T.C.
NECMETTIN ERBAKAN UNIiVERSITESI
EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali

Yiiksek Lisans Tezi

TURKIYE’DE VE AVRUPA’DAKI GUNCEL WELLNESS KONSEPTLERININ
KARSILASTIRILMASI

Reyhan ERTEN
ORCID: 0000-0003-0789-5129

Danisman
Dr. Ogr. Uyesi Ridvan KIR
ORCID: 0000-0002-6125-873X

Konya — 2022



TESEKKUR

Bu ¢alismanin her agamasinda benden bilgisini esirgemeyen, bilgi ve tecriibeleri ile
bana 151k tutan, akademik gelisimime katki saglayan cok degerli Saymn danigmanim Dr.
Ogretim Uyesi Ridvan Kir’a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim. Ayrica lisansiistii egitimim
boyunca bana yardimci olan bilgi ve destegini esirgemeyen Sayin Dog¢. Dr. Ahmet Uzun

hocama ¢ok tesekkiir ederim.

Egitim hayatimin basindan beri bana maddi ve manevi destekleri ile her zaman
yanimda olan babam, annem, kardeslerime ¢ok tesekkiir ederim. Hem dostum hem mesai
arkadagim olan Zeynep Yasemin Akinci’ya Ve tezimin okunmasinda destegini benden
esirgemeyen Bayram Karakus, Pinar Turhal, Mustafa Akkus ve Ramazan Ulufer’e sonsuz

tesekkiir ediyorum.

Reyhan ERTEN
Aralik 2022



ICINDEKILER

TESEKKUR ..ottt ettt ettt ettt ettt ettt i
ICINDEKILER..........c.coooiiiieeeeet ettt en et n st e s iii
TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU ........cocooooioioiiieieeeeeeeeeeeteeeeeeeeeeeeee e Vi
BILIMSEL ETIK BEYANNAMESI ......ccoovviiiiiiinecssseeenesscsssseeens vii
OZET ... s IX
AB ST R A T ettt ettt b e a bt e b e e b e b e et e e be e nne e naeeanbeenree s X
O €] 1 23 £ TR 1
1.1.ProbIem DUMUMU .....cciiiiiicici s 1

1.2. ATaStirmaninn AINACT .......uuuirieeeeeiiiiitiiereee e e s s ssititeereeeeesssstnrarereeeeessssssereeeeeaesssasnsnrnnenees 1

1.3, Arastirmaninn ONEIMi ........c.cveveveveeeieeeeeeeeeeeeees et tets ettt sststste et e tetetasetesaseseeas 2

L4, SAYIIHIAT (.o 3

LS. SINITTIKIAT. e 3

1.6, TANIMIAT ...t b e e b e e b e n e e e 3

2. KURAMSAL BIiLGILER VE ILGILI ARASTIRMALAR ........ccc.cccocovoviiiniennsrneas 4
2.1. Wellness (Iyilik Hali) KAVIAMI c...ooovvieeeieiiseccecessies et esesssses s st ensseeesns 4
2.1.1. lyilik Hali Y1ldiz Modeli (IHYM).....c.ccevierririreisicieseeeeseeee e, 5

2.2. Saglik ve Sagligi Tanimlayan Modeller.............cccooviiiiiiiiniii, 8
2.2.1. T1BDT MOEL ... e 8

2.2.2. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) MOdeli........cccovrirerririreriireririieisereseeeessese e, 8

2.2.3. SaBIK MOAEIL ..o 8

W B 01 (<Y (o T (S § PP UPRRUPRRPIN 8

2.3. Wellness Egitimi ve Farkindalik ...........c.ccooviiiiiiii, 9

2.4. Glincel Wellness Konseptleri.......ccocviiiiiiiiiiiiiiiiic e 10
2.4.1. Termal Turizm /SPA — Wellness TUMZMi..........cccveiriiniiiiieiieeseeses 11

2.4.2. UglNCT YA TULIZINI cvcveveveveeeeeeeveeeieeeteeetetete ettt ettt ettt sttt sttt sesens 15

2.4.3. Saglik (Medikal) TUIIZM ......ccoeiiiiiiiiiiiciee s 16

2.4.4. ENQEI TUMIZM..ciuiiiiiiie et 18

2.5. Wellness’da Uygulanan Beslenme ve Arinma Programlart............ccocvveiiiiiiinnnn, 19
2.5.1. Detoks Programlari.........cccoceiiiiiiiiiiiiciee s 19

2.5.2. Sifa Orucu (AriNMmMa OTUCH) .....couiiiiiiiiieie ettt snee s 19

2.5.3. Fasilali (Aralikli Orug) Beslenme Programi ...........cocceeiiiiiiiiiiiiienicncc e 19

2.5.5. Ketojenik Beslenme Programi...........ccoccviiiiiiiiiiiniiiccec e 20

2.5.6. Akdeniz Beslenme Programi...........cccoceiiiiiiiiiiciiicc 20

2.5.7. Vejetaryen Beslenme Programi..........cccooeiiiiiiiiiiiiiicecsee s 21

2.5.8. Glutensiz Beslenme Programi...........ccccooviiiiiiiiiiiiiiieceee e 22

2.6. Wellness’da Kullanilan Geleneksel Terapiler...........ccovvviiiiiiiiiciiciiniieciien 22



T - =T 1o 1 SRR 22

W L (=T I o] 1] SRS 23
2.6.3. IMBSAJIAN ......cviieieiieeie et anes 24
2.6.4. Camur ile Terapi (Fangoterapi, Peloidterapi).......ccccvevviviiriiieniiiinniiee e 26
2.7. Bitkilerin Estetik-Giizellik Alaninda Kullanildigi Wellness Uygulamalari.............. 28
2.7.1. KiS1SCl BaKIM ..ovviiiiiiiicc e 29
R N (0] 11T 1= - o | SR SR 30
2.8. Su Temelli Wellness Uygulamalari...........cccevviiiiiiiiiiiiniiieiieiee e 31
2.8.1 HaMAM ..o 31
2.8.2. BitKi BANYOLATIT ....c.cviviiiiiciiiecee e 31
S T 1T (0] (=T o | SRS 31
2.9. Stres ve Kaygi ile Bas Etmede Wellness Uygulamalari..........ccccocveiiiieniiiciiicennen, 33
2.9.0. TAI-CNE ot 33
2.9.2. CRZOMNE .ttt ettt ettt b et h et R e et e R e bR e nn e enns 34
PR TR T (o - R ST PRPPPRPPI 34
2.10. Egzersiz ve Kilo Kontrolii- Wellness Uygulamalarinda Kullanilan Egzersiz
Cesitleri ... ....... Wi AF S 35
2.10.1. Hamilelerde EQZEISIZ........ccooiiiiiiiiieiee et 36
2.10.2. Yashlarda EGZerSiZ.......ccoiouiiiiiiiiieiieieie i 37
2.10.3. SUOA EQZEISIZ ..ottt 38
2.11. Modern Wellness Uygulamalart............ccoceiveiiiiiiiiiiicseeese e 38
2.11.1. NAD Terapi -Enerji Kanali ........ccccooiiiiiiiiniiiiieeeeee e, 38
2.11.2. MAQNOTELEIAP ...ttt sttt bbbt 39
2. 1130 TSIK TOIAPIST vttt 39
2.11.4. EFT (Duygusal Ozgiirliik TeKNiFi) .......cccccovvvrivireriiiiireieiereiieeere e 39
2.11.5. OZON TOIAPT ..c.viiviiieeieeeeiee ettt bbbttt bbbt 39
2.11.6. BIYOr€ZONANS TEIAPI. .. .evetetiitisiieieeiieiiee ettt sttt 40
2.11.7. TUZ Odast TEIAPIST «...vervverviereiriiesiieiesiee sttt 40
2.11.8. AKUPUNKLUL ...ttt ettt 41
2.11.9. Yashliga Karst (Anti-AgiNg) .....c.coovreririeieniene s 41
2.11.10. NeurofeedbDACK TEIaPH .....ccueieiirieeieieie ettt 42
2.11.11. Uyku KaliteSi MerkezIeri ..........cooiiiiiiiiiiiiceee e 44
2.11.12. Uygulamali KineS1yolojl ......cccviiiiiiieiiiiiiesierec e 45
2.12. Giincel Wellness Konseptleri Alaninda Yapilan lgili Arastirmalar....................... 46
B0 YONTEM ... 49
3.1, Arastirmanin MOl ..........eeiiiiiiiiiii 49
3.2. Veri Toplama TeKNIKIEIT .........cccooiiiiiiieee e 49
3.3, Verilerin TOPlanmast........cccviiiiiiieiiieie e 50
3.4, VErlerin ANANIZI ... 50
4. BULGULAR ... bbb e bbbt 51



4.1. Turkiye’de wellness alaninda yapilmis olan tezlerin tez tiiriine gére dagilimi
L0 T] L | oSSR 51

4.2. Turkiye’de wellness alaninda yapilmis olan tezlerin yillara gore dagilimi nasildir? 52
4.3. Turkiye’de wellness alaninda yapilmis olan tezlerin konu alanlarina gore dagilimi

NASTIAII? .. 52
4.4. Avrupa’da wellness alaninda yapilmis ¢caligmalarin incelenmesi nasildir? ............. 55
4.5. Turkiye’deki giincel wellness konseptlerinin dagilimi nasildir?..........cccoeeveiiinennne 55
4.6. Avrupa’daki giincel wellness konseptlerinin dagilimi nasildir? ..........ccccoeevveviinennne 56
4.7. Turkiye’deki ve Avrupa’daki giincel wellness konseptlerinin benzeyen ve ayrisan
YONIETT NEIETAIT? ..ttt ettt sb et e e e saeeenns 58
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER ..........c.cocooioiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeneeee e 60
5.1, TartISIMa V& SOMUG ...ceiuvrieiiiiieiiiieeeiie ettt sttt e e e e s ssr e e s sbe e e s neeeanneeas 60
A3, ONCTIIET ..v.vvveeceeee ettt s sttt n ettt s s na et et et en ettt en et tns 63
KAYNAKLAR . ettt bttt b e e bt ehe e s bt et e b bt et n e e nne s 64
ERLER . et b ettt b et b ettt nneas 74



TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU

Tiirkiye’de ve Avrupa’daki Giincel Wellness Konseptlerinin Karsilagtirdmas: baslikli tez
calismamin toplam 93 sayfalik kismia iliskin, 20/12/2022 tarihinde tez danismanim
tarafindan Turnitin adli intihal tespit programindan asagida belirtilen filtrelemeler
uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik oram1 %618 olarak
belirlenmistir.

Uygulanan filtrelemeler:

Tez calismasi orijinallik raporu sayfasi harig

Bilimsel etik beyannamesi sayfasi harig

Onsoz haric

Icindekiler haric

Simgeler ve kisaltmalar harig

Kaynaklar harig

Alntilar dahil

7 kelimeden daha az ortlisme igeren metin kisimlari harig

Nk whE

Necmettin  Erbakan Universitesi Tez Calismasi Orijinallik Raporu Uygulama
Esaslarimi inceledim ve tez ¢alismamin, bu uygulama esaslarinda belirtilen azami benzerlik
oraninin (%30) altinda oldugunu ve intihal igermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel
durumda dogabilecek her tiirli hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis
oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

20/12/2022
Reyhan ERTEN

Dr. Ogr. Uyesi Ridvan KIR
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BIiLIMSEL ETiK BEYANNAMESI

Bu tezin tamaminin kendi ¢alismam oldugunu, planlanmasindan yazimina kadar tiim
asamalarinda bilimsel etige ve akademik kurallara 6zenle riayet edildigini, tez i¢cindeki biitlin
bilgilerin etik davranis ve akademik kurallar ¢ercevesinde elde edilerek sunuldugunu, ayrica
tez hazirlama kurallarina uygun olarak hazirlanan bu g¢alismada bagskalarinin eserlerinden
yararlanilmasi durumunda bilimsel kurallara uygun olarak atif yapildigini1 ve bu kaynaklarin

kaynaklar listesine eklendigini beyan ederim.

