarin engelliliklerinin {istesinden gelmeleri ve uzun dénemde ailelerinin onlar
desteklemeleri agisindan Onemlidir. Kisinin kendisi ile barisik sekilde yasamini devam
ettirmesine ve ayni zamanda Ozgilivenin artmasina dogrudan veya dolayli katkisi olan
egzersizin, kisilerin hayatinda 6nemli rol oynar. Toplumda dolayli bir sekilde bireylerin iletisim
kurmalarina firsat saglayan egzersiz iyi bir sosyal ¢evre olusturulmasindan dolay1 stres ve
depresyon yasama riskini diisiirmektedir (Bozhiiylik ve ark., 2012). Engelli ¢cocuga sahip
ailelerin yasadiklarinin birbirinden farkli ve cesitli sorunlarla bas etmeye calistiklari, bu zorlu
stirecte olumsuz durumlardan etkilenerek psikolojik dengesi bozulmaktadir. Ailelerin
olumsuzluklarla miicadele giicii zayiflamakta bu da stres ve kayginin artmasma neden
olmaktadir. Ailelerin psikolojik acidan rahatlamasi ve yasam doyumlarinin artirilmast igin
sosyal olarak desteklenmesi gerekliligi ortaya ¢cikmaktadir. Sosyal bir aktivite olan egzersizin
ruhsal sagliga olan etkileri literatiirde ¢ok¢a incelenmekte, 6zellikle psikolojik olarak iyi olma,
stresten uzaklagma, saglikli bir yagam tarzi, mutlu hissetme, yenilenme, yaratici olma, yagam
doyumuna ulasma ve 6zgiirliik gibi konular birbiriyle iliskili tutulmaktadir. Egzersiz yapmakla
anksiyete ve depresyon belirtilerinin azalmasi arasinda bir iliski oldugu aragtirmalarla ortaya
konulmustur (Lawlor ve Hopker, 2001; Mead ve ark., 2009). Bu baglamla 6zel gereksinimli
bireye sahip annelere yonelik planlanmis 6 haftalik egzersiz uygulamalarinin kaygi ve
umutsuzluk diizeyleri lizerine etkisi olup olmadig1 merak edilmektedir. Bu ¢alismanin temel

amact 6 hafta siiren ve haftada iki kez diizenli bir sekilde uygulanan fiziksel egzersiz
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programina katilan (deney) ve katilmayan (kontrol grubu) 6zel gereksinimli bireye sahip

annelerin kaygi ve umutsuzluk diizeylerinin degerlendirilmesidir.

YONTEM

Arastirma modeli

Bu calisma yar1 deneysel bir ¢alisma olarak tasarlanmigstir. Arastirmada On test-son test
kontrol gruplu arastirma modeli uygulanmistir. Deneysel arastirma, incelenen degiskenler
arasindaki sebep-sonug iliskileri hakkinda bir kaniya varmak i¢in kullanilan yontemdir

(Aydogdu ve ark., 2017).
Arastirma grubu

Calismanin popiilasyonunu; Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Sosyal Hizmetler Daire
Baskanligi'na bagli Ozel Gereksinimli Egitim Merkezi (OZGEM) biinyesinde egitim alan
ogrencilerin anneleri (N=100) olusturmaktadir. Deney grubu (n=50) kontrol grubu (n=50)
katilime1 seklinde iki farkli grup olusturulmustur. Her iki grup yansiz atama yontemi ile
belirlenmistir. Deney grubu %95 giiven aralig1 ve %5 diizeyinde hatay1 pay1 hesaplanarak
olusturulmustur. Arastirma katilim goniilliik esasina dayalidir. Ozel gereksinimli bireye sahip
annelerin herhangi bir saglik sorunun ve egzersiz yapmasinda sakincali bir durumun olmamasi
arastirmaya dahil olma kriteri olarak belirlenmistir. Deney grubunda yer alan katilimecilar 6
hafta boyunca hafta iki kez uygulamaya katilmadiginda arastirma disi tutulmustur. Deney
grubuna 6 hafta boyunca haftada iki kez planlamis egzersiz aktiviteleri uygulanacak olup,

kontrol grubu ise herhangi bir uygulamaya tabi olmada rutin yasantisina devam edecektir.
Veri toplama araclar

Arastirmanin veri toplama araglar1 3 boliimden olusmaktadir. Bu boliimler Kisisel Bilgi

Formu, Spielberger Durumluk ve Siirekli Kaygi Olcegi, Beck Umutsuzluk Olcegi’dir.

