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CALISMA HAYATINDA TAI CHI: BiR ALAN DENEYi ORNEGI!

Umut DENIiZLi?

OZET

Bu aragtirmada, stres yonetim tekniklerinde kullanilan sportif faaliyetler igerisinde yer alan geleneksel bir Cin
sporu olan Tai Chi Chuan’in, c¢alisanlarin is stresi ve psikolojik iyilik hali diizeylerine etkisi saptanmaya
calistlmistir. Bu amagla bir alan deneyi ¢alismasi tasarlanmigtir. Deney, 6zel sektér ve kamu sektoriinden
¢alisanlardan olusan karma iki farkli grup ile 6n test-son test kontrol gruplu model seklinde yiritiilmiig, 27
kisiden olusan deney grubu 2 ay boyunca Tai Chi Chuan egitimine tabi tutulurken ayni sayida katilimcidan
olusan kontrol grubu benzer higbir aktiviteye katilmamistir. Deney Oncesi ve sonrasi katilimeilara uygulanan
yapilandirilmis soru formlart ile is stresi ve psikolojik iyilik hali diizeyleri 6l¢iilmiis, analizler yardimiyla
seviyeleri karsilastirilmistir. Egitim sonrasinda Tai Chi Chuan egitimi alan grubun is stresi seviyelerinde diisiis,
psikolojik iyilik hali seviyelerinde egitim dncesine gore anlamli bir artis goézlenirken, kontrol grubunda ise
anlamli higbir degisiklik gézlenmemistir. Bulgular 1s1ginda, yavas, yumusak ve koreografik hareketlerden
olusan geleneksel bir uzak dogu sporu olan Tai Chi Chuan’in ¢alisanlarin is streslerini azaltmaya ve genel
psikolojik iyilik hali diizeylerini arttirmaya yonelik olarak uygulanabilecegi sonucuna varilmistir.

Anahtar kelimeler: Is stresi yonetimi, psikolojik iyilik hali, geleneksel spor egzersizleri, Tai Chi Chuan.
Jel Kodu: M54,

TAI CHI IN WORKING LIFE: A SAMPLE OF FIELD EXPERIMENT

ABSTRACT

In this research, the effect of traditional Chinese sport Tai Chi Chuan, which is involved in as sport exercises
for stress management programs, on employees’ work-related stress and psychological well-being levels has
been tried to determine. For this purpose, a field experiment has been designed. The experiment has been
conducted with two mixed different groups consisting of private and public sector employees in the form of
pretest-posttest control group model. Control group (consisting of 27 people) has not been involved in any
similar activities while putting experiment group (same number of participants) through Tai Chi Chuan training
for 2 months. Work-related stress and psychological well-being levels have been measured with the survey
forms applied to the participants before and after the experiment and their levels have been compared with the
help of the analysis. At the end of the training, while a decrease in work-related stress level of the participants
who got Tai Chi Chuan training, psychological well-being levels of them showed a significant increase
compared to their pre-test results, on the other hand, there was no significant change in the control group. In
the light of the findings, it has been concluded that traditional Far East sport Tai Chi Chuan, which comprises
slow, soft and choreographic movements, can be applied to employees to increase their psychological well-
being levels and to decrease their work-related stress levels.

Keywords: Stress management, psychological well-being, traditional sport exercises, Tai Chi Chuan.
Jel Code: M54.

1 Bu calisma 14-16 Mayis 2015 tarihlerinde Mugla Sitk1 Kogman Universitesi’nin ev sahipliginde Bodrum’da diizenlenen
“23. Ulusal Yonetim ve Organizasyon Kongresi”’nde sunulmus olan bildirinin genisletilmis halidir.
2 Ars. Gor., Giimiigshane Universitesi, IIBF, Insan Kaynaklar1 Y6netimi Boliimii, u.denizli@gumushane.edu.tr
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1. GIRiS

21. yiizyilda caligma hayati hizin ve rekabetin arttig1, caligsanlar ve yoneticiler icin gevresel ve psikolojik
baskilara daha ¢ok maruz kalindig bir hal almis durumdadir. Calisanlar etkileyen is stresi miicadele edilmesi
ve yonetilmesi gereken bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Icinde bulundugumuz bilgi caginda, iiretim ve miisteri iliskilerinde yasanan rekabet; nitelikli is giiciine olan
talebin artmasi, yenilik ve degisimin her alanda var olan sistemlerin yap1 ve yonetim bi¢imlerini etkilemesi
gibi faktorler, ¢alisma yasamim derinden etkilemektedir. Boyle bir ortamda ¢alisanlar, hizli hareket etme
zorunlulugu duymalari, degisime uyum sorunlari yagamalari veya kapasitelerinin {izerinde bir is yiikii ile karsi
karsiya kalmalar1 gibi nedenlerden 6tiirii yogun bir is stresine girebilmektedirler. Calisan bireylerde psikolojik
bir gerilim durumu yaratarak is verimi ve etkinligini dnemli Olciide etkileyen stres, basa cikilmasi ve
yonetilmesi gereken bir siire¢ olarak goriilmektedir (Soysal, 2009: 17).