20/12/2022
Reyhan ERTEN
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Avrupa Erisebilir Turizm Ag1 (ENAT)

Colyak hastaligi (CH)

Gliitensiz diyet (GFD)

Uygulamali Kinesiyoloji (AK)

Uluslararasi Spa Birligi (ISPA)

Diinya Saglik Orgiitii (WHO)

Ekonomik Is birligi ve Kalkinma Teskilat1 (OECD)
Avrupa Birligi (AB)

Gayrisafi Yurt i¢i Hasiladan (GSYH)
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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

TURKIYE’DE VE AVRUPA’DAKI GUNCEL WELLNESS KONSEPTLERININ
KARSILASTIRILMASI

Reyhan ERTEN

Bu ¢alismada Tiirkiye ve Avrupa daki giincel mevcut konseptlerinin incelenmesi, uygulanan konseptler
arasindaki benzerliklerin ve farkliliklarin belirlenmesi amaglanmistir ayni zamanda wellness kavraminin tim
boyutlarinin bu konseptler igerisinde ki roliiniin tespit edilmesi, wellness kavraminin 6nleyici ve koruyucu saglik
hizmetlerinde nasil bir rol alabilecegi hakkinda fikir sahibi olmak 6nemsenmistir. Wellness konseptlerine olan
ilginin her giin artmasinin pek ¢ok sebebi vardir. En 6nemli sebeplerinden biri, giinliik yasantimiz iginde fark
edemesek de yogun tempo igerinde iken stresli bir giin gegiriyor olmamiz ve bu yilizden daha sakin ve dingin bir
yasam i¢in yeni arayislar igerisine girmemizdir. Wellness kelimesi literatiir de “iyilik hali” ya da “esenlik hali”
diye de gegmektedir ve kisinin hem maddi hem manevi her yonden tam bir 1iyilik hali icinde olmasini ister.
Insanin fiziksel, psikolojik, ruhsal, sosyal ve mesleki boyutlar1 vardir. Bu boyutlarin birbiri ile baglantil
oldugunu birinin dahi eksik olmasi1 durumunda kisinin tam bir biitiinliik saglayamadigini belirtmektedir. Boyle
bir durumda giincel wellness konseptleri bu konuda bize yardimci olmaktadir. Bize tam bir iyilik hali saglayacak
konseptleri amacimiza ulagsmak i¢in sunmaktadir. Bu amaca ulagsmada nitel arastirma desenlerinden dokiiman
analizi yontemi kullanilarak, fiziksel kaynaklarin sinirlarini belirlemek ve kategorize etmek amaci ile basili veya
online erisilebilecek kaynaklar {izerinden veriler derlenmistir. Aragtirmanin verilerini Ulusal Tez Merkezindeki
“wellness” alaninda yazilimis lisansiistii tezler ve World Luxury Spa Awards 2021-2022 yillarinda 6diil alan
Tiirkiye ve Avrupa iilkelerinin giincel wellness konseptleri olusturmaktadir. Verilerin ¢éziimlenmesinde nitel
arastirma yontemi olarak betimsel analiz metodu kullanilmigtir. Bulgular analiz edildiginde iiretilen tezlerin
biiyiik cogunlugunun yiiksek lisans tezi oldugu ve yillara gore dagihiminda ise en ¢ok 2022 yilinda, psikoloji
alaninda yapildig1 tespit edilmistir. Tirkiyede giincel 29 wellness konsepti bulunur iken Avrupa’da ise 46
giincel wellness konsepti oldugu goriilmektedir. Sonug olarak Tiirkiye ve Avrupa’da giincel 26 wellness konsepti
benzesir iken 23 tanesi ise farklilasmaktadir. Bunun sebebi olarak Tiirkiye’deki ve Avrupa’daki otellerin aym
amaca hizmet etmedigini ve wellness algilayisinin ayni olmadigi goriilmektedir. Tiirkiye’deki wellness algisi
genel anlamda SPA, fitness, hamam, sauna, yoga vb. oldugunu ve tam anlamiyla biitiinciil bir saglik
olusturamadigint sdyleyebiliriz. Bunun en biiyiik etkisi Tiirkiye’nin saglik turizmine dnem verir iken wellness
konseptlerini geri plana attigini sdyleyebiliriz. Avrupa’da ise yenilenme, egzersizler, 1sin terapileri ve saglikli bir
yasglanma siireci igin igletmelerin miisteri memnuniyetini, hedef kitlesini géz dniinde bulundurarak tam bir iyilik
hali saglamasi i¢in kendilerini 6zel ve dnemli hissettirecek wellness konseptlerini benimsedikleri goriilmektedir.
Arastirma kapsaminda ulasilan bulgularin ve ¢ikarilan sonuglarin giincel wellness konseptlerinin iginde
bulundugu durumu anlamada alanin gelecegine yon verme konusunda wellness hizmeti veren isletmelere katki
saglayacag diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Wellness, Terapi, Konsept, SPA



ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Physical Education and Sports
Physical Education and Sports Program
Master Thesis

COMPARISON OF CURRENT WELLNESS CONCEPTS IN TURKIYE AND
EUROPE

Reyhan ERTEN

In this study, it is aimed to examine the current concepts in Tiirkiye and Europe, to determine the
similarities and differences between the applied concepts, at the same time to determine the role of all
dimensions of the concept of wellness in these concepts, to have an idea about how the concept of wellness can
play a role in preventive and preventive health services. There are many reasons why the interest in wellness
concepts is increasing day by day. One of the most important reasons is that we are having a stressful day even
though we cannot realize it in our daily life, and that's why we search for new ones for a calmer life. The word
wellness is also referred to as "well-being" or "well-being" in the literature, and it wants the person to be in a
state of complete well-being, both materially and spiritually. A human has physical, psychological, spiritual,
social and professional dimensions. It states that these dimensions are interconnected, and that if even one of
them is missing, a person cannot provide complete integrity. In such a case, current wellness concepts help us in
this regard. It offers concepts that will provide us with a state of complete well-being to achieve our goal. In
order to achieve this aim, data were compiled from printed or online sources in order to determine and categorize
the limits of physical resources by using the document analysis method, one of the qualitative research designs.
The data of the research consists of the postgraduate theses written in the field of "wellness™ in the National
Thesis Center and the current wellness concepts of Tiirkiye and European countries, which were awarded in the
World Luxury Spa Awards 2021-2022. In the analysis of the data, descriptive analysis method was used as a
qualitative research method. When the findings were analyzed, it was determined that the majority of the thesis
produced were master's thesis, and the distribution by years was mostly done in the field of psychology in 2022.
While there are 29 current wellness concepts in Tiirkiye, it is seen that there are 46 current wellness concepts in
Europe. As a result, while 26 current wellness concepts are similar in Tiirkiye and Europe, 23 of them differ. The
reason for this is that the hotels in Tiirkiye and Europe do not serve the same purpose and the perception of
wellness is not the same. The perception of wellness in Tiirkiye is generally related to SPA, fitness, Turkish bath,
sauna, yoga, etc. We can say that it is a holistic health condition and cannot create a fully integrated health.
While the biggest effect of this is that Tiirkiye gives importance to health tourism, we can say that it puts
wellness concepts in the background. In Europe, on the other hand, it is seen that businesses adopt wellness
concepts that will make them feel special and important in order to ensure a complete well-being by taking into
account customer satisfaction and target audience for regeneration, exercises, radiation therapies and a healthy
aging process. It is thought that the findings and conclusions reached within the scope of the research will
contribute to the businesses that provide wellness services in understanding the current wellness concepts and
shaping the future of the field.

Keywords: Wellness, Therapy, Concept, SPA



BOLUM 1
1. GIRIS

Giris boliimiinde problem durumu, arastirmanin amaci, 6nemi, sayiltilar ve siirliliklar

ele alinmustir.

1.1.Problem Durumu

Giinliik hayatimizin her alanini farkinda olmadan kaplamis olan stres maalesef ki uzun
siirede bireyler lizerinde agir bir yorgunluga, halsizlige ve ¢cogu zaman katlanilmaz agrilara
sebep olabilmektedir. Boyle olumsuz duygulardan ve durumlardan uzaklasmak isteyen

bireyler farkinda olmadan olsa da genellikle wellness ve spa konseptini tercih etmektedir.

Teknoloji ¢aginin getirdigi olumsuz tesirlerden kurtulmak, saglikli ve daha giizel vb.
olumlu etkiler i¢in yeni trend spa ve wellness dnem arz etmektedir. Suyla gelen saglik spa ve
wellness igerisinde kotii etkilerden kurtulmak i¢in en &nemli yollardan birisidir. Spa ve
wellness igerisinde masaj, aromaterapi, thalassoterapi, balneoterapi, hidroterapi, vb. yer
almaktadir. Yeni gelismekte olan spa ve welness pazari Tiirkiye i¢in umut verir iken diinyada

ise ¢ok hizli gelisim gostererek giincel wellness konseptleri halinde seklini almistir.

Bu sebeple; “Tiirkiye’de ve Avrupa’daki Giincel Wellness Konseptlerinin
Karsilastirilmasi1” incelenerek var olan durumu ortaya koymasi bakimindan 6nemli oldugu

diistiniilmektedir.

Bu arastirmanin problem cilimlesi soyledir: Bu arastirma Tiirkiye’de ve Avrupa’daki

Giincel Wellness Konseptlerinin Karsilastirilmasidir.

1.2.Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin amaci gilincel wellness konseptleriyle ilgili yapilmig lisansiistii tezleri,
makaleleri ve internet sitelerinin analizini yaparak Tiirkiye’de ve Avrupa’daki bundan sonra
yapilacak olan wellness alanindaki calismalara yeni bir bakis acist getirebilmektir. Bununla
birlikte, bireylerde tam bir iyilik hali saglamak i¢in wellness farkindaligini artirmak ve

wellness egitiminin 6nemini vurgulamaktir.



Bu caligmada Tiirkiye ve Avrupa daki gilincel mevcut konseptlerinin incelenmesi,
uygulanan konseptler arasindaki benzerliklerin ve farkliliklarin belirlenmesi amacglanmistir
ayni zamanda wellness kavraminin tiim boyutlarinin bu konseptler igerisinde ki roliiniin tespit
edilmesi, wellness kavramimin onleyici ve koruyucu saglik hizmetlerinde nasil bir rol
alabilecegi hakkinda fikir sahibi olmak Onemsenmistir. Bu hedefe ulasabilmek icin su

problemlere yanit aranmustir.

1.Tiirkiye’de wellness alaninda yapilmis olan tezlerin tez tiiriine gore dagilimi

nasildir?
2.Tirkiye’de wellness alaninda yapilmis olan tezlerin yillara gére dagilimi nasildir?

3.Tirkiye’de wellness alaninda yapilmis olan tezlerin konu alanlarina gore dagilimi

nasildir?
4. Avrupa’da wellness alaninda yapilmis calismalarin incelenmesi nasildir?
5. Tiirkiye’deki glincel wellness konseptlerinin dagilimi nasildir?
6. Avrupadaki giincel wellness konseptlerinin dagilimi nasildir?

7. Tiurkiye’deki ve Avrupa’daki giincel wellness konseptlerinin benzeyen ve ayrisan

yonleri nelerdir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Wellness gesitli sekillerde tanimlanabilir. Saracci (1997), Diinya Saglik Orgiitii'niin
cokca alintilanan saglik tanimini "Sadece hastalik veya sakatligin olmayis1 degil, zihinsel,
fiziksel ve sosyal yonden tam bir iyilik hali" olarak sorgulamistir (Smith & Kelly, 2006).
Saglik, hastaligin olmamasi, giiclii ve saglam olmasi, yasam kalitesinin yiiksek olmasi olarak
tanimlanabilir. Nicelik (yasam uzunlugu) ve nitelik olarak tanimlanabilecegi gibi, fiziksel

engel, psikolojik engel ve agrinin olmamasi seklinde de tanimlanabilir (Larson, 1999).

Sagligin anlami hakkinda anlagmazliklar yaygindir ¢linkii sagligin tibbi, sosyal,
ekonomik, manevi ve diger bircok bileseni olabilir. Bu bilesenler ile beraber wellness

farkindalig1 da saglanarak bireylere wellness egitiminin 6nemi vurgulanmalidir.



Bundan dolayr: Tiirkiye’de ve Avrupa’daki giincel wellness konseptlerini analiz
ederek hem literatire hem de isletmelere daha kaliteli bir hizmet verilebilecegi

diistiniilmektedir.