Kisisel bilgi formu

Kisisel bilgi formunda yas, ¢alisma durumu, egitim diizeyi ve egzersiz yapma durumunu
iceren sorular yer almaktadir.

Spielberger durumluk ve siirekli kaygi dlcegi (DSKO)

Katilimcilara Spielberger ve ark., (1970) tarafindan gelistirilen Oner ve Le Compte
(1985) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan Durumluk ve Stirekli Anksiyete Envanteri (State Trait
Anxiety Inventory STAI) kullanilmistir. Kendini degerlendirme tiirii olan Olgek, kisa
ifadelerden olusan toplam 40 maddeyi icermektedir. 4’1ii Likert tipi olan 6l¢egin Alpha
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giivenirliginin .83 ile .87 arasinda, test-tekrar test giivenirliginin .71 ile .86 arasinda ve madde
giivenirliginin .34 ile .72 arasinda degistigi bildirilmektedir.

Durumluk Kaygi Olgegi'nde, 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20’ nci maddeler, Siirekli
Kayg1 Olgegi'nde 1, 6, 7, 10, 13, 16, 19” uncu maddeler ters kodlanmistir. Olumsuz duygulari
dogrudan ifade eden maddelerin toplam puant ile olumlu duygular niteleyen ters ifadeler tam
tersi ¢evrilerek toplanir ve iki 6l¢ekten ayri ayr1 olmak tlizere 20-80 arasinda toplam puan elde

edilir. (Aydemir ve Kéroglu, 2000; Sahin ve ark., 2002; Oner ve Le Compte 1998).
Beck umutsuzluk élcegi (BUO)

Katilimcilara Beck ve ark., (1967) tarafindan gelistirilen Durak ve Palabiyikoglu (1994)
tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan umutsuzluk &lgegi uygulanmistir. Olgek, 20 sorudan
olugmaktadir. Cevap anahtarina gére sorularinin 11 tanesinde “evet”, 9 tanesinde “hayir” cevabi
verilmelidir. Cevap anahtarindan bakilarak bazi sorular ‘1 puan’, bazi sorular ‘0 puan’ alir ve
umutsuzluk ortalamasi aritmetik toplam ile hesaplanir. Olgek puan ortalamasi ne kadar yiiksek
ise umutsuzluk diizeyi ortalamasi da aym oranda yiiksektir. Olgegin Tiirkge giivenilirlik
Cronbach Alpha Katsayis1 0,86 olarak saptanmstir. 1, 3, 5, 6, 8, 10, 13, 15, 19. maddeler ters
kodlanmistir (Durak ve Palabiyikoglu, 1994).

Egzersiz programi

Tablo 1. Deney Grubunun Katildig1 Egzersiz Aktiviteleri

Giinler Hazwll‘k Esas Evre ickrar Bitis Evresi Eklpl}lan ve
Evresi Sayisi Siire
Standing One Leg Hip
PAZARTESI Flexion
StandingShpulder Calf 210 5 Dk Soguma
. aise
5 Dk Aktif . . Tekrar Rest Position
1s1nma Standing Leg Lift yapildy, 3 30 Dk
. . hafta sonra Cat Stretch
High Knees Standing Row
) 10-15 Mermaid
SALI Jumping Jack Squat "tlc(:krlar.ild. Stretch MAT
Standing Arm Circle yukseltiidi. One Leg
Standing Biceps Curl Stretch
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Somo Squat Meditasyon
Luange
Hundred

Liying Roll Up

CARSAMBA Toe Top
Press And Point

One Leg Streching
With Right Leg Lift
Side Bend
Superman
Swan
Plank
Push Up
Bridge
PERSEMBE With Left Leg Lift
Side Bend
Leg Back Kick
Leg Side Hip Abduction

Deney grubuna 6 hafta boyunca haftada 2 giin olacak sekilde Pazartesi-Carsamba / Sali-

Persembe gruplar1 30 dakika olarak planlanan egzersiz aktiviteleri gerceklesmistir.