Is stresinin diizeyini, kaynaklarmi, ¢dziim yollarim ve miicadele tekniklerini bilimsel olarak ele alan ve
inceleyen bir¢ok aragtirmalar vardir. Aragtirmalar sonucu ¢aligsan bireylerin 6zel yasamlarindan kaynaklanan
stresin yani sira mesleki kimlikleri, rol yiikii, kisiler arasi iligkilerden kaynaklanan gerilimi, kariyer beklentisi,
igyeri sorunlari, rol ¢atigmalart gibi birgok potansiyel stres kaynaginin ¢alisanlarin sagligini tehdit ettigi
anlagilmaktadir (Aytag, 2009: 2).

Insan kaynaklar1 yonetimi uygulamalar1 icinde stres ydnetimi programlarmin gelistirilmesindeki ilk adim ise
stresin tanimlanmasi ve farkindaligi olmaktadir. Birey; istemedigi bir durumdan kurtulmak i¢in 6ncelikle,
icinde bulundugu durumun bilincinde olmalidir. Stres, bireylerle ¢evresi arasindaki iletisim sonucu ortaya
¢iktigindan, stresin olumsuz etkilerini kontrol edebilmek bir anlamda ¢evreyi kontrol edebilmek ile miimkiin
olabilecektir. Stresin yonetilmesi anlamina gelen bu olgu, ¢evredeki degisimlerin siirekli izlenerek bilingli
olarak denetlenmesini igermektedir. Bu kapsamda 6ncelikle; stres nedenlerini ortadan kaldirmak ve / veya
kontrol altina almak, ikinci olarak stresin etkilerini yok etmek ve ii¢ilincii olarak ise bireyleri strese karst daha
giiclii kilarak, direnglerini arttirmak gerekmektedir (Aydin, 2004 58).

Stres yonetimi egitimleri, ¢alisanlarin stresle nasil basa ¢ikacaklarini 6greten, stresin neden ve sonuglari ile
fiziksel ve psikolojik etkilerinin nasil azaltilabilecegi hakkinda bilgilerin aktarildigi programlardir (Muchinsky,
1997). Bu amagla ¢alisanlar i¢in gelistirilen ve CDP / EAP ( Calisan Destek Programlari / Employee Assistance
Programs ) seklinde adlandirilan ¢alisanlara yardim programlari; gevseme teknikleri, biyolojik geri bildirim
yontemleri ve algilama becerileri egitimlerini kapsamakta olup bu yontemler sonucunda ¢alisanlardaki strese
iligkin belirtiler azaltilmaya ¢alisilmaktadir (Ertekin, 1993). Arastirmamizda, is stresi yonetimi araglarindan,
bireysel olarak alinabilecek 6nlemlerden biri olan sportif faaliyetler ve egzersizler lizerinde durulacaktir.

Psikolojik iyilik hali kavram ise kisinin, kendi yeteneklerini gerceklestirebildigi, hayatin olagan stresi ile bag
edebildigi, verimli ve etkin bir bicimde ¢alisabildigi, kendisine veya icinde yasadig1 topluma katki yapabilmeye
hazir olma durumu olarak tanimlanmaktadir (WHO, 2012).

Caligsmanin ikinci boliimiinde, arastirmanin amaci, yontemi ve veri toplama araglarina deginilerek aragtirmanin
metodolojisi ele alinmistir. Ugiincii boliimde ise degiskenler aras1 korelasyonlar ile deney dncesi ve sonrasi
farklarin Ozet istatistikleri aktarilmis; tartisma ve sonug kisimlarinda elde edilen bulgular yorumlanarak konu
ile ilgili aragtirma verileri 15181nda degerlendirilmistir.

1.1. Kavramsal Cerceve

Tai Chi Chuan’i ruh, zihin ve beden sagligi i¢in yapilan bir takim uyumlu hareketler seklinde
tanimlayabilmemiz miimkiindiir (Giingéren, 2003: 10).

Tai Chi Chuan, saglig1 korumak ve yasam kalitesini arttirmak i¢in uygulanan egzersiz veya hareketler dizisidir.
Binlerce yildir bir kisisel gelisim sistemi ve felsefi savas sanati1 olarak uygulanigi ve gelisiminin kokleri Cin
kiiltiirtine, tarihine ve geleneklerine dayanir.