1.4. Sayiltilar
Giincel wellness konseptleri alaninda giiniimiize kadar yapilan ve tamamlanan tez,

makale, kitap ve internet sitelerini kapsadig1 varsayilmaktadir.

1.5. Smirhliklar

Bu ¢alisma;

1. Tiirkiye’de ve Avrupa’da yapilan gilincel wellness konseptleri alaninda

ulagilabilen kaynaklar olacaktir.

2. Veri toplama araci olarak YOK Elektronik Tez Arsivi (http:/tez2.yok.gov.tr/),

Google Akademik, ResearchGate, internet kaynaklari ve kitaplar ile sinirli olacaktir.

3. World Luxury Spa Awards 2021-2022 yillarinda 6diil alan Tiirkiye ve Avrupa

tilkelerinin ulagilabilen giincel wellness konseptleri olusturacaktir.

1.6. Tanimlar

Iyi Olma Hali (Wellness): Rahatsizlik ya da hastalik durumuna zit anlamh bir kelime
olarak belirtilmektedir (Akt. Kogak, 2019; Wicklund K.J, 1996). Kisinin; sosyal, fiziksel,
entelektiiel ve ruhsal olarak saglikli yasamini siirdiirebilmesi igin zihnin, bedenin ve ruhun
tek noktada bir araya geldigi saglik yoniinde bir hayat tarzi ve iyi olma durumu ya da

esenlik hali seklinde ifade edilmektedir (Myers et al., 2000).

Spa: “Suyla gelen saglik”, “Sagligi, giizelligi ve estetik 1y1 olmay1 su ya da suyun
tyilestirici giicliyle kazanmadir” (ISPA, Uluslar Aras1 Spa Birligi).

Karsilagtirma: Kisi ile nesnelerin benzer ya da ortak kisimlarmi incelemek ig¢in

mukayesedir (Tiirk Dil Kurumu, 1992).



BOLUM 2
2. KURAMSAL BILGILER VE iLGILi ARASTIRMALAR

Bu kisimda ilk olarak; Wellness (iyilik hali) kavraminin tanimi, saglik ve sagligi
tanimlayan modeller, wellness egitimi ve farkindalik ve wellness stratejileri/stres ele
almmistir. Son olarak da genis kapsamli bir sekilde Giincel Wellness Konseptleri ve alaninda

yapilan yurt i¢inde ve yurt disinda yapilmis ¢caligmalar incelenmistir.

2.1. Wellness (Iyilik Hali) Kavram

Saglik 1940’11 yillar 6ncesinde, hastalik belirtisi tasimamasi olarak bilinmekte iken
1947 yilinda Diinya Saglik Orgiitii (WHO) daha genis bir aciklama yaparak saghigi ‘‘bireyin
kendini her yonden iyi hissetmesi’’ olarak tanimlamistir (Akt. Dogan, 2006; Fisek, 1985;
Witmer ve Sweeney, 1992). Saglik resmi modeller ile kavramsallastirilmaktadir. Bu modeller,
tanimlama siirecine aciklik getirir ve sagligin temel bilesenlerini diizenlemeye yardimci olur.
Bu modeller sagligin alanini sosyal ve ruhsal kavramlar1 da kapsayacak sekilde biliylitmiistiir.
Saghgin iyilik hali kavrami ile aciklanmasi da dikkat c¢eken diger bir yondiir. Ilgili
arastirmalarda, iyilik hali kavrami genel olarak ‘‘kisinin viicut, sosyal ve ruhsal boyutlarda
kullanilabilirliginin gelistirilmesinin hedeflendigi hayat tarzi’’ olarak anlatildigi
goriilmektedir. Myers, Sweeney, ve Witmer, (2000) iyilik hali kisinin dogal ve sosyal
cevresinde etkin bir sekilde yasamini siirdiirebilmesi i¢in, viicudun, ruhun ve zihnin birlestigi
optimum saglikli yonelim igin bir hayat bi¢imi ve iyi olma durumu olarak ifade etmektedir.
Iyilik haliyle ilgili arastirmalarin 1961'li yillarda, Dr. Halbert Dunn'm arastirmalariyla
basladig diistiniilmektedir (Akt. Dogan, 2006; Palombi, 1991). Biitiin kuramcilarin vardiklari
ortak diislince 1yilik halinin, kisinin kendi iyilik hali seviyesini belirlemesinde, etkin rol

oynadigi bir yagam sekli olarak 6nemli bir kavram oldugudur.

Gilinlimiizde insan saglig1 bir biitiin olarak ele alinmakta ve bazi rekreatif faaliyetlerin
biitiinsel saglik i¢in esenlik ve iyi olus hali olarak g6z oniinde bulundurularak faaliyetler
gerceklestirilmektedir. Dolayisiyla esenligi saglayan faktorler ertelendigi zaman esenlik
diizeylerindeki diisiis birey saglhigim1 olumsuz etkileyebilmektedir (Kocak, 2019). Kisilerin
maddi manevi her agidan biitlin bir iyi hal icerisinde olmalar seklinde ifade edilen iyilik hali
ayrica biitiin olaylar arasindaki bir dengeleme durumunu da ifade etmektedir. Dolayisiyla
tyilik hali boliimleri tamamen birbirleri ile iliskili ve bir boliimde meydana gelen

degisimlerden diger béliimler de etkilenmektedir. Iyilik hali formlar1 farkli alanlar ile



ilgileniyor gibi goriinse de biitlin bu alanlar birbirinden bagimsiz degildir. Bu ¢ok formatl ve
biitiinsel yapinin farkinda olan kisilerin iyilik hallerinde gelisim gostermeleri hususunda
onemli rol oynamaktadir. Iyilik halinin gelismesi icin iyilik hali kapsaminda bir yasam

felsefesi benimsenmelidir.

Kisacas1t Wellness kavrami esasinda; tiim yonleriyle daha uzun ve saglikli bir yagam
stirebilme amacindan olugsmaktadir. Daha uzun siireli ve saglikli yagami belirleyen etkenlerin
bilincinde olmak ve gerektigi sekilde kullanmak olduk¢a 6nemlidir. Zorba (2015), yazmis

oldugu kitapta; etmenleri yapmis oldugu siniflamada bes faktorde ele almistir. Bu faktorler;

“Kalitim; Tiim insanlar kendilerine has hiicresel kodlara sahiptir. Bu kodlar;
bedenimizin hacmini, seklini, kisiligimizi ve biyolojik limitlerimizi belirler. Kalitim
ozelliklerimiz ayrica sosyal sartlar ve davranis secimlerimiz gibi diger belirleyicilerden

kuvvetli diizeyden etkilenmektedir.

Sosyal Kosullar; Sagligimiz iizerindeki kuvvetli etkiler, egitim, gelir diizeyi,

yoksulluk.

Cevresel Sartlar; Cevresel kirlilikler, radyoaktif elementler, kimyasal karigimlar,
mesleki tehlikeler ve tiitiin kullanim1 benzeri nedenlerin tamami hiicresel degisimi tetikleme

potansiyeline sahiptir.

Medikal Bakim; Tip sektorii, igerisindeki pahali ve miikemmel gelismelere ragmen
hareketsizligi azaltma ve kaliteli yasam tarzina katkida bulunmada yeterli etkiyi

saglayamamustir.

Yasam Bi¢im Davranisi; Saglikli yasam tarzi, kisinin saghgini etkileyen biitiin
davraniglarin kontrol altina alinmasi, giin i¢i etkinliklerini diizenlemesinde kendi saglik

durumuna uygun davranislari secerek diizenlenmesi seklinde ifade edilmistir (Zorba, 2015).”

2.1.1. Iyilik Hali Yildiz Modeli (IHYM)

Wellness’in boyutlar incelendiginde litaretiir de farkli bicimlerde kategorize ediliyor.
Ancak temelde, her bir siniflandirma, hayatin farkli yonlerini degerlendirme amaci igeriyor.
Bunlar; sosyal, fiziksel, ruhsal, duygusal, bilissel, ¢evresel ve mesleki Wellness boyutlar
olarak ifade edilmektedir. Ele alinan bu boyutlarin arasinda gii¢lii bir iliski vardir. Boyutlar

aras1 denge Wellness kavraminin devamlilig1 agisindan oldukg¢a dnemlidir.



Fiziksel Boyut

Fiziksel anlamda saglikli olmaya deginen bu fiziksel boyut, genelde dengeli ve diizenli
beslenme, fiziksel olarak etkin bulunma, doktor kontrolii, diizenli uyku gibi fiziksel sagligi
kapsayan davranmiglar1 gerceklestirme benzeri saglikli yasam bigimi ile ilgili etmenleri
icermektedir. Fiziksel iyilik halinin daha da iyilestirilmesi ile ilgili arastirmalar viicut
tepkilerini ve gerilim oOriintiileri bilincinde olma yolu ile saglikli beslenim ve bedensel
anlamda denge korumayi siirdiiriilmesini dikkate almaktadirlar. Kotii beslenme ile birlikte
fiziksel hareket eksikligi etkisini hemen gdstermese de uzun vadede sagligi ciddi anlamda
bozacagini gostermektedir. Kalp krizi, kanser, seker hastaligi, fel¢ benzeri pek ¢ok yetiskin
hastaligi esasinda gegmis yillardaki saglikli aligkanliklar ile Onlenebilmesi miimkiin
hastaliklardir (Needham & Crosnoe, 2005). Fiziksel saglikta bozukluga neden olan
uyusturucu maddelerin kullanimi gibi kotli aliskanliklar ve ¢ok hizli araba kullanmak veya
korumasiz cinsel hayat igerisinde olma benzeri sakincali davranislardan kaginmak da fiziksel

boyutla iliskilidir (Myers & Sweeney, 2004).

Kisaca fiziksel anlamda iyi halde olan kisi saglikli, dengeli ve diizenli beslenen,
diizenli bir sekilde fiziksel aktiviteler icerisinde olan ve etkin olarak saglik hizmetlerden

faydalanan bireydir.

Psikolojik Boyut

Duygusal esenlik insan1 kapsayan biitiin duygular1 hissedebilme ve gosterebilme
becerisi olarak ifade edilmektedir (Ugdag, 2011). Bireyin kendi hislerini anlama ve kavrama
yetenegi, sinirlarin1 kabul etmesi, duygusal istikrarliligin tistesinden gelmesi ve duygulariyla
birlikte daha kolay bir duruma gelmektir. Duygusal boyut ortak umut, karsilikli giiven, saygi
ve diirtistliige bagli gibi duyularin birbiri ile bir bagimli olma yetenegidir (Dedeoglu 2015).
Duygusal boyutu (esenligi) yiiksek bireylerin 6zgiiveni yiiksektir, kendisiyle barigiktirlar.
Bagka insanlarin onayma ve giivenine ihtiya¢ duymadan da harekete gecebilecek cesaretleri
bulunmaktadir. Bireysel anlamda yeterli olduklarina inanirlar ve bu duruma gore hareket
etmektedirler. Bir olay veya durum ile karsilastiklarinda kisisel tecriibelerini arttiracak sekilde
yorum yapabilme ve degerlendirme yetenegine sahiptirler. Zorluklar {stlenilerek, risk
alinarak, c¢atigmay1 potansiyel olarak saglikli olarak kabul eder ve siireci yonetirler.
Yasaminiz1 bireysel sekilde ddiillendirici yontemler ile yonetir ve eylemlerin sorumlulugunu

tistlenmektedir (Dal, 2018; Dedeoglu 2015).



Sosyal Boyut

Sosyal esenlik, bireyin ihtiyaci oldugu anda, ailesi, yakin g¢evresi ve arkadaslari
yoluyla gereken yardimi alabildigi durumun algisidir. Sosyal destegin farkli tanimlari
yapilmis olmasiyla beraber, en ¢ok kabul edilen tanimi; “kisinin g¢evresince sevilmesine,
kollanmasina, sayillmasina ve kiymet verilmesine duydugu inancin yani sira karsilikli bir

etkilesim ve sorumluluklar sistemine dahil olma duygusudur” (Memnun, 2006).