istatistiksel analiz

Elde edilen veriler SPSS 25 paket programina aktarilarak verilerin dagilimina gore
istatistiksel analizler uygulanmistir. Verilerin analizinde SPSS 25 -Statistical Package for the
Social Sciences- Sosyal Bilimler i¢in Istatistik Programi paket programi kullanmilmistir. Deney
grubu ve kontrol gruplarinin 6lgek degiskenleri acisindan karsilastirilmasi i¢in Oncelikle
Kolmogorov Smirnov normal dagilim sinamasi gergeklestirilmistir. Gruplar arasindaki kaygi
ve umutsuzluk ortalamalarinin karsilastirilmasinda Mann Whitney U testi, gruplar i¢inde 6n ve
son test ortalamalarmin karsilastirilmasinda ise Wilcoxon testleri kullanilmistir. Tim

analizlerde p<0,05 (iki yonlil) degerler istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
Arastirma etigi

25.05.2022 tarih ve 09-31say1l1 etik kurul onay1 Istanbul Gelisim Universitesi etik kurulu
baskanligindan alinmistir. Mevcut arastirma siiresince “Yiiksekogretim Kurumlart Bilimsel

Arastirma ve Yaym Etigi Yonergesi” ¢ercevesinde hareket edilmistir.
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BULGULAR

Tablo 2. Normallik Analizi

Deney Grubu Kontrol Grubu
Istatistik® p Istatistik® P
Durumluk ON ,124 ,200 ,102 ,200
Durumluk SON ,195 ,000 ,122 ,072
Siirekli ON ,109 ,193 ,099 ,000
Siirekli SON ,179 ,000 ,108 ,000
Umutsuzluk ON ,128 ,043 ,140 ,019
Umutsuzluk SON 224 ,000 ,166 ,002

Arastirma kapsaminda kullanilan Spielberger durumluk ve siirekli kaygi dl¢eklerinin
normal dagilim sinamasi i¢in hem deney grubunda hem de kontrol grubunda Kolmogorov-
Smirnov testleri kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda her iki grupta her iki teste gore de
normal dagilim gdsteren tek dlgek Spielberger durumluk 6n test skorlar1 oldugu i¢in yapilacak
olan ortalama karsilagtirmalarinda parametrik olmayan Mann Whitney U (bagimsiz gruplar

icin) ve Wilcoxon (bagimli gruplar i¢in) testlerinin kullanilmasina karar verilmistir.

Tablo 3. Deney Grubu ve Kontrol Grubundakilerin Durumluk Kaygi Puanlarinin On Test ve
Son Test Olgiimlerine Gore Karsilastirilmasi

Gruplar N  On Test Durumluk  Son Test Durumluk Wijl‘z(s)i(ion
XSS XSS 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 6lceginden aldiklari puan
ortalamalar1 incelendiginde on test durumluk agisindan deney ve kontrol grubu arasinda
durumluk kayg1 ortalamasi acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir. Bu
durum iki grubun 6n test ortalamasi acisindan homojen oldugunu gostermektedir. Yapilan 6n
test durumluk Slgiimiinden deney grubunun ortalamasi 46,36£13,15 iken, kontrol grubunun
ortalamasi 44,10+£9,92 olarak bulunmustur. Yapilan egzersiz aktiviteleri son test durumluk
Ol¢iimiinde deney grubunun Spielberger durumluk kaygi ortalamasi ile kontrol grubunun
Spielberger Durumluk kaygi ortalamasi arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli hale

gelmistir (p<0,05).

Son test durumluk 6l¢iimiinden deney grubunun ortalamasi 34,74, £9,54 iken, kontrol
grubunun ortalamasi 45,66+11,13 olarak bulunmustur. Deney ve kontrol grubu Spielberger

durumluk Slgeginden aldiklar1 puan ortalamalari grup i¢inde Wilcoxon testi ile on-son test
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ortalamasi agisindan karsilagtirilmistir. Yapilan test sonucuna gore deney grubunda 6n
test durumluk ortalamasi 46,36+13,15 iken, son test durumluk kaygi ortalamasi
34,74,+£9,54’e gerilemistir. Bu iki ortalama arasindaki fark deney grubu i¢in istatistiksel
olarak anlamlidir (p<0,05). Kontrol grubunda ise 6n test ve son test durumluk ortalamasi
benzerdir ve istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 4. Deney Grubu ve Kontrol Grubundakilerin Siirekli Kaygi Puanlarinin On Test
ve Son Test Olgiimlerine Gore Karsilastiriimasi

On Test Son Test . .
Gruplar N Siirekli Siirekli Wilcoxon Testi
X+SS X+SS Z p
Deney Grubu 50 49.30+10,68 41,1849,25 -3,697 ,000
Kontrol Grubu 50 47,86+9,12 49,14+9,67 -1,197 231
U=-,724; U=-3,877;
p=,469 p=,000