Tai Chi Chuan, farkl kiiltiirlerden, iilkelerden, kilo ve dlciilerden, entelektiiel kapasitelerden, duygusal ve
spiritiiel egilimlere sahip olan her yastan erkek ve kadinlarin ilgisini gekmektedir (Clark, 2001: 14-15). Tai Chi
Chuan’in zarif ve akici hareketleri son zamanlarda biitiin diinyada yalnizca sporla ilgilenenlerin degil, tip ve is
diinyasindan profesyonellerin de ilgisini ¢gekmistir. Bu Tai Chi Chuan’in hem pratik uygulanabilirligi, hem de
saglik yoniinden etkili olmasindan kaynaklanmaktadir (Thang, 2002: 8).
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Giliniimiizde Tai Chi Chuan, biitiin bat1 iilkelerinde iyi bilinmektedir ve diinyanin her yerinde genis bir
yelpazede, pek ¢ok insana hitap etmektedir. Kadinlar, erkekler, ileri yastaki kisiler ve Tai Chi Chuan’in
yararlarini duyan geng insanlar tarafindan diizenli olarak uygulanmaktadir. Batida Tai Chi Chuan’i miifredatina
ya da egitim programlarina almis saglik organizasyonu, okul, {iniversite ve hatta sirketler bulmak gliniimiizde
artik ekstrem bir durum degildir (Clark, 2001: 10). Artik pek cok bat1 iiniversitesinin kuliiplerinde bir etkinlik
ya da yiiksek lisans programlarinda se¢gmeli-zorunlu ders oldugunu gérmek miimkiindiir (Sen, 2004: 9)

Genel saghgr koruma ve koruyucu hekimlikteki (hastaliklar olusmadan oOnleme) etkinliginin yaninda,
tedavisinde etkili oldugu konularin baginda ruhsal sorunlar, tedirginlikler, gerginlikler gelmektedir. Yine tip
literatiiriine gére bu ruhsal sorunlarin arkasinda bilinen ve bilinmeyen birgok bedensel bozuklular, hastaliklar
da saklanmaktadir. Tai Chi Chuan, kendini gevsetme aligkanligini, yogun ve yaygin bir dikkatliligi, kendine
giiven gibi nitelikleri gelistirerek, ruhsal sorunlarin birgoguyla bas etmeyi kolaylagtirmaktadir.

Tirkiye’de 54 ilde 2974 kisi ile goriisiilerek yapilan ulusal bir saha arastirmasinda elde edilen veriler 15181nda,
spor yapma sikliginin arttikca, iyilik halinin her boyutunun anlamli bir sekilde arttig1 goriilmistiir (Cakar, 2013:
27,28). Diizenli olarak uygun bir sekilde yapilan egzersizin zihinsel saglik ve ruh halini olumlu ydnde
gelistirdigi, literatiirdeki diger caligmalarla da desteklenmektedir. Ornegin klinik psikoloji ile ilgili bir
arastirmada, Salmon’a (2001: 33-61) gore fiziksel egzersizlerin anksiyete, depresyon ve stres iizerindeki
etkileri Ol¢iilmiis; egzersiz aliskanliklarinin; antidepresan ve anksiyolitik (kaygi giderici) etkilerinden sz
edilerek fiziksel ve zihinsel saglik iizerindeki zararli etkilerden koruyucu bir rol iistlendiginden bahsedilmistir.

Farkli diizeylerdeki stres yiikleri altindaki ¢aligsanlarin psikolojik iyilik halleri, saglikli bir ¢alisma ortami ve
isletme yaratilmasinda kritik bir 6neme sahiptir. Gliniimiizde alternatif insan kaynaklar1 uygulamalar1 ve
egitimlerinin giindeme gelmesi de bu yilizdendir. Bu alternatif yontemler iginde geleneksel bir Cin sporu olan
Tai Chi Chuan egzersizlerinin de hareketli bir meditasyon teknigi olarak insan kaynaklar1 uygulamalari iginde
kullamldig1 gériilmektedir (Soo, 1984). Ornegin, Wang vd. (2010: 23)’nin, Tai Chi Chuan ve psikolojik iyilik
halinin ¢iktilar1 (stres, anksiyete, depresyon, ruh hali ve 6z-saygi) arasindaki nicel ve nitel iligkilerin
incelendigi; 1354 Ingilizce, 1225 Cince, toplam 2579 makaleyi gbzden gecirerek, kirk adet calismay1 segerek
yaptiklar1 meta-analiz ¢alismasinin sonuglarinda; Tai Chi Chuan’in; stresin, anksiyetenin, depresyonun ve ruh
halindeki oynamalarin azalmasi, 6z-sayginin artmast ile olugan psikolojik iyilik halindeki diizelmeler ile iliskili
oldugu one siiriilmiistiir. Boylece Tai Chi Chuan egzersizlerinin, insan sagliginin gelisimi, yasam kalitesinin
arttirilmasi gibi konularda kullanilabilecek yeni bir yaklagim olabilecegi savunulmustur (Chen W.W., W.Y.
Sun., 1997). Ulkemizde ise bu tiir calismalar oldukg¢a az ve genellikle tip literatiiriinde olmakla birlikte; bu alan
deneyi, Tai Chi Chuan, yoga ve benzeri tekniklerin ¢alisma yasamindaki etkilerinin arastirildigi ender
caligmalar arasinda yer almaktadir.