Ruhsal Boyut

Ruhsal boyut, kisinin kendi anlamin1 aramasi ve hayatin igindeki yoniinii belirlemesi
icin yapmaya calistig1 arayis anlamina gelmektedir. Toplumdaki ¢cogu birey agisindan ruhsal
yasam kendine has bir inanigin ve yaraticinin belirlenmesi seklinde tanimlamasidir. Sanatta,
dogada, sosyal iligkilerde insanlarin yagami daha anlamli kilmasinda, bireye ilham veren bir

boyuttur (Kocgak, 2019).

Entelektiiel/Mesleki Boyut

Entelektiiel ve mesleki boyutun 6zelligi bilissel anlamda bir¢ok ortakligi olusturdugu
diisiiniilmektedir. 1ki farkli boyut halinde inceleyen yaklasimlar bulunsa da birlikte inceleyen
Oakland Universitesi, Giiney Kaliforniya Universitesi ve Mississippi Universitesi gibi bazi
tiniversiteler de bulunmaktadir. Buradan yola ¢ikilarak entelektiiel ve mesleki boyutun bu
yontemde de birlikte incelenebilecegi diisiiniilmektedir. Bu boyutta, entelektiiel olarak etkin
olmay1 sevme, bilgilerini hem kendisi hem de toplum i¢in kullanma, kendini zihinsel olarak
zorlayacak aktivite arayisi, problem ¢ézme vb. 6zellikler bulunmaktadir. Bundan ziyade parali
ya da goniillii olarak bireysel degerlerini doyuracak aktivitelerde olma, rolleri arasinda denge
olusturrma, yeteneklerini topluma destek amaci ile kullanma (Akt. Owen, Dogan, Celik, &
Owen, 2016; Miller ve Foster, 2010) gibi nitelikleri de kapsamaktadir. Bu boyutta esenlik
icinde olan birey 6grenime ag, kendisi i¢in zihinsel tetikleyiciler arayan (Horton & Snyder,
2009) is ve okul arkadaslari ile diizeyli iligkiler kuran ve okulundan igsinden memnun olabilen

(Scheer & Lockee, 2003) bireydir.

Bu bilgilerden yola ¢ikilarak konularin hangi alanda yogunlastigi ve hangi alanlarda
eksik kaldig1 saptanarak arastirmacilara yol gOstermesi amaglanmistir. Bu sebeple
“Tiirkiye’de ve Avrupa’daki giincel wellness konseptlerinin karsilastirilmasi” bu arastirmanin

problemini olusturmaktadir.



2.2. Saghk ve Saghg Tamimlayan Modeller

Sagligin tanimi hakkinda anlagmazliklar yaygindir ¢iinkii sagligin tibbi, sosyal,
ekonomik, manevi ve diger bir¢cok bileseni olabilir (Brown et al., 1984; Feinstein, 1992).
Saglik, zihinsel, sosyal ve fiziksel a¢idan tam bir esenlik halidir ve hastaligin olmamasidir,
esenlik hali ise optimal olarak saglikli bir yagsam tarzi yasama durumunu ifade eder ve esenlik

hali saglik hizmetinden daha fazlasidir (Stoewen, 2015).

Saghigi kavramsallastirmak i¢in dort ana model sunulmaktadir: Tibbi Model, Diinya

Saglik Orgiitii (WHO) (Biitiinsel) Modeli, Saglikli Yasam Modeli ve Cevresel Modeldir.

2.2.1. Tibbi Model
Tanim hastalik veya sakatligin olmamasidir. Bu sadece fiziksel saglikla sinirli degildir,

ayni1 zamanda zihinsel saglig1 da igerir (Larson, 1999).

2.2.2. Diinya Saghk Orgiitii (WHO) Modeli

WHO modelinde sagliga daha biitlinsel bir yaklasim benimsenmigtir. WHO modeli
sadece bir tiir biitlinsel model olarak kabul edilebilir, ancak WHO'nun saglik tanimi o kadar
belirgin hale geldi ki, 1947 yilinda yazilan Diinya Saglik Orgiitii Anayasas1, saghg yalnizca
hastalik veya sakatligin olmadig1 bir durum degil, zihinsel, fiziksel ve sosyal agidan biitlinsel

bir iyilik hali olarak ifade etmektedir (Akt. Larson, 1999; Birlesmis Milletler, 1984).

2.2.3. Saghk Modeli

Saglikli yasam modelinde saglik, “saglik rezervine” sahip olarak, hastaligin iistesinden
gelme giicli ve yetenegi olarak tanimlanir. Nasil ki daha az hastalifa yakalanip saglikli
olunabiliyorsa, hastalik olmasa bile kotli saglik olabilir. Bu sebeple saglikli yasam model,

daha yiiksek saglik ve zindelik diizeylerini hedefler (Williams, 1993).

2.2.4. Cevre Modeli

Rosedale, sagligi “insan ve ekolojisi arasindaki uyumlu bir iligkinin {irlinii” olarak
tanimlar (Akt. Larson, 1999; Navarro 1977). Cevre modelinin 6zii, ¢evreye - fiziksel, sosyal
ve diger ortamlara - bireysel uyumdur. Iyi uyum saglanirsa, stres ve bunun sonucunda ortaya
cikan hastaliklar en aza indirilir, ancak bir¢ok yaygin hastalik “biiyiik ol¢iide strese uyum
saglama tepkimizdeki hatalardan kaynaklanir” (Selye 1975). Buna hem fiziksel rahatsizliklar

hem de sinirsel ve duygusal rahatsizliklar dahildir.



2.3. Wellness Egitimi ve Farkindahk

Sagliklt yasam egitimi i¢in anaokulundan 12. Smifa kadar Saglik ve Beden Egitimi
(HPE) Modeli, tiim g¢ocugun gelisimini desteklemek igin giiglii yonlere dayali bir odak
kullanir ve 6grencilerin saglikli, neseli ve aktif bir yasam arayisinda beslenmesinde 6nemli bir

rol oynar.

HPE, zihin ve bedenin ayrilmaz, i¢ ice ve birbirine bagl oldugu ve saglikla ilgili
deneyimlerle birlestirilen fiziksel aktivitenin 6grencilerin yasamlarini zenginlestirdigi fikrini
destekler. HPE, disiplinler arasi 6grenme deneyimlerine izin vermek ig¢in sagligin bes

boyutunu dahil ederek biitiinsel bir odak igerir.
Saglikli yagsamin bes boyutu asagida 6zetlenmistir.

. Duygusal esenlik; diisiince ve duygular1 yapici bir sekilde kabul etmek,

anlamak, yonetmek ve ifade etmektir.

. Entelektiiel saglik; zihnin tiim potansiyeliyle gelistirilmesi ve elestirel ve

yaratici kullanimidir.

. Fiziksel saglik; cesitli durumlarda ve viicudun saglikli biiylimesi, gelismesi,

beslenmesi ve bakiminda etkili ve verimli hareket etme yetenegi, motivasyonu ve giivenidir.

. Sosyal 1yilik; bagkalariyla olumlu bir iliski kurmaktir ve bireylerin nasil
iletisim kurdugu, iliskiler kurdugu ve stirdiirdiigii, baskalar1 tarafindan nasil davranildigi ve

bu tedaviyi nasil yorumladig: gibi bir¢ok faktorden etkilenir.

. Manevi saglik; bir anlam veya ama¢ duygusuna ve toplumla bir iligkiye yol

acan, kisinin kendi deger ve inanglarini anlamasidir.

Fiziksel okuryazarlik, saglik okuryazarligi ve sosyal ve duygusal 6grenme, HPE'nin
merkezinde yer alir. Fiziksel okuryazarlik kavrami yasam i¢in fiziksel etkinliklere katilima
deger vermek ve yiikiimliiliik almak i¢in motivasyona, giivene, fiziksel yeterlilige, bilgiye ve
anlayisa sahip olmaktir. Fiziksel okuryazar Ogrenciler, ¢ok c¢esitli fiziksel aktivitelere
katilirken hareket yetkinligi, kisisel beceriler, sosyal beceriler ve aktif yasam ic¢in takdir

gelistirirler (Education, 2017).



Ogrenci hayatmin ¢ilgin temposunda Wellness'm kisisel bir yasam tarzi yaklagimi
olarak benimsenmesini mesrulastirmak (izin vermek) i¢in kisisel deneyimleri, yansitict
uygulamay1 ve aktif 6z-yonetimli 6grenme yaklasimlarini tesvik eden miifredat tasarimlari
Onermektedir. Ayrica, Universite temelli arastirma caligsmalari, etkili wellness kurslarinin
cagdas Ogrenciler tarafindan kullanilan ihtiyaglara, becerilere ve yaklagimlara cevap vermesi
gerektigini gostermektedir. Yani, wellness kavramlarint anlamlandirmak ve bunlardan kisisel
anlam c¢ikarmak icin Ogrenciler tesvik edilmeli ve o6grenme kaynaklarina, siireglerine,

ortamlarina, deneyimlerine ve hedeflerine aktif olarak dahil edilmelidir.

2.4. Giincel Wellness Konseptleri
Saglhk Turizm Tiirleri

Gilinlimiizde kentlesme ve sanayilesme sonucunda toplum ve insan saglig1 iizerinde
istenmeyen olumsuz etkiler olugsmaktadir. Saglikli olmayan toplumlarda iiretim ve is giicii
yeterli verimi verememektedir. Is giicii veriminin ve iiretimini artirmak ve kisilerin sagligim
korumak, amaciyla dogal turizm kaynaklarindan (hava, gilines, termal sular vb.)

yararlanilmaktadir.

Bagka bir deyisle saglik turizmi kisilerin tedavi edici, koruyucu, saglik gelistirici ve
rehabilite hizmetlerinden faydalanmak i¢in yasadiklari iilke disinda gittikleri baska bir
tilkedir. Ayrica uluslararasi saglik hareketliligini kullanarak saglik kuruluslarinin biiytimesine

de olanak veren bir sektordir.
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Sekil 1.1: Saglik Turizm Tiirevleri (saglikturizmi.saglik.gov.tr).

—_ Termal Turizm /SPA — Wellness Turizmi

— Uctincii Yas Turizmi

Saglik Turizmi = e

— Medikal Turizm

— Engelli Turizmi

2.4.1. Termal Turizm /SPA — Wellness Turizmi
SPA

Tiirkgesi “Suyla gelen saglik” anlaminda kullamilan “Salus Per Aquam” (SPA)
deyisinin kisaltmasidir ve tarihi Roma Imparatorlugu’na kadar dayanmaktadir (Devravut,
2019; Akt. Tengilimoglu, 2013; Kosic vd., 2011). Viicuda enerji kazandirmasi, su ve tuz
dengesini ayarlamasi, yorgunlugu ve agriyr almasi amactyla alinan bir hizmettir. Uluslararasi
Spa Birligi (ISPA), bir SPA deneyiminde olmas1 gereken temel unsurlar sunlardir; rahatlama,
meditasyon, yeniden canlanma ve mutlu olmadir (Tengilimoglu, 2013). Cesitli teknikler
uzman terapistler tarafindan kullanilmistir. SPA terapileri, gilinliik, haftalik, aylik veya

donemlik olarak uygulanmaktadir (Ozgiil, 2014).

Uluslararas1 SPA  Birliginin yapmis oldugu simiflamaya gore yedi kategoriye

ayrilmaktadir (Saglik Turizm Rehberi, 2009).

“Kuliip Spa: Fitness ve yiizme gibi saglik hizmetlerini miisterilerine sunan kuliiplerdir.

Ayrica giinliik kullanim i¢in de Spa hizmetleri verilmektedir.

Kruvaziyer Spa: Bir gemide wellnes hizmetleri ile birlikte spa meniisii de olan kuliipler

profesyonel tedaviler, kisisel idman ¢calismalart ve salon hizmetleri seklinde sunulmaktadir.

Giinliik Spa: En yaygin Spa tiirii olmasi ile bilinmektedir.
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Ziyaret/Tatil Destinasyon Spa: Egitim ve fiziksel saglik amagl profesyonelce
yonetilen hizmet programlar: ile bulunulan yerde konaklama yapilmast yoluyla yasam

seklinin gelisimi ve saglhigin iyilestirilmesine yonelik hizmetler verilmektedir.