Deney ve kontrol grubundakilerin Spielberger siirekli kaygi 6l¢eginden aldiklar1 puan
ortalamalar1 incelendiginde 6n test acisindan deney ve kontrol grubu arasinda siirekli kaygi
ortalamasi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir. Bu durum iki
grubun On test ortalamasi agisindan homojen oldugunu gostermektedir. Yapilan on test siirekli
kaygi 6l¢iimiinden deney grubunun ortalamasi 49,30+10,68 iken, kontrol grubunun ortalamasi
47,86+9,12 olarak bulunmustur. Yapilan egzersiz aktiviteleri uygulamasi sonrasinda ise son
test stirekli kaygi ortalamasi yeniden ol¢iilmiistiir. Buna gore yapilan son test siirekli kaygi
Ol¢limiinde deney grubunun Spielberger siirekli kaygi ortalamasi ile kontrol grubunun
Spielberger Siirekli kaygi ortalamasi arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli hale gelmistir
(p<0,05). Buna gore yapilan son test stirekli kaygi ol¢limiinden deney grubunun ortalamasi

41,18,+£9,25 iken, kontrol grubunun ortalamasit 49,14+9,67 olarak bulunmustur.

Diger taraftan deney ve kontrol grubundakilerin Spielberger siirekli 6l¢ceginden aldiklar
puan ortalamalart grup icinde Wilcoxon testi ile On-son test ortalamasi agisindan
karsilagtirtlmistir. Yapilan test sonucuna gore deney grubunda 6n test siirekli kaygi ortalamasi
49,30+10,68 iken, son test siirekli kaygi ortalamasi1 41,18,+£9,25’e gerilemistir. Bu iki ortalama
arasindaki fark deney grubu i¢in istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Kontrol grubunda ise

On test ve son test siirekli ortalamas1 benzerdir ve istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).
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Tablo 5. Deney Grubu ve Kontrol Grubundakilerin Umutsuzluk Puanlarinin On Test ve Son
Test Olgiimlerine Gore Karsilastirilmasi

Gruplar N On Test Son Test Wilcoxon
P Umutsuzluk Umutsuzluk Testi
X+SS X+SS Z p
Deney Grubu 50 6,65+5,69 3,48+4.,46 -3,238 ,001
Kontrol Grubu 50 7,324+5,29 7,89+5,42 -0,889 374
_ s U=-4,600;
U=-,844; p=,398 p=,000

Deney ve kontrol grubundakilerin Beck umutsuzluk oOlgeginden aldiklar1 puan
ortalamalar1 incelendiginde 6n test acisindan deney ve kontrol grubu arasinda umutsuzluk
ortalamasi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gorilmemistir. Bu durum iki
grubun On test ortalamasi agisindan homojen oldugunu gostermektedir ve istenen bir durumdur.
Yapilan 6n test umutsuzluk dl¢liimiinden deney grubunun ortalamasi 6,65+5,69 iken, kontrol
grubunun ortalamas1 7,3245,29 olarak bulunmustur. Yapilan egzersiz aktiviteleri uygulamasi
sonrasinda ise son test umutsuzluk ortalamasi yeniden ol¢iilmiistiir. Buna gore yapilan son test
umutsuzluk 6l¢iimiinde deney grubunun ortalamasi ile kontrol grubunun ortalamasi arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli hale gelmistir (p<0,05). Buna gore yapilan son test umutsuzluk
Ol¢iimiinden deney grubunun ortalamasi 3,48+4,46 iken, kontrol grubunun ortalamasi

7,89+5,42 olarak bulunmustur.

Diger taraftan deney ve kontrol grubundakilerin Beck umutsuzluk 6l¢eginden aldiklar
puan ortalamalar1 grup icinde Wilcoxon testi ile On-son test ortalamasi agisindan
karsilagtirilmistir. Yapilan test sonucuna gore deney grubunda on test umutsuzluk ortalamasi
6,65+5,69 iken, son test ortalamasi 3,48+4,46’e gerilemistir. Bu iki ortalama arasindaki fark
deney grubu ig¢in istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Kontrol grubunda ise 6n test ve son

test siirekli ortalamas1 benzerdir ve istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).