2. ARASTIRMANIN METODOLOJiSi
2.1. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amac1 geleneksel Cin sporu Tai Chi Chuan programina katilimin 6zel sektor ve kamu sektoriinde
calisanlarn is stresi ve psikolojik iyilik hali diizeylerine etkisini belirlemektir.

Ulkemizde, sosyal bilimlerde, arastirmada uygulanan ydntem olan, alan deneyi kullanilarak veri toplama
teknigi, oldukca az kullanilan bir yontem olmakla beraber; uluslararasi literatiirde 6rneklerine olduk¢a sik
rastlanilmaktadir. Ulkemizde hem giinliik hayatta, hem de ¢aligma yasaminda, bireylerin ve calisanlarin
iizerinde olduk¢a az durduklar: bir konu olan spor ve kisisel gelisim uygulamalar1 ve etkilerinin 6l¢iilmeye
calisildigt bir aragtirma oldugundan bu yoni ile aragtirma teknigi agisindan yenilik getirmeye ¢alismaktadir.
Bu yiizden ¢alismanin hem konusu, hem de yontemi agisindan 6zgiinliik tagidigini sdyleyebilmek miimkiindiir.

Literatiirde yer bulmasina karsilik Tai Chi Chuan konusunda calisma yasamu ile ilgili Tiirkiye'de de bilimsel
bir ¢aligmaya rastlanmamigtir. Bu anlamda arastirma Uzak Dogu, Avrupa ve Amerika Birlesik Devletleri’nde
egzersiz alaninda kanita dayali kabul goren Tai Chi Chuan egitimlerini Tiirkiye'deki calisma yasamindaki
kisilere uygulayarak etkilerini degerlendiren 6nciil bir ¢aligma olarak planlanmistir.
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2.2. Arastirmanin Yontemi

Arastirmamizda alan deneyi yontemi tercih edilmistir. Deney, alanda yapilan Tai Chi Chuan uygulamasi ve
kontrol grubu karsilastirmasi ile gerceklestirilmigtir. Her deneysel modelde oldugu gibi bu arastirmada da bir
karsilastirma s6z konusudur.

Deney, bagimsiz degisken olan Tai Chi Chuan’in, bagimli degiskenler olan is stresi ve psikolojik iyilik halini
etkilemesi, kontrollii kosullarda degisikliklerin sonuglarinin izlenmesi ile gerceklesmistir. Arastirmact
tarafindan “alan” da imkan verilen gruplarla gergeklestirilen egitimi alanlar deney grubunu, egitim almayanlar
ise kontrol grubunu olusturmustur. Chen ve Sun’un arastirmalarina gére deney ve kontrol gruplari ile yapilan
Tai Chi Chuan alan deneylerinin siireleri 8 ile 16 hafta arasinda degisiklik gostermektedir. Bu da 8 hafta siiren
¢alismamizin deneysel bolimi ile uygun diismektedir. Arastirmanin kisiti, Tai Chi Chuan uygulamasina
katilan gruplarla sinirh olmasidir.

Karigik desenli bir arastirma modeli olan arastirmada, 6n test ve son test kontrol gruplu desen adi verilen
yontem kullanilmistir. Arastirma, daha 6nceden saptanan gruplar ilizerinde yapilmistir.

Deneysel uyaricinin (Tai Chi Chuan) uygulandigi deney grubu denekleri ve deneysel uyaricinin uygulanmadigi
kontrol grubu denekleri, rastgele atama teknigi ile gruplara atanmustir. Buradaki rastlantisal belirleme, her
bireyin deney veya kontrol grubuna girebilmesine esit sans verilebilmesini saglamak icin yapilmistir. istek,
egilim gibi etmenler kisinin belirli bir gruba girmesinde etkili olmamustir.

Yaklasik 2 haftalik bir duyuru siirecinden sonra olusan talepler dogrultusunda bir kamu hastanesinde3
hekimler ve saglik personelinden olusan bir grup; 6zel sektor isletmesinde4 beyaz yaka calisanlardan olusan
bir grup ve yine beyaz yaka calisanlardan olusan karma bir grup olmak iizere toplam 54 kisiden olusan bir
katilimc1 havuzu olusturulmustur.