Saghik/Tibbi/Medikal Spa: Amaci oncelikle genis kapsamli saghk ve wellness
bakimlarini, geleneksel Spa hizmetleri ve tamamlayici tedavilerin biitiinlestirildigi bir

ortamda saglamak olup tibbi Spa profesyonelleri tarafindan verilen uygulamalar: da kapsar.

Termal/Mineral/Kaplica Spa: Termal, dogal mineral, ya da deniz suyu ile yapilan

hidroterapi uygulamalarini kapsamaktadur.

Tatil/Dinlenme Yeri/Otel/Resort Spa: Bir tatil koyii veya otel icinde yerlesik sekilde
uzmanlarca yonetilen SPA hizmetlerinin, saglik ve iyilestirme iinitelerinde SPA mutfagr menti
seceneklerinin giinlitk ya da daha wuzun siireli sunulmast olup Wellness hizmetlerinin de

sunulmasini kapsamaktadr”.

Termal (Kaplica) Turizmi

Sicak sularin ¢iktig1 yerlere Tiirkge ’de “ilica” denilmektedir. Amacina yonelik
tesisler ve hamamlar yapilmasiyla “kapali 1lica” diye anilmaya baslanmis ve sonradan da
“kaplica” sozciigii gelistirilmistir (Tengilimoglu, 2013).Kaplica turizminin ge¢misi ilk ¢aglara
kadar dayanmaktadir. Faydali sular ve ¢amurlardan yaralanarak hastaliklarinin tedavisinde
kullanmak i¢in ¢aba vermislerdir. Zamaninda Romalilar ve Yunanlarinda kaplicalar1 tedavi
amaciyla kullandigi ve Romalilarm Ingiltere’yi isgal ettikten sonra sicak su kaynag
bulunarak bunlardan yararlanildig1 belirtilmektedir. Almanya’ da ‘’Baden-Baden’’, Ingiltere’
de “’Bath’’, Fransa’ da “’Aix-les Bains’’ 18. Yiizyil’da ¢ok iinlii olan kaplicalar oldugu
soylenmektedir (Sarnsik, 1994). Insanlarin saglikli bir sekilde yasamini devam ettirmesini
saglamak amaci ile, insan ve toplum sagligini korumaya yonelik yapilan termal
uygulamalarla, insan hayatinda da glinimiizde 6nemli bir yer tutmaktadir (Giritlioglu,

2012). Termal turizm uygulamalar1 sdyledir (Saglik Turizmi Rehberi, 2009):

- Kiir: Tedavi etkeninin diizenli araliklarla, seri halde, belli dozda, belli siirelerle
tekrarlanarak verilmesi ile uygulanan tedavi yontemi olarak belirtilmektedir.

- Kaplica Tedavisi: Yer alt1 ve deniz kaynakli mineralli sular, toprak, camurlar, gazlar
ve iklimsel etkenler gibi dogal tedavi unsurlarinin yodredeki iklim olanaklar1 ve gerekli
goriilen diger tedaviler ile birlikte kiir halinde uygulandigi tedavi sistemi olarak
belirtilmektedir.
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- Balneoterapi (Kaplica Kiirleri):

Balneolojinin sozciikk anlami “banyo bilimi” olarak tanimlanirken balneoterapi,

peloidler, termomineral sular ve gazlar gibi dogal tedavi unsurlarinin banyo, igme ve

Inhalasyon (soluma) yontemleri ile kiir halinde tedavi amagl kullanilmas1 olarak

belirtilmektedir. Cetin’e gore balneoterapi yontemleri; banyolar, icme kiirleri ve inhalasyon

(solunum) uygulamalari olarak siniflandirilmistir.

Banyolar: Termal tesislerde bulunan balneoterapi kismi, tibbi degerlendirme
kurulunun tavsiyeleri Onciiliigiinde olusturulur. Ayrica bu yontemlere uygun gerekli
birimler yer alir ve bu birimler tibbi degerlendirme kurulunun verdigi endikasyonlara
gore projelendirilip olusturulabilir. Tibbi degerlendirme kurulunun belirleyecegi
temeller dogrultusunda olusturulabilecek banyo wuygulama birimleri asagida
verilmektedir (Kaplicalar Yonetmeligi);

- Termal tedavi havuz/havuzlar,

- Tedavi duslar,

- Lokal banyo aygitlar1 (oturma banyolar1 vb.),

- Sira banyolar (kiivetler),

- Egzersiz havuzu’dur.
Ieme Kiirleri: Banyolardan sonra balneoterapide en fazla kullanilan yontemdir. Dogal
mineralli sularin belirli bir silirede, giin boyu béliinmiis dozlarda ve belirli miktarlarda
icilmesi i¢in yapilan igcme kiirleridir (Akt. Sentatar, 2019; Karagiille, 2002).
Inhalasyon (Solunum) Uygulamalari: Termal turizm merkezlerinde uygulanan baska
bir yontem, sifali sular aerosol haline getirilerek, solunum yolu ile alindig
“Inhalasyon” teknigidir. Inhalasyon mineralli su aerosollerinin solunmasi yolu ile
yapilan Balneolojik tedavi tiirtidiir. Bu uygulama 300 — 350 °C’lik sicakliklarda,
giinde iki veya ii¢ kez, 10 — 20 dakika siireyle, ag1z ve/veya burundan solunum yoluyla
yapilmaktadir (Unutmaz, 1994). Inhalasyon kiir birimleri sunlardir (Kaplicalar
Y onetmeligi);

- Inhalasyon oda veya odalar,

- Bireysel inhalatorler,

- Toplu inhalasyon mekanlaridir.

Bu yontemler tek basina ya da kombinasyonlari ile kullanilmaktadir (Cetin, 2006).
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-Peloidterapi
Dogal, jeolojik ya da biyolojik olaylar sonucu olusan organik veya inorganik maddeler

peloidlerin bir Balneoterapi yontemi olarak kullanilmasiyla bilinmektedir.

-Klimaterapi

Klimaterapi iklim tedavisi olarak isimlendirilmektedir. Kiir tedavilerinde ozel bir
tedavi yontemidir. Yararlanilacak olan kaplicalar bdlgesel iklim 6zelliklerinin olumlu tedavi
edici yonlerini kullanir. Boylece kaplica bolgesindeki iklimsel faktorlerin belirli hastaliklarin
tedavisinde sistematik kullanimiyla gergeklestirilen tedavi yontemi seklinde kullanilabilir

(Ozbek ve Ozbek, 2008). Tedavide uygulanan klimaterapik kiirler su sekildedir;

e Helioterapi ve Talassoterapi: Helioterapi halk arasinda gilines banyosu olarak
bilinmektedir. Hasta giyinmis ya da c¢iplak sekilde direk gilines 1s18ina araliklarla
birakilir. Talassoterapi ise helioterapinin deniz suyu banyolariyla bir arada tedavi
amactyla kullanilmasidir.

e Acik Hava Kiirleri: Yataga bagimli olan hastalar agik havaya ¢ikartilarak dinlendirilir.

e Klimatik Arazi Kiirleri: Egzersiz ve hareket tedavisinin oldugu kisinin agik havada
cesitli egzersizlerin yapildigi tedavi bigimidir.

e Hava Banyosu: Kisi golgede kalarak giines 1s1gindan korunur. Genellikle kan dolagimi

ve cilt igin uygulanir (Akt. Sentatar, 2019; Karagiille, 2002).

-Talassoterapi
Talassoterapi Latinceden gelen bir terim olup; Eski Yunanca’da “Thalasso” “deniz” ,

99 €6

“Terapi” “tedavi” manasina gelmektedir. Bir baska deyisle talassoterapi deniz suyu ve deniz
iklimiyle uygulanan kiir ya da terapi olarak da agiklanmaktadir (Caligkan, 2009; Cetin, 2006;

Ozbek ve Ozbek,2008).

Ik olarak Fransa’da kurulmustur thalassoterapi merkezleri ve Fransa’nin ikliminden
Otliri suyu 1sitarak yarar sagladiklar1 bilinmektedir. Suyla tedaviler termal merkezlerle
baslamistir. Termal tedavide dogal sicak sular kullanilirken thalassoterapide deniz suyu
kullanilmaktadir. Thalassoterapiden yararlanmak isteyen kisiler, deniz kenarinda belli bir siire
kalarak bolgeye ait 6zgii iklimsel faktorler, deniz, kum, giines banyosunda faydalanmaktadir

(Caliskan, 2009; Cetin, 2006; Ozbek ve Ozbek, 2008).
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Fakat Thalassoterapi merkezlerinin bir hastane havasinda olmadig1 unutulmamalidir.
Uzun siiren ve asir1 stres sonucunda kendini iyi hissetmeyen kisilerin rahatlamak igin

basvurduklar1 bir merkezidir. Su an ki dizayn1 Fransizlara dayanmaktadir.

Uygulanan yontemlerin karigik bir yapida beraber kullanildiginin en  giizel
orneklerinden biri hos kokulu Dbitkilerin (zengefil, bahar, karanfil) thalassoterapi
merkezlerinde kullanilmasidir (Cetin, 2006).

-Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon

Kaplica tedavisi esnasinda kullanilan egzersiz tedavileri, masaj, elektroterapi ve diger

yontemler olarak belirtilmektedir.
-Medikal Tedavi

Kaplica Tedavisi esnasinda lokal veya sistemik olarak hastaya uygulanan ila¢ tedavi yontemi

olarak belirtilmektedir.
-Destek Uygulamalar

Psikolojik destek yontemleri; saglik egitimi, diyet uygulamalari ve davranig

degisikligi egitimleridir ve giinliik yagam aktivitelerinin diizenlenmesi olarak belirtilmektedir.

Yukarida verilen uygulamalar, saglikli halini stirdiirmek ve korumak amaciyla ya da
hastaligindan otlirii termal saglik isletmelerine gelen bireylere uygulanmakta olup bu
uygulamalar1 yapan yetkililer ise fizyoterapistler ve uzmanlar olarak adlandirilmaktadir

(Ugpunar, 2013; Devravut, 2019; Saglik Turizmi Rehberi, 2009).

2.4.2. Uciincii Yas Turizmi

Ugiincii Yas Turizmi belirli yasin iizerinde bulunan ve genellikle ¢alisma hayatini
sonlandirmis (emekli) bireylerin bulunduklar1 yerden ayrilarak farkli tilkelere yonelik
yaptiklari seyahatler bu kapsamda yer almaktadir. Ugiincii yas turistlerin bakim ve iyilestirme
amaciyla klinik konukevleri, bakim evleri ve geriatrik tedavi merkezleri gibi yerlerde egitim
almis sertifikali gorevliler tarafindan bu turistlerin gereksinim duyduklar1 bakimin

karsilanmast i¢in yapilan uygulamalar1 kapsamaktadir (Yalgin, 2013; Ugpunar, 2013).
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2.4.3. Saghk (Medikal) Turizm

Medikal turizm ya da tip turizmi, kisilerin sagliga ulasabilme yollarin1 farkl iilkelerde
aramasidir. Yiiksek tedavi giderleri nedeniyle yabanci ve genelde uzak iilkelere giderek, bu
iilkelerdeki diisiik tedavi giderleri nedeni ile tibbi tedavi ya da operasyonlar1 bu iilkelerde
gerceklestirmeleri ile olusan turizm hareketliligi olarak tanimlanmaktadir (Bayram ve
Oduncuoglu, 2019; Tengilimoglu, 2013). Baska bir ifadeyle tibbi turizm, 06zel bakim ya da
cerrahi gereken hastalarin turizm sektorii icinde yer alan faaliyetleri gergeklestirmeleriyle

birlikte 6zel tibbi bakim almalar1 olarak ifade edilmektedir (Kazemi, 2007).

Tibbt turizm sektoriinii  olusturan saglik hizmetlerinin, etkili bir sekilde
uygulanabilmesi i¢in aract isletmelerin ve devlet kurumlarinin bir araya gelmesiyle
miimkiindiir (Mologlu, 2015). Bu acidan bakildiginda isletmeler; hizmet odakli nitelikler
tagimalar1 ve hastalarin/ hasta ailelerinin rahathigini, istek ve ihtiyaglarini en {iist diizeyde
karsilayabilmek icin tibbi secenekleri sunmay1 hedeflemelidir (Mologlu, 2015; Caliskan,
2009).