TARTISMA

Ozel gereksinimli bireye sahip annelerin 6n test durumluk kaygi puan ortalamalari grup
degiskenine gore farklilik olmadig1 belirlenmistir Egzersiz aktivitelerinden sonra yapilan son
test durumluk Ol¢iimiinde deney grubunun ortalamasi 34,74,£9,54 iken, kontrol grubunun
ortalamas145,66+11,13 olarak bulunmustur. Yapilan son test 6l¢iimlerinde ise deney ve kontrol
grubunun durumluk kaygi ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli hale
gelmistir. Dolaysiyla deney grubunun egzersiz aktivitesine katilim ile birlikte kaygi diizeyinin
azaldig1 goriilmektedir. Deney grubu 6n test son test durumluk kaygi aldiklar1 puan

ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu, kontrol grubu 6n test son test durumluk kaygi
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puanlarinda ise farklilik olmadig1 benzerlik gosterdigi belirlenmistir. Deney grubunda egzersiz
aktivitelerinin etkisi ile durumluk kaygi diizeyinde azalma meydana gelirken, kontrol grubunda
bir degisim olugsmamistir. Bu baglamda deney grubuna uygulanan egzersiz aktivitelerinin
annelerin i¢inde bulunduklari durumluk kaygi durumlarin1 olumlu yonde etki etkilemektedir.
Bu durumun egzersiz siiresi ile kaygi seviyesi arasinda negatif iliski (Aybey, 2005) ile
aciklanabilir. Literatiir incelendiginde, 6zel gereksinimli bireye sahip annelere uygulanan
egzersiz aktivitelerinin durumluk kaygi diizeyine etkisini inceleyen herhangi bir ¢alismaya
rastlanilmamistir. Bu ¢alismada elde edilen bulgular farkli 6rneklem gruplarina yapilan benzer
caligmalarda elde edilen sonuglari destekler niteliktedir. Arastirma bulgularina yonelik kismen
benzerlik gosteren calismalar incelendiginde; Kuzeyli Yildirim ve Fadiloglu (2005) tarafindan
yapilan calismada, diyaliz hastalarinda progresif gevseme yontemlerinin kaygi diizeyi ve yasam
kalitesine olan etkisinin incelenmesi sonucunda durumluk kaygi puaninda 14.43” liik bir azalma
oldugu ifade edilmistir. Progresif gevseme egzersizlerinin hastalarin durumluk kaygi diizeyini
azalttig1 belirtilmistir; bu sonuglar beklenen sonuglardir ve arastirmanin progresif gevseme
yontemlerinin durumluk kaygi diizeyini azaltacagi hipotezini desteklemektedir. Ayrica
O’Connor ve ark., (1998) tarafindan yapilan arastirmaya gore durumluk kaygi diizeyi ve kan
basincini egzersizden hemen once ve 3, 13 ve 23. dakika sonra degerlendirmislerdir. Egzersiz
boyunca kalp hiz1 6l¢iilmiistiir. Statik ve dinamik egzersizden sonra durumluk kaygi ve sistolik

kan basincinda azalma oldugu belirtilmistir.

Deney ve kontrol grubundakilerin yapilan 6n test siirekli kaygi 6l¢iimiinden deney grubunun
ortalamasi1 49,304+10,68 iken, kontrol grubunun ortalamasi1 47,86+£9,12 olarak bulunmustur.
Spielberger siirekli kaygi olgeginden aldiklar1 puan ortalamalari incelendiginde on test
acisindan deney ve kontrol grubu arasinda siirekli kaygi ortalamasi agisindan istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik gériilmemistir. Bu durum iki grubun 6n test ortalamasi ag¢isindan homojen
oldugunu gostermektedir. Yapilan egzersiz aktiviteleri uygulamasi sonrasinda ise son test
stirekli kaygi ortalamasi yeniden oOl¢iilmiistiir. Buna gore yapilan son test siirekli kaygi
Olciimiinden deney grubunun ortalamast 41,18,£9,25 iken, kontrol grubunun ortalamasi
49,14+9,67 olarak bulunmustur. Yapilan son test siirekli kaygi 6l¢limiinde deney grubu ve

kontrol grubu siirekli kaygi ortalamasi arasinda analim farklilik oldugu tespit edilmistir.

Deney grubu 6n test ve son test siirekli kaygi diizeyleri arasinda farklilik oldugu, kontrol grubu
on test ve son test siirekli kaygi diizeyleri arasinda ise benzerlik oldugu belirlenmistir.