Deney siireci baslatilmadan 6nce katilimcilara demografik sorularin yer aldigi anketler uygulanarak gruplarin
homojenliginin saglanmasi amaciyla; cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni durum, saglik sorunlari olup
olmamasi, herhangi bagka bir spor ve/veya kisisel gelisim uygulamasi ile ilgilenip ilgilenilmemesi, ¢alisma
hayati siireleri, mal varligi ve gelir durumlart degerlendirmeleri ile ilgili sorular sorulmustur. Ardindan ilgili
degiskenler ile ilgili 6lgek sorularinin yer aldig1 6n-testler uygulanmustir.

Boylece Tablo 1’de goriilecegi iizere hem demografik olarak hem de ¢aligmada yer alan ti¢ degisken agisindan
olabildigince esit seviyelerde, homojen iki grup; yani, kontrol (higbir uygulamanin uygulanmadig1 grup) ve
deney grubu (bagimsiz degiskenin, uyaranin uygulandigi grup) olusturulmustur.

Tablo 1. Deney ve Kontrol Gruplar1 Katilimer Sayilari Tablosu

Ozel Sektor Kamu Karma Toplam
Deney 9 9 9 27
Kontrol 9 9 9 27
Toplam 18 18 18 54

On-testin ardindan deney grubuna 8 hafta boyunca, uyaran, yani bagimsiz degisken Tai Chi Chuan
uygulanirken, kontrol grubu ise bu siire boyunca benzeri baska bir uyarana maruz kalmamalart konusunda bilgi
verilerek gézlemlenmistir.

Deney ve kontrol gruplarina deneyden 6nce uygulanan 6n-test benzeri, deneyden sonra da, ¢caligmamizda ve
literatiirde son-test seklinde adlandirilan testler (6n-testte uygulananlar ile ayni olmak iizere) uygulanarak, her
iki test icin de aym istatistiksel analizler yapilmistir.

3 Egitim verilen devlet hastanesi; doktor sayisi: 94, saglik personeli: 265, idari personel: 49, toplam personel Sayisi: 408.
4 Egitim verilen 6zel sektor isletmesi, beyaz yaka personel sayisi: 52.
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On-testin uygulanmasiyla deney ve kontrol gruplarina ait ilgili degiskenlerin ortalamalar1 ayr1 ayr1 elde edilmis,
gruplarin baglangictaki diizeyleri belirlenmistir. Son-test icin de ayni istatistiksel islemler uygulanarak
gruplarin baslangigtaki ortalamalar1 ve uyaran (Tai Chi Chuan) verildikten sonraki ortalamalari arasinda farklar
belirlenmeye calisilmigtir. Her iki grup i¢in ayr1 ayri elde edilen veriler karsilastirilarak (kontrol grubunun 6n-
test ve son-test arasindaki farki ile deney grubunun On-test ve son-test arasindaki farki ), uygulanan egitim
yonteminin (Tai Chi Chuan) dlgiilen degiskenlerin iizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma modelimizde
deney ve kontrol gruplarina ait On-test puanlarinin miimkiin oldugunca birbirine yakin olmasina dikkat
edilmistir. Bu durum, alan deneyinin tabiati geregi gruplarin homojenliginin saglanmasi amaci ile on-test
puanlar1 yakin olan katilimcilarin deney ve kontrol gruplarina alinmasi suretiyle saglanmistir.

2.3. Veri Toplama Araglar

Aragtirmamizda is stresi 6l¢egi olarak 1996 yilinda Aliye Aktas tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanip giivenilirlik
calismas1 gerceklesen, Dr. Suzanne Haynes tarafindan Amerika Ulusal Saghk Istatistikleri Merkezi’nde
calisanlar iizerinde uygulanmis olan 6l¢ek kullanilmis olup, kullanilan 6l¢ek toplam 10 sorudan olusmaktadir.
Olgekte 12°den diisiik puan diisiik stresi, 12-30 orta ve 30’dan biiyiik puan ise stresli ve yiiksek stresli durumu
ifade etmektedir. Olgegin giivenilirligi test edilmis ve Cronbach’s Alfa degerleri on test igin 0.709 son test igin
ise 0.703 bulunmustur. Psikolojik iyilik hali 6l¢limlerini yapmak amaciyla ise Tiirk¢e gegerliligi 1999 yilinda
Erhan Eser tarafindan yapilan Diinya Saglik Orgiitii Iyilik Durumu indeksi (1998 siiriimii) kullanilmis olup, 5
sorudan olusan bu anket, kisinin son iki hafta siiresince kendini nasil hissettigine dair sorular igermekte olup;
Cronbach’s Alfa degeri 6n test igin 0.76 son test igin ise 0.84 bulunmustur. Arastirmamizda kullanilan tiim
Olgeklerin giivenilirlikleri istatistiksel olarak kabul edilebilir diizeylerdedir. Cronbach’s Alfa degerleri Tablo 2
ile gosterilmistir.