Uluslararasi hastalarin hizmet almak i¢in en ¢ok tercih ettigi klinik branslar sirasiyla;

-Kadin hastaliklar1

- i¢ hastaliklari,

-g0z hastaliklari,

-tibbi biyokimya,

-genel cerrahi,

-dis hekimligi,

-ortopedi ve travmatoloji,
-enfeksiyon hastaliklar

- kulak-burun-bogaz, seklindedir.
Eldeki verilere baktigimizda saglik turizmi;

e 2019 yilinda iilkemizde 701.046 hasta saglik hizmeti almigtir.

e Saglik sebebi ile gelen yurt disindan yasayan yabanci ziyaretcilerden elde edilen gelir
2019 yilinda 1.492.438bin ABD Dolar1 tutarindadir.

e 2020 yilinda yasanan salgin nedeniyle saglik turisti sayisinda ciddi bir azalma
olmustur. Tiirkiye’yi saglik hizmeti almak i¢in 407 bin 423 hasta, tercih etmistir.

e 2019 yilindaki elde edilen gelir 2020 yilinda 1.164.779 bin dolara gerilemistir.
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2021 yilinda 670.730 hasta saglik hizmeti almistir.

2021 yilinda elde edilen gelir 1.726.973 bin ABD dolar1 tutarindadir.

2022 yilmin ilk tiggeyreginde 876.521 kisi saglik hizmeti i¢in iilkemize gelmistir.
2022 yilinda 1.603.479 bin ABD dolar tutarinda gelir elde edilmistir.

Sekil 2 2:(USHAS Uluslararas: Saglik Hizmetleri [USHAS), t.y.)

Ulkemize Gelen Saglik Turisti Sayilar

670.730

467.302

395.019

2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

Saghik Turizmi Gelirleri (Bin USD)

$863.307

$638.622

2017 2018 2019 2020 2021
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2.4.4. Engelli Turizmi

Engellilik durumu biyolojik ya da sosyal bir kavramdan ziyade saglik sartlari, cevresel
ve kisisel etmenlerin ayr1 ayr1 bir araya gelmesi sonucuyla ortaya ¢ikmistir (Bulgan ve
Carike1, 2015). Baska bir ifadeyle engelli olma hali, kisinin yasamini sorunsuz olarak devam
ettirmek ve toplumsal gorevlerini yerine getirmek i¢in 6zel desteklere gereksinim duymak

olarak tanimlanmaktadir (Akt. Bayram ve Oduncuoglu, 2019; Kalayci, 2007) .

Engelli bireylerin tiim diinyadaki sayisinin fazlali§i ve bu kisilerin yalniz baglarina
degil yakinlariyla seyahat eden bireyler olmasi turizm isletmeleri i¢in diinyada hizli gelisen

Oonemli bir pazar haline gelmistir (Zengin ve Eryilmaz, 2013).

Literatiirde engellilerin turizm faaliyetlerine katilimini tanimlayan iki kavram vardir.
Bunlardan biri ‘engelli turizmi (disabled tourism)’ digeri ise ‘erisilebilir turizm (accessible
tourism)’dir. Engel cesitlerinin tiirlerine bakildiginda engelli her bireyin birbirinden farkli

desteklere ihtiyact vardir (Ayyildiz, Atay ve Yazici, 2014).

Erisilebilirlik; engelli kisilerin, engeli olmayan diger kisiler ile esit diizeyde egitim,
iletisim ve bilgi teknolojilerine, fiziksel ¢evreye, ulasim imkéanlarina, ve diger tiim hizmet
alanlan ile etkinliklere ulasilmasini belirtir (Popiel, 2014). Turizm bakimindan erisilebilirlik
ise, Avrupa Erigilebilir Turizm Agi (European Network for Accessible Tourism-ENAT)
erisilebilir turizmi su sekilde ifade etmektedir; erisilebilir bilgi, erisilebilir ulagim, erisilebilir

altyap1 ve erisilebilir hizmettir.

Cakir (2021) yapmis oldugu c¢alismasinda; Avrupa Erigebilir Turizm Ag1 (ENAT)’a

gore erisilebilir turizm sunlar1 kapsamaktadir. Bunlar su sekildedir:
“Destinasyonlar: Altyapt ve tesisler
Tasima: Tiim katilimcilara wygun hava, kara ve deniz yoluyla ulagim.
Yiiksek kaliteli hizmetler: Egitimli personel tarafindan hizmet verilmektedir.

Etkinlikler, sergiler, ilgi c¢ekici yerler: Herkesin turizme katilimini saglamak.
Pazarlama, rezervasyon sistemleri, web sitesi ve hizmetler: Herkes a¢ik bilgilere ulasilabilir

(Cakr, 2021).
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2.5. Wellness’da Uygulanan Beslenme ve Arinma Programlari
2.5.1. Detoks Programlari

Insan viicudu kendi kendini detoks yapabilecek sekilde kusursuzca tasarlanmistir.
Fakat giin i¢indeki tempo hayatimizi kolaylastirtyor gibi goriinen teknoloji ve siirekli yarisma
halinde gegen i hayat1 sagligimizi tehdit etmektedir. Bununla beraber yanlis beslenme, yasam
bicimi, hava ve su gibi ¢evresel etkenler ile kirlenen viicudun toksinlerden arindirilmasi ve
temizlenmesi islemi detoks diye adlandirilmaktadir. Viicudumuzda toksinlerin birikmesinin
iki temel nedeni vardir. Ilki tiikettigimiz besinlerde, soludugumuz havadaki dogal olmayan
cevresel etkenlerin artis1 ile metabolizmanin normal seviyesinin ¢ok {iizerinde toksin
yiiklenmesidir. ikincisi ise, hiperaktif modern yasam tarzinin getirdigi asir1 stres ve yorgunluk
sebebiyle zayiflayan bag dokusu, sagliksiz kisisel aliskanliklar ve vejetatif sinir sisteminin
sagligini yitirmesidir. Ancak her bireye uygun olmamakla beraber uygun olmayan ve yanlis
kisilerce uygulandiginda saglik sorunlarina neden olabilmektedir. Bu programlar uzman

kisiler tarafindan ve uygun periyotlar halinde uygulanmalidir (Juico, 2018; Reid, 2016).

2.5.2. Sifa Orucu (Arinma Orucu)

Hz. Adem’den beri gerek dini inanglarimiz igin bir zorunluluk gerekse sifa igin
uygulanan bir kiirdiir.  Baska bir ifadeyle “a¢ kalma”dir. Bedeni tiirlii hastaliklardan
korumak, agir materyalleri ve biriken toksinleri bedenden atmanin yollarindan da biridir.
Oruglu birinin viicudu midedeki yiyeceklerin sindirimini yapmadigt i¢in viicudun kendini
tedavi siirecine basladig1 sdylenmektedir (Akt. Devravut, 2019; Salih, 2015). En az {i¢ giinliik
yapilan bir oructan sonra viicudun bagisiklik sistemi yenilemesi ve dinglesmesi ile

hastaliklardan korunmanin yollarini saglamaktadir (Akt. Devravut, 2019; Siiperileri, 2014).

“A¢ kaldiginda viicut kotii hiicreler ile beslenmektedir” diye sdyleyen Japon bilim
adami1 Dr. Yoshinori Ohsumi, aclik metabolizmasinin hiicresel iyilesmedeki 6nemini ortaya
koymus ve 2016 yilinda Nobel Odiilii’nii almistir. Ohsumi, kisinin oru¢ tuttugu sirada kendi
icindeki imkanlar1 kullanarak hiicrelerin enerji iiretimini yaptigin1 ve en basta ¢op ve patojen
bakterileri ¢opleri sindirerek basladigini sdylemistir. Boylelikle viicuttan gereksiz parcalarin

atilarak savunma mekanizmasinin yenilendigini sdylemistir (Akt. Devravut, 2019; Yildirim,

2017).

2.5.3. Fasilah (Aralikh Oruc¢) Beslenme Program
Aralikli oru¢ programimin onemi geleneksel beslenme programlarindan ¢ok daha az

dikkat gerektirmesidir. Kisiler sadece belirli glin ve zamanlarda yiyecek alimini izler ve bu
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zamanlarda, genellikle higbir sey tiilketmez ya da yalnizca kiiglik bir 68iin veya 6giinler
tilkketir, boylelikle yiyecek ve icecek tercihinde zorlanmazlar ve orug gilinlerinde besin
tilkketmemek haricinde herhangi bir kurala uymazlar. Aralikli orug, kilo agirligi kaybi
saglamanin disinda farkli hastaliklar1 6nlemekte veya farkli hastaliklarin tedavisinde terapdtik

amacli kullanilabilmektedir.

Aralikli Orug Tiirleri; komple aralikli orug, modifiye aralikli orug, zaman kisith

aralikli orug, Buchinger orug periyodu’dur (Koktiirk ve Yardimci, 2021).
2.5.4. Diisiik Kalorili Beslenme Programi

Cok diisiik kalorili beslenme programlari, obez hastalarda énemli kisa vadeli kilo
kayb1 saglamak i¢in iyi kurulmus bir programdir, ancak kilo kaybinin uzun siireli korunmasi
cok hayal kiriklig1 yaratmaktadir (Apfelbaum vd, 1999). Cok diisiik kalorili diyet (<800
kcal/giin ) veya diisiik kalorili diyet (<1200 kcal/giin) ile tedavi baglangigta 6nemli kilo kayb1
ile baglantilidir. Ancak uzun vadede istenilen neticeyi vermemektedir (Johansson, Neovius ve
Hemmingsson, 2014). Bundan dolay1 diyabet hastalig1 gibi kronik hastaliklar1 olan, hizli kilo
kaybetmek isteyen, sindirim sistemini dinlendirmek, toksinlerden kurtulmak ve hiicrelerini

yenilemek isteyen kisiler uygulayabilir.

2.5.5. Ketojenik Beslenme Program

Ketojenik beslenme programi, diisiik karbonhidrat ve proteinli yiyeceklerin tiikketimini
arttirmak amaciyla uygulanan bir programdir. Karbonhidrat agirlikli besinler tiiketildiginde
viicut glikoz ve insiilin tretir ve glikozu viicut en kolay sekilde enerjiye dontistiirebilir fakat
insiilin kan dolasimindaki glikozu viicudun etrafina alarak islemektedir. Birincil enerji olarak
kullanildigr icin glikoz, yaglara gereksinim kalmadig: i¢in yaglar depolanmaktadir. Bundan
dolayr yiiksek karbonhidratli beslenmelerde, viicudun glikozu enerji olarak harcamasi
nedeniyle yag yakimi yapilamamaktadir. Ancak ketojonik beslenme programinda
karbonhidrat diizeyi minimum seviyede olacagi i¢in yag yakimi gergeklesebilmektedir (Akt.

Devravut, 2019; Milliyet, 2018).

2.5.6. Akdeniz Beslenme Program
Akdeniz beslenme programi “Saglikli beslenme aligkanliklarin1”  ifade ederken
1960’larda bugiin ise siirdiiriilebilir yasam farkindaliginin artmasiyla; yiyecek, beslenme,

cevre ve insan siirdiiriilebilirlik kavramlarini da dahil eden bir program olmustur.
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Bu program; zeytin ve zeytin yagi, rafine edilmemis tahillar, meyveler, sebzeler,
kuruyemislerin yiiksek diizey tiiketimi, balik ve deniz {irlinleri, yumurta, siit ve siit liriinleri,
alkollii icecek (6zellikle sarap) orta diizeyde oldugu, et ve et iiriinlerinin ise diistik diizeyde

tiiketiminin oldugu bir programdir (Bach-Faig vd., 2011; Dernini ve Berry, 2015).

Yalnizca bir Akdeniz beslenme programindan bahsetmek miimkiin degildir (Dernini
ve Berry, 2015). “Gelencksel Akdeniz Diyeti Piramidi” besinlerin tahmini olarak tiiketim
sikliklarin1 ve miktarlarinin gdésterildigi bu tabloyu 1995 yilinda ilk olarak olusturmus
zamanla degisen beslenme aligkanliklari, yasam tarzi ve gevresel etkenler ile beraber yeniden
degerlendirilmeye alinarak 2011 yilinda giincellenmistir (Deniz, 2021). Akdeniz diyeti
piramidi Akdeniz bdlgesindeki farklt  iilkeler tarafindan 2020 yilinda kiiltiirel ve
sosyoekonomik, cografi, beslenme ihtiyaclart ve yemek bigimlerine uyarlanacak

basitlestirilmis bir piramit ¢ergevesi olarak yeniden diizenlenmistir (Serra-Majem vd., 2020).