Uygulanan egzersiz aktivitelerinin siirekli kaygi diizeyinde belirleyici bir degisken oldugu
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anlagilmaktadir. Chen ve ark., (2015) tarafindan yapilan calisma sonuglari, evde yapilan
yliriiyiis egzersizinin anksiyete ve depresyonu azaltabilecegini ve egzersizin kanser hastalarinin
rehabilitasyonundaki kritik roliinii aydinlatabilecegini gostermektedir. Dogduay (2013)
tarafindan yapilan c¢alismada ebeveynler spor yaptiklarinda ya da bir ugrasi icerisinde
olduklarinda, fiziksel aktivite icerisinde bulunduklarinda, hareket ettiklerinde tizerlerinde olan

stres, kaygi, olumsuz ruh hali dagilmakta ve psikolojik olarak rahatlama oldugu ifade edilmistir.

Deney grubunda yer alan 6zel gereksinimli bireye sahip annelerin umutsuzluk diizeyi 6n
test ortalamasi 6,65+5,69, son test ortalamasi 3,48+4,46 iken kontrol grubu 6n test ortalamast
7,3245,29, son test ortalamast 7,89+5,42 olarak bulunmustur. Grup degiskenine gore
umutsuzluk on test degerleri benzer 6zellik gostermektedir. Son test diizeyinde ise farklilik
oldugu belirlenmistir. Deney grubu 6n test son test umutsuzluk diizeyleri arasinda farklilik
oldugu, kontrol grubu o6n test son test umutsuzluk diizeyinin ise benzerlik gdsterdigi tespit
edilmistir. Egzersiz aktivitelerine katilan annelerin umutsuzluk diizeyinin diistiigii, egzersizin
umutsuzluk diizeyinde belirleyici bir uyarici oldugu, ayrica egzersizin ruhsal bozukluklarin
tedavisinde umut verici bir yontem olacagi (Liu ve ark., 2019) diisiincesini dogrulamaktadir.
Dalct (2021) tarafindan yapilan c¢aligmada hafif zihinsel yetersizlige sahip cocuklarin
annelerinin genel umutsuzluk diizeyinin diisiikk oldugunu, annelerin gelecekle ilgili olumsuz
duygulara sahip olmadiklari, diisiik motivasyon kaybi yasadiklar1 ve gelecekle ilgili orta
diizeyde olumsuz beklentilere sahip olduklar1 ifade edilmistir. Ozok ve Aka, (2021) tarafindan
yapilan calismada pandemi siirecinde otizmli birey ve aileleri stresle bas etme ile ilgili olarak
katilimcilarin genelinin ¢ocuklariyla oyun oynama, egzersiz yapma, ylriiylis yapma gibi
faaliyetlerde bulundugu, bazi katilimcilarin ise miizik dinleme ve meditasyon benzeri
faaliyetleri tercih ettigi belirlenmistir. Kurtman (2019) tarafindan yapilan ¢alismada arastirma
grubuna uygulanan egzersiz programi sonrast son Ol¢lim testlerinde anlamli farklilik
saptanmistir. Bu sonuglardan hareketle caligmaya dahil edilen meme kanseri tedavisi géren ve
kemoterapi tedavisi almis meme kanseri kadinlarin umut diizeylerinde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu ifade edilmistir. Daha yiiksek umut diizeyine sahip bireylerin
hastalikla miicadelesinde olumlu gelismeler oldugu gozlemlenmistir. Ayrica, Avsaroglu ve
Gilik (2017) tarafindan yapilan ¢alismada 6zel gereksinimli cocuga sahip olan anne-babalarin
kaygi durumuna bagli umutsuzluk diizeylerinde anlamli farklilagma meydana geldigi

belirtilmistir.
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SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; deney ve kontrol grubunda yer alan 6zel gereksinimli bireye sahip
annelerin durumluk ve siirekli kaygi ile umutsuzluk on test diizeylerinin benzerlik gosterdigi,
son test diizeylerinin ise farkli oldugu belirlenmistir. 6 hafta boyunca haftada 4 giin uygulanan
egzersiz aktivitelerinin durumluk ve stirekli kaygi ile umutsuzluk diizeyine etkisinin anlamli
oldugu uygulanan egzersizin kaygi ve umutsuzlugu azalttig1 belirlenmistir. Aragtirma grubunda
yer alan annelerin giinliilk yasantilarin1 olumsuz yonde etkileyen farkli psikolojik etkenlerin
azaltilmasinda ve bu bireylerin yasam memnuniyetlerinin artirilmasinda egzersizin belirleyici

ve onemli bir faktor oldugu anlagilmistir.
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