Tablo 2. Giivenilirlik Analizi Sonug¢lari

Is Stresi | is Stresi | Psikolojik fyilik Hali | Psikolojik Iyilik Hali
On Test | Son Test On Test Son Test
Soru Sayisi 10 10 5 5
Cronbach’s Alfa 0.709 0.703 0.76 0.84

3. BULGULAR

3.1. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Sonuclar:

Arastirmanin degiskenleri arasindaki iligkileri saptamak icin korelasyon analizi yapilmistir.
Ho: Is stresi ve psikolojik iyilik hali arasinda iliski yoktur.

Ha: Is stresi ve psikolojik iyilik hali arasinda iliski vardir.
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Tablo 3. Degiskenler Arasi Korelasyon Tablosu

Spearman's rho is Stresi Psikolojik Iyilik Hali
Korelasyon Katsayisi 1.000 -.602**
Is Stresi Sig. (2-tailed) .000
N 27 27
Korelasyon Katsayisi -.602** 1.000
Psikolojik Iyilik Hali | Sig. (2-tailed) 000
N 27 27

** Korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidir.

Aragtirmada yapilan korelasyon analizleri sonucunda is stresi ile psikolojik iyilik hali arasinda orta diizeyde
anlamli bir negatif iliski s6z konusu oldugu goriilmiistiir. Bu halde; literatiirdeki ¢alismalarin geneline uygun
olarak is stresi seviyeleri azaldikca psikolojik iyilik hali seviyelerinin arttigini, is stresinin artmasi durumunda
ise psikolojik iyilik hali diizeylerinin azaldigini sdyleyebilmek miimkiindiir. Bu halde; hipotezde HO
reddedilirken H1 kabul edilmistir.

4.2. Tai Chi Chuan Egitimi Oncesi ve Sonras1 Farklarin Ozet Istatistikleri

Deney ve kontrol gruplarmin Tai Chi Chuan egitimleri 6ncesi ve sonrasi i stresi ve psikolojik iyilik hali
diizeyleri Tablo 4.’de verilmistir. Is stresi ve psikolojik iyilik hali diizeyleri kontrol grubunda anlaml bir
degisiklik gostermez iken, deney grubunda Tai Chi Chuan egitimi sonrasi anlamli bir sekilde is stresi
seviyesinin diistiigii, psikolojik iyilik hali seviyesinin arttig1 gézlenmistir.

Tablo 4. Tai Chi Chuan Egitimi Oncesi ve Sonras1 Skorlar Arasindaki Farklar Ozet Tablo

DENEY GRUBU (n=27) KONTROL GRUBU (n =27)
Onceki Sonraki | P Z Onceki Sonraki | P Z
Olgiim | Olgiim | degeri* | Degeri dlciim olgiim | Degeri* | Degeri
Is stresi 25.7407 |20.9630 |.000* -3.907 26.5185 26.2963 |.784 =212
Pskolojik | 15 5185 | 154815 | .004* |-1.970 15963 | 15.1852 |.171 -1.838
iyilik hali
5. TARTISMA

Tai Chi Chuan’in is stresinin azalmasi ile iligkili oldugu arastirma bulgular ile desteklenmistir. Bu durum
mevcut literatiir ile de uyum igindedir. Ornegin Wang ve arkadaslar1 (2010: 23) yaptiklar1 meta-analiz
calismasinda Tai Chi Chuan’in stresin, anksiyetenin, depresyonun ve ruh halindeki oynamalarin azalmasi ile
iligkili oldugunu 6ne siirerek Tai Chi Chuan egzersizlerinin yasam kalitesinin arttirilmasinda kulllanilabilecek
yeni yaklagimlardan olabilecegini 6ne stirmiislerdir. Ayni konuyu arastiran Esch ve arkadaglar1 (2007: 488-
496) arastirmamiza benzer bir sekilde 28’er kisiden olusan deney ve kontrol gruplar1 katilimcilart (n=28) ile
yaptiklar alan deneyinde Tai Chi Chuan’in psikolojik stresin azaltilmasi amactyla profesyonel stres yonetimi
teknikleri i¢inde kullanilabilecegini ve bu amaca hizmet edebilecegini ortaya koymuslardir. Tai Chi Chuan’in
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mental rahatlama saglama bulgulari, ¢alismamizda da elde edilmistir. Tai Chi Chuan gibi bedensel ve zihinsel
rahatlama saglayan egzersizlerin, biitlinciil stres yonetimi teknikleri i¢inde kullanilabilecegini ve benzer etkin
gevseme tekniklerinin zihinsel rahatlama saglayarak stres diizeyini diisiirecegini sdyleyebilmek miimkiindiir.