Sekil 3.3: (Deniz, 2021) alinmistir.

2.5.7. Vejetaryen Beslenme Programm
Bitki temelli besinlerin agirlikl tiiketildigi, hayvansal veya et kaynakli gidalarin hig¢
tiiketilmedigi ya da sinirhi tiiketildigi beslenme programidir. Vejetaryen beslenme tiirleri semi

vejetaryen, pesko vejetaryen, polo vejetaryen, lakto-ova vejetaryen, ova vejetaryen, lakto
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vejetaryen ve vegan olarak ayrilmaktadir. Vegan Beslenme programi, hayvansal {iriinlerin
tamaminin tiiketilmedigi bir beslenme tarzidir. Bu yasam big¢imini secen kisiler hayvansal
irlinlerin yaninda hayvan kaynakli deri, kozmetik, yiin ve ipek gibi iiriinleri de kullanmamay1
tercih ederler. Vegan yasam biciminin secilmesinde sagliga olumlu etkilerinin var oldugu
diistincesi, dini inanglar, kiiltiir, etik ve biyoetik nedenler ile hayvanlara kars1 duyarli olmalari
sebep olmustur. Bircok hastalikta 6lim oraninin diisiiriilmesinde etkili olmasinin yaninda
vegan beslenme programinin uzun siireli uygulanmasinda besin 0Ogesi yetersizliginden
kaynakli saglik sorunlar1 da goriilebilmektedir. Kisilerde dengesiz ve yetersiz beslenme ile
yiiksek miktarda alinan posa miktarina bagl olarak enerji ve protein dengesinde bozulmalar
ile B12 vitamini, kalsiyum gibi vitamin ve minarellerin ihtiya¢ diizeyinde karsilanamamasi
gibi sorunlar goriilebilir. Fakat uzmanlar destegi ile bu olumsuz etkiler 6nlenebilir (Gokgen,

Aksoy ve Ozcan, 2019).

2.5.8. Glutensiz Beslenme Programi

Colyak hastaligi (CH), genel popiilasyonun yaklagik %]1'ini etkileyen kronik bir
enteropatidir (Caruso vd., 2013).Gliitensiz diyet (GFD), genetik olarak duyarli bireylerde
gliiten proteinlerine kars1 kalict bir intoleransin neden oldugu kronik sistemik bir otoimmiin
bozukluk olan ¢dlyak hastaliginin (CD) semptomlarini hafifletmede su anda tek etkili tedavi
yontemidir. Gliitensiz bir diyet (GFD), bugday, cavdar, arpa, yulaf, kil¢iksiz bugday, kamut
veya bunlarin hibrit suslarindan elde edilen gida iiriinlerinde bulunan bir protein kompleksi
olan gliitenin tamamen diglanmasin1 gerektirir. Yalnizca dogal olarak gliitensiz (GF) gida
triinlerini (6r. baklagiller, meyve ve sebzeler, islenmemis et, balik, siit {irtinleri) ve/veya
gliiten olmadan 6zel olarak iiretilmis veya daha diistik gliiten igerigine sahip bugday bazh
gidalarin yerine kullanilmasidir. Bu nedenle, gliiten igeren iiriinlerin gliitensiz islenmis
triinlerle  degistirilmesini ~ gerektirir  (Melini ve Melini, 2019). Birgok hastalik
komplikasyonunun gliitenin uzaklastirilmasiyla onlenebilecegi ve g¢ocuklarda biiylime ve
gelismenin GF diyetine baglilikla normale donebilecegi bildirilmektedir (Vici vd., 2016). Bu

nedenle gliitensiz beslenme programinin siki bir sekilde takip edilmelidir.

2.6. Wellness’da Kullanilan Geleneksel Terapiler
2.6.1. Ses Terapisi
Saglikli bir ses dinleyeni rahatsiz etmeyen, vokal tramva yapmayan, yeterli giirliikte,

duygularin rahatca ifade edildigi, konugmacinin yasina ve cinsiyetine uygun ve ilk tanigsmada
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saskinlik uyandirmayan bir sestir. Bu durumlardan bir ve birden fazlasinda farklilik olusursa,
ya da dinleyen kisi konugsmacinin ne sodylediginden ¢ok nasil sdyledigine dikkat ediyorsa;
kiside ses ya da konusma problemi oldugundan s6z edebiliriz. Ses probleminin tespitinden

sonra devreye ses terapisi girmektedir.

Ses terapisi, sesin davranigsal yontemlerle degistirilmesidir. Amag; kisinin sahip
oldugu fizyoanatomik sinirlar i¢inde sesi etkin ve verimli kullanabilecegi toplumsal ve kisisel

ihtiyaclar karsilayacak bir seviyeye getirmektir.

[k yillarda ses terapisi, ses tonunun net ve temiz olmasi, yeterli yiikseklige ulasmasi,
cinsiyete ve yasa uygun dogru ses frekansinin bulunmasi, seste hafif bir Vibrato’nun olmasi
ve konusma esnasinda sOylenmek istenenlerin anlamlaria uygun sekilde zarif ve devamlilik
arz eden bir tonla aktarabilmesi i¢in kisinin Ozelliklerinin ortaya ¢ikartilmasini ve

gelistirilmesini amaclamistir (Yazici, 2010).

Osmanly’da Miizikle Tedavi Yontemleri

Duygu ve diisiincelerin anlatim bigimi olan miizik; dinsel, askeri, eglence ve biiyiisel
oldugu kadar tedavi amaciyla da kullanilmistir. Eski bagkent Edirne‘ye seyahat ettigimizde ilk
aklmiza Selimiye Camiisi’ni ziyaret etmek gelmektedir. Ancak Edirne’de ziyaret edilmesi
gereken yerlerden birisi bir¢ok kisinin aklina gelmemektedir. Bahsettigimiz o yer II. Beyazit
Kiilliyesi’dir. Osmanli doneminin en 6dnemli Tip Fakiilteleri’'nden biri olarak bilinmektedir.
Osmanli’da psikolojik hastalig1 olan kisiler bu kiilliyede miizikle tedavi edilmektedir. Haftada
birka¢ giin hanende ve sazendeler (miizisyenler) kiilliyedeki sifahaneye gelip miizik icra
ediyor, hastalar da havuzun etrafinda toplanip onlar1 dinleyerek bu sekilde rahatliyor ve
hastaliklarina daha kolay sifa bulmalari sagliyorlar. Kiilliyede sadece tedavi yontemi olarak su
ve miizik sesi degil bunun yaninda hali dokuma gibi isler de verilerek tedaviye tabi

tutuluyorlarmis.

2.6.2. Nefes Terapisi

Tarihine baktigimiz zaman oldukca eski bir tarihe sahip olan nefes tedavisi insanligin
ilk zamanlarindan beri kullanilmaktadir. Nefes tekniklerinin iyilestirici giice sahip 6zellikleri
vardir. Kadim zamanlardan giiniimiize kadar kullanilagelen nefes tekniklerinin bilinci
etkiledigi ve fiziksel iyilesme sagladigi bilinmektedir. Bir zamanlar ruhsal topluluklara
katilmak isteyenlerden uzunca bir siire suyun altinda kalmalari istenirdi. Kabul edildikten

sonra uzunca bir siire nefesini tutmasit ve kalmasi i¢in zorlanirdi. Bu yontemler dogunun Hint
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nefes bilimi pranayamada oldukc¢a gelistirilmis teknikler olarak deger kazanmistir. Nefesin
Hint kiiltiirinde gelisimi yoga, meditasyon ve konsantrasyon teknikleri olarak seklini almigtir

(Akt. Yal¢in ve Ozbasaran, 2021; Kartal, 2018).

Nefes terapisinde kullanilan tibet sarki kaselerinin MO 5. yiizyildaki Himalaya ates
kiiltlerinden geldigi ve o zamandan beri samanik yolculuk ve meditasyon da dahil olmak
tizere cesitli dini torenlerde kullanildigi disiiniilmektedir. Tibet sarki kasesi, tahta veya deri
kapli bir tokmakla kenarina vurarak veya siirterek ¢alinan bir tiir ayakta ¢andir. Bu uyarim,
kasenin kenarlarinin ve kenarinin titresmesine neden olur ve zengin bir ses iiretir. Tibet
canaklar1 el yapmmidir ve kesin bilesimleri bilinmemekle birlikte genellikle bakir, kalay,
¢inko, demir, glimiis, altin ve nikeli igcerebilen bronz bir alasimdan yapilirlar (Terwagne ve
Bush, 2011).

Tibet kaselerinin akil hastaligi ve agr1 da dahil olmak tizere bir¢ok saglik durumunu
hedefleyen ¢agdas miizik terapisinin olumlu sonuglarini destekleyen kanitlar vardir. Benzer
sekilde, meditasyonun saglik ve esenlik konusunda uzun bir gelenegi vardir ve meditasyonun
depresyon, kaygi ve agr1 durumlan gibi engellilikle gecen yillarin 6nde gelen nedenlerinden
bazilarin1 yonetmede etkili oldugunu gosteren ¢agdas kanitlar vardir. Sarki sdyleyen kaseleri
iceren terapiler, hem meditasyon hem de miizik terapisinin bazi unsurlarmi birlestirir ve
semptomlarini azaltmak i¢in etkili bir strateji saglayabilir. Gergekten de, sarki sOyleyen kase

terapileri artik hastane tedavilerinde uygulanmaktadir (Stanhope ve Weinstein, 2020).

2.6.3. Masajlar

M.0.3000’li yillarda Hindistan ve Cin’de bilinen ilk masaj uygulamalarmin yapildig
bilinmektedir. Ik yazili kaynaklar ise bu konuda Eski yunan hekimler tarafindan ele
alimmistir.  “Massein” kelimesi Eski Yunan’da yogurma anlamina gelmekteydi. Bilindigi gibi
masajin en belirgin etkisi yogurmadir. Gegmisten gilinlimiize masaj, giinlilk hayatimizda
gevseme ve rahatlama amaciyla uygulanmis bir terapidir (Cetin, 2006). Masaj terapisi, artrit,
kayg1, uyku sorunlari, agr1 yonetimi ve yaralanma onarimi dahil olmak iizere ¢esitli patolojik
durumlardan muzdarip hastalara yardimci olan en yaygin kabul goren alternatif tip
bi¢imlerinden biridir. Son on yilda tamamlayici ve alternatif tip tedavilerinin kullaniminda bir
genisleme olmustur. En popliler ve aynt zamanda en ¢ok tercih edilen tamamlayict ve

alternatif tip tedavilerinden biri de ¢ok sayida insan tarafindan begenilen masaj terapisidir
(Liu vd., 2015).
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Masaj Teknikleri:

Hoffa teknigi: Isve¢ kdkenli bir tekniktir. Tamamen fizyoloji ve anatomiye uygun
tekniklerle uygulanmaktadir.

Ling teknigi: Uzakdogu masaj tekniginin temelini olusturmaktadir. Merkezi Cin
olmasinin yani sira Avrupa’da ¢ok kullanilmaktadir.

Mennel teknigi: Ozellikle Bati’da rehabilitasyon amagli olarak kullanilmaktadir

(Cetin, 2006).

Masaj Cesitleri

Klasik Masaj: Yeryiiziiniin en eski uygarliklari tarafindan bilinen klasik masaj 5000
yillik bir gecmise sahiptir. Giiniimiizdeki sekliyle degil belki ama degisik amaclarla
Grek, Cin, Hint ve Misirlilar gegmiste masaji kullanmiglardir (Madenci, 2007). Bugiin
de ¢ok yaygmn bir sekilde kullanilan klasik masaj bazen Isve¢ masaji olarak da
adlandirilmaktadir. Dokular1 tedavi etmek i¢in oksama, yogurma ve hafifce vurmayi
kullanmaktadir (Bakar vd., 2014).

Thai Masaji: Thai masaji aslinda Hindistan kokenlidir ancak Cin’den de bazi
teknikleri benimsemistir. Diinyadaki en kapsamli ve etkili masaj tiiridiir. Bu masajda
derin doku masaji, yoga, aku bast terapisi gibi birgok teknik bir arada
kullanilmaktadir. Viicut sivilarini hareket ettirmek i¢in viicudu bas asagi tutarak
cesitli pozisyonlarda yer¢ekiminden bile yararlanilmaktadir (Reid, 2016).

Shiatsu Masaji: Dogu kokenli bir masajdir. Kelime anlami “parmak baskisi” dir.
Akupunktur noktalarini ve meridyenlerini uyarmak i¢i uygulanmaktadir (Reid, 2016).
Refleksoloji: Kisiye ait her organin; sinir sistemi aracilifiyla kulaklar, ayak tabanlari
ve el kenarlar sayesinde uyarilabilecegini gostermektedir. Bir sorun ¢ikmasi halinde
bastirilan bolgeler normal seviyenin {izerinde tepki vermektedir (Polat, 2010).
Ayurveda Masaji: Ayurveda; “Ayur” “hayat”, “veda” “bilgi, bilim” kelimelerin
birlesmesiyle olusmus “hayat bilimi” olarak adlandirilmaktadir. Ayurveda’nin hedefi
sagligr hastaliklarla savasarak kazanmak degil, uyum ve denge saglamaya
caligmaktadir. Kisinin yapisina uygun yaglar, renkler, masajlar ve hareket ve beslenme
ile giiclendirilmektedir (Akt. Polat, 2010; Kerkhoff ve Schweig, 1999; Akt. Cetin,
2006; Miller, 2001).
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2.6.4. Camur ile Terapi (Fangoterapi, Peloidterapi)
Camur tedavisi ayn1 zamanda peloterapi, peloidoterapi veya bazen fangoterapisi olarak

da adlandirilmaktadir (Galvez, Piles ve Ortega, 2020).

Eski yilardan beri kullanilan ¢amurun; insan viicudunu tazelemek, canlandirmak igin
dikkate deger bir etkisinin var oldugu bilinmektedir. Aritma amagli temin edilen ¢amur
kirlilik igermez ve kullanilmadan 6nce temizlenir ve elenir. Camur terapisi, camur banyosu,

camur paketi vb. (Patel ve Raiyani, 2015).

Camur Cesitleri
Diinyanin farkli yerlerinde bulunan ¢amur farkli 6zelliklere sahiptir. Camur bilesimi

bulundugu yere gore degismektedir.

Ik olarak, camurun mineral bilesenleri bolgede bulunan kayalarin tiiriine ve toprak
olusum siirecine gore degisir. ikinci olarak camur &zelligi bélgenin flora ve fauna tiiriinden
etkilenir. Bu nedenle, faydalarindan yararlanmadan once ¢amurun ozelliklerini 6grenmek

onemlidir ( Rastogi, 2012).

- Kara ¢amur: Bir miktar yaglilik iceren koyu pamuklu toprak, mineral bakimindan
zengin olmasi ve uzun siire su tutmasi nedeniyle camur tedavisi i¢in uygundur. Her
zaman kontaminasyondan ve her tiirlii kirlilikten arinmis olmalidir.

- Olii Deniz Camuru: Kleopatra ve Kralice Sheeba onu giizelligi arttirmak igin
kullanmigtir. Olii Deniz'in siyah ¢amurunun giizellestirici ve tedavi edici giigleri
vardir. Magnezyum, Kalsiyum, Potasyum Bromiir, Silikatlar, Dogal Katran ve
organik elementler dahil olmak {lizere 20'den fazla g¢esit tuz ve mineral icerir. Bu
faydali mineraller her tiirlii cilt rahatsizligini iyilestirmede faydali olurken silikatlarin
varlig1 maskeleri cildi yumusatma ve temizleme konusunda c¢ok faydali kilar. Camur
kan dolasimini artirir ve cildi bir 1s1lt1 ile birakir.

- Bozkir Camuru: Cigeklerin, otlarin ve bitkilerin organik kalintilarindan binlerce yil
boyunca iiretilen gamurdur. Bu tortu birka¢ yil i¢cinde insan viicudu tarafindan kolayca
emilebilecek formda fulvik asitler, vitaminler, amino asitler, bitki hormonlari, hiimik
asitler iceren ince hamur haline gelir. Camur, {ist tabakasinin safsizliklari/kirleticileri
filtrelemesini ve ¢amurun safliin1 korumasini saglayan selatik 6zelliklere sahiptir. Bu
camur, tedavi edici Ozelliklere sahiptir ve insan viicudunu detoksifikasyonda,

tyilestirmede, gilizellestirmede, beslemede faydalidir. Camurun iltihap Onleyici ve
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yaglanma karsit1 etkileri vardir. Artrit ve spor yaralanmalarini iyilestirme gibi

durumlarda da faydalidir. (Patel ve Raiyani, 2015; Evcik vd., 2007).

Camur Terapisinde Kullanilan Uriin Tiirleri
Tlim ¢amur tiirleri 1s1 tutma 6zelliklerine sahiptir ve 1sitilarak viicudu rahatlatmak veya

kas gerginligini azaltmak i¢in uygulanmaktadir (Akt. Patel vd., 2015; Werner, 2002).

Kil, camur ve turba farkli terapotik 6zelliklere ve kullanimlara sahiptir. Kil esas olarak
kayadan tiiretilmistir ve maddelerin en "cekicisi" ve uyaricisidir. Camur da agirlikli olarak
mineraldir ancak anti-enflamatuar veya analjezik 6zellikler veren az miktarda organik bilesen
icerir. Turba, esasen organik oldugundan ve binlerce yil boyunca bitki materyalinin
parcalanmasindan elde edildiginden, terapotik olarak {i¢iiniin en aktif maddesidir. Bir dizi
Avrupa calismasi, turbanin iltihap Onleyici, analjezik, dolasim uyarici, antiviral, bagisiklig

giiclendiren ve endokrin dengeleyici oldugu sonucuna varilir (Patel vd., 2015).
- Kil:

Killer, insanligin varolusundan beri tipta 6nemli bir rol oynamistir ve halen farmasotik
formiilasyonlarda aktif bilesenler ve/veya eksipiyanlar olarak genis capta uygulanmaktadir
(Viseraz vd., 2019). Dogal hayatin parcast olmasindan dolay1 da estetik giizellik bakimindan
wellness uygulamalar igerisinde yer almaktadir (Cetin, 2006). Kil uygulamasiin tercih

edilmesinin sebebi:

[lk olarak kil 1s1y1 tutar ve bu nedenle 1sitilabilir, kas gerginligini azaltmak ve viicudu
rahatlatmak igin kullamlabilir. Ikincisi, kil olduk¢a emicidir ve cilt yiizeyindeki kirleri ve
nemi ¢ekmek i¢in kullanilir. Bu eylem, dolasimi ve lenfatik akisi simiile eder ve cildi
arindirir. Son olarak killer, suda veya diger sivi maddelerde bir emiilsiyon olusturmak tizere
kolayca siispanse olur. Kil, diger maddeleri bir arada tutmaya ve ayrilmayr onlemeye
yardimci oldugundan, bu 6zellik kozmetikte yararlidir. Kil; tozlar, sivi fonddtenler, losyonlar
ve cilt maskelerinde diizenli olarak yumusatici ve renklendirici olarak kullanilabilmektedir.
Ayrica seliilit, 6lii tabakalarin viicuttan arindirilmasi, toksinlerin atilmasi ve viicudun forma

girmesi i¢in de kullanilmaktadir (Cetin, 2006; Patel vd., 2015).
- Camur:

Camur, kil gibi temel olarak mineral kokenli olmakla birlikte, terapotik kullaniminda

onemli rol oynayan %2-4 oranminda organik maddeler igerir (Akt. Patel vd., 2015;
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Hendrickson, 2003). Terapotik camur, dogal maden suyunda olgunlasmaktadir. Her ¢amur
icin olgunlagma siireci biraz farkli olabilir ancak genellikle camurun 12 aya varan bir siire
boyunca oksidasyonunu ve indirgenmesini igerir. Camurun olgunlagma siireci, ¢amurun
kimyasal bilesimindeki ve goriiniimiindeki degisikliklerle karakterize edilir. Kiikiirt, belki de
farkli tiirde terapotik camurdaki en dnemli bilesendir ve dogal olarak volkanlar ve kaplicalarin
yakininda bulunur. Kiikiirt, zengin mineral ve ¢amur banyolari, osteoartrit, romatoid artrit ve

diger enflamatuar durumlarin tedavisinde faydalidir (Patel vd., 2015).

2.7. Bitkilerin Estetik-Giizellik Alaninda Kullamldigi Wellness Uygulamalari

Gecmisten giinlimiize bitkilerin ¢esitli yerlerinden elde edilen her tiirlii dogal ve
sentetik madde; baharat, gida ve tibbi amagli kullanilmaktadir. Zamanla teknoloji ¢agindaki
gelismeler ile bu bitkilerin kullanim alanlar1 artmis ve farkli sanayi kollarinda kullanilmistir
(Goktas ve Gidik, 2019).Tiirkiye’deki kozmetik bitkileri ve kullanim alanlarina iliskin

ornekler asagidaki Tablo 1. de gosterilmistir.

Tablo 1. Tiirkiye’deki Kozmetik Bitkileri ve Kullanim Alanlar

Nemdendirici, onarsc, yatsstino ve yenibevici kozmetik bitldleri

Hitkimin Adi Bitkinin Kullamblan Kisms Kullanim Alankan

Krem, sampuan, dis macunu, cilt bakim ve bebek

Aymsefa | Calendule aficimalis) ipekler . .
= R R tripekle yaii alamk kullamimakiadir
. ) _ . Cili ve sag bakem dminlerinin yam sra Avrupa® da
w0 T ot le ik ve vap i 1
Kamkafesots [ Sympinrmm officiaale) Kiik ve yapraklar subbi merhem alamk kullandmakisdir.
Toprak teerindeki gigekli Cilt bakum trimlerinds kullambmakiadr, Tahrg obmuss

Kugotu (Sredlaria media) - . -
"" ksim ciltlerde yatetino etkiye sahipir.

Sag hakum, cilt balom ve bebek baksm Grinlerinde
cofrundukls kullamibimaktadir. Tahrig obmuss cililen

o T ——— Hoemris mobil . ki i ok i
Papatyn ( Matricone recutitas Amthemis nobiiy) Acma ramamndsks cigekler yatugtarar, yummugatir ve sikilagtirer. Sag rengini agace
declliie sahiptir.
A " " ) ) Tomrak k Haszas ve tahrig almmg ciltlen yatsting etkisi vandir.
prrbiume velemne n - o
oG | T VI Eaae ) opn Ustl Kism .-‘.r.1|:-q.'rr||k teelliktedir.
Sag ve cilt bakanm Gninderinde kullembmaktadir,
. Tahrig almus ciltleri yatstine, yomusatec,
Bdiirver | Sambucuy migra) Cipek ve meyve ¥ ¥ T A .
- skilagtine, antisepitk ve cili temirleyici olarnk
Eulbarlmakiader
. Amti-alme ve nemlendinci olarak kullam imakisdir.
Hayt | Fitex agms casius) Tobum
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Anti-aging koometik hitkiberi

Ritldnin Adi Ritkinin kullamlan Kism hullanim Alanlan

Bitkinin tohumundan elde

: : . . e " Np—— A landeks B 1
Dieniz igdesi- Yalane ifde (Hippophae rhamnoidesy | edilen soduk pres sahit yai Krem, yafj ve serum geklindeki frmban

koulana Izl tadr.

ve ekstresi
. . . Cil bakams diriinberi anii aging Ozellide sahiplir.
Oilmeez gigek {Helichnemm 5p.) Cigekler = = !
Bitkinin tohumbnndan elde Anti aging. nembendirici ve cilt inhrgglerini malio
Eran cigedy | Oenothera buennis) . . s R
= edilen sabit yag etkisi vardir.

Leke kargity koemetik bitkileri

Ritkdnin Adh Ritkinin Kullamlan Kism Kullamim Alanlsn

Yaghhk lekelen, giller ve gineg lekelerine

Kaoyungtod