Sandlund ve Norlander (2000: 1) da Tai Chi Chuan’in psikolojik iyilik hali lizerine etkilerini aragtirmak i¢in 4
yillik bir sliregte uluslararasi taninmis iki tip dergisinde yayimlanan makaleleri tarayarak yaptiklari literatiir
taramasinda Tai Chi Chuan egzersizlerinin ruh halini ve psikolojik iyilik halini gelistirdigi ve olumlu katki
yaptig1 sonucuna varmislardir. Tai Chi Chuan egitimi alan deney grubumuzda da psikolojik iyilik hali
seviyeleri yukaridaki ¢alismalarda bahsedildigi gibi artis gostermistir. Bu sonug¢ Tai Chi Chuan gibi fiziksel
rehabilitasyon 6zelligi olan egzersizlerle insan sagligi arasindaki iliskileri saptayan diger arastirmalarla da
uyum i¢indedir. Klein ve Adams (2004: 735-745) da yaptiklari literatiir taramasinda Tai Chi Chuan
egzersizlerinin yasam kalitesini arttirdigi ve destekledigi sonucuna varmiglardir.

Spor yapma oraninin diigiik ve spora verilen degerin gelismis lilkelere kiyasla az oldugu tilkemizde sporun kisa
vadede getirecegi fiziksel kiilfet ve zaman kaybi1 goz oniinde bulundurularak, uzun vadede getirecegi yararlar
g0z ard1 edilmektedir. Bu nedenle Tiirk ¢alisma hayatinda insan kaynaklarinin gelistirilmesi agisindan bu tiir
kisisel gelisim seminerlerine verilen dnemin artmasi gerektigi diigiiniilmektedir.

Uluslararast literatiirdeki calismalar genellikle ileri yaslardaki kisiler ile yapilmistir. Kuramato’nun (2006: 45)
da belirttigi gibi Tai Chi Chuan’in geng ve orta yas kisiler iizerindeki etkilerini dlgecek caligmalara ihtiyag
vardir. Calismamiz yaklasik 35 yas katilimci ortalamasi ile bu anlamda literatiirdeki diger ¢alismalardan
ayrilmaktadir. Yine Kuramato, ¢alismasinda zamanin psikolojik ve fiziksel miidahaleler i¢in 6nemli bir faktor
olarak ele alinmasindan dolayi, arastirma grubunun farkli zaman dilimlerinde tekrar incelenmesi anlamina
gelen boylamsal arastirmalara daha fazla gerek duyuldugundan bahsetmektedir. Bu da g¢alismamizin
eksiklerinden birisidir, katilimcilar mesai saatleri i¢ersinde bu egitimi aldiklarindan, zaman kisitindan dolay1
alan deneyi ayni arastirma grubuna farkli zamanlarda tekrar uygulanamamustir. Gelecekteki arastirmalar igin
ayni deney grubuna farkli zamanlarda tekrarlanan egitimler onerilmektedir.

[leriki aragtirmalar i¢in Tai Chi Chuan’in fonksiyonel etkileri farkl1 yas gruplari, Tai Chi Chuan stilleri, egitim
teknikleri, iilkenin farkli bolgeleri ve daha uzun egitim siireleri ile ortaya g¢ikarilmalidir. Tiirk akademik
literatiiriinde Tai Chi Chuan’in is stresinin ve psikolojik iyilik halinin gelistirilmesinde yararlanilmasi {izerine
herhangi bir arastirmaya rastlanilmamistir. Gelecekte daha iyi dizayn edilmis deney tasarimlart ile daha saglikli
sonuglarin elde edilmesi miimkiindiir.

6. SONUC

Calisma, arastirma sorularini yanitlamak icin ihtiya¢ duyulan verilerin goézlem ile toplanmasini gerektiren
gorgiil arastirma modellerinden degil de; arastirmacinin kontrolii altinda degiskenler arasindaki neden-sonug
iligkilerinin kesfedilmesi i¢in verilerin iiretildigi alan deneyi kapsaminda gerceklestirilmistir. Bu yonii ile
sosyal bilimler iginde az sayida yapilan ¢aligmalar arasinda girerek 6zgiin bir nitelik kazandig1 s6ylenebilir.

Literatiire bakildiginda aragtirmamizin deneysel kismindaki katilimci sayisina yakinsak katilimer sayilar ve
deneysel kismindaki egitim siirelerine yakin egitim stireleri ile yapilan diger alan deneyi ¢aligmalarindaki
arastirma bulgularinin; fiziksel egzersizin, yasam kalitesini, genel iyilik halini arttirdig, stres, anksiyete gibi
olumsuz etkileri azalttig1 ve saglig1 gii¢lendirici bir etkiye sahip oldugu konusunda paralellikler gosterdigi
goriilmektedir.

Bir Uzak Dogu sporu olan Tai Chi Chuan; bir saglik egzersizi olmakla birlikte, bireyin bedensel, zihinsel ve
psikolojik yonlerinin bir biitiin olarak gelisimi ile ilgili bir uygulamalar sistemidir.

Bu arastirmada, kullanilan pek cok teknikten farkli olarak, ¢alisanlarin, is stresi yonetimi ve psikolojik iyilik
halinin gelistirilmesinde sportif faaliyetlerden yararlanilmasi1 konusu incelenmis ve etkisi klinik arastirmalar
ile kanitlanmis bir Uzak Dogu sporu olan Tai Chi Chuan’in tip ve spor bilimlerinde kullanildig: gibi sosyal
bilimlerde de etkili bir bicimde kullanilabilirligi dl¢iilmistiir.

Aragtirma sonucunda, g¢alisanlarin, is stresi ve psikolojik iyilik hali diizeylerinin olumlu yonde etkilendigi
goriilmiistiir. Calismanin temel degiskeni olan Tai Chi Chuan’in bu kavramlar tizerindeki etkileri ise deney ve
kontrol gruplarinin katilimer sayilarmin < 30 olmasi sebebi ile bir non-parametrik test olan Wilcoxon
eslestirilmig iki Ornek testi yardimi ile analiz edilmistir. Analizler deney (Tai Chi Chuan) grubunda,
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caligmalarin sonucunda ig stres seviyelerinin anlamli ( p < 0.05 ) bir sekilde azaldigini, psikolojik iyilik hali
seviyelerinin anlamli ( p <0.05 ) bir sekilde arttigin1 gostermektedir. Kontrol grubu katilimcilarinda ise anlamlt
hig bir degisiklik ( p > 0.05 ) tespit edilememistir. Bu noktadan hareketle Tai Chi Chuan’in is stresi yonetiminde
yardimci bir etken olarak ve psikolojik iyilik halini arttirmak amaciyla da kullanilabilmesi miimkiindiir. is
stresi ile psikolojik iyilik hali arasinda negatif korelasyon bulunmaktadir. Dolayisiyla deney grubunda is stresi
seviyesinin diistiigiinden psikolojik iyilik hali seviyesi de artmustir.

Aragtirma sonuglar1 uluslararasi aragtirma bulgulari ile de paralellik géstermektedir. Diizenli olarak Tai Chi
Chuan uygulanmasi zihinsel ve psikolojik bir biitiinliik ve iyilik hali hislerine sebep olmakta ve ayni zamanda
mental bir rahatlama saglamaktadir, ¢linkii Tai Chi Chuan zihnin ve bedenin etkilesimli ve karmasik yapisini
canlandirmaktadir. Bu gii¢lii, ritmik hareketlerin tekrar edilmesi ile bedende “rahatlama ve canlandirma”,
nefeste “yumusama ve derinlestirme”, zihinde “sakinlesme ve odaklama” saglamaktadir. Zihin, beden ve
psikoloji iizerinde saglanan sakinlik durumu Tai Chi Chuan ¢aligsmalarinin sonucu olmaktadir.

Bu gibi ¢aligsmalarin 6rnekleri, uluslararast bazi kuruluglarda da goriilebilmektedir. Siirelerinin ve tekniklerinin
kurumlara gore uyarlanarak, mesaiden 6nce ise daha iyi baslamak ve/veya kisisel verimin artmasini saglamak
amaci ile 6gle arasinda, ya da is ¢ikisinda giinlin yorgunluk ve stresinden kurtulmak i¢in bu tiir ¢aligmalarin
tasarlanabilmesi miimkiindiir.

Bu calismanin iilkemizde, ¢alisma hayatinda; deney ve kontrol gruplar1 yontemini kullanarak, sosyal bilimler
alaninda Tai Chi Chuan’in etkilerinin arastiran ilk ¢alisma olmasi sebebiyle; ilgili alana ve g¢alisma yasamina
farkli perspektifler kazandirmasi timit edilmektedir. Buradan elde edilen bulgularin genellemeler yapmadan
kisith bir 6rnekleme dayandigi da gézden uzak tutulmamasi gereken bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bu aragtirmanin bazi sinirliliklar1 bulunmaktadir. Aragtirmanin yapilabilmesi i¢in olusturulmasi gereken deney
ve kontrol gruplarimin homojen olmasi gerekliligi, mesai saatleri iginde goniillii olarak egitim almak isteyecek
calisan sayisi, 2 ay kadar gibi bir siire i¢in diizenli olarak etkinlige katilma gerekliligi gibi faktorler katilimer
sayilarini sinirlayan 6gelerden bazilaridir. Bu nedenle daha ¢ok sayida katilime ile daha uzun siireli bir egitim
programinin uygulanarak yapilacak arastirmalardan daha etkin sonuglarin elde edilebilmesi miimkiindiir.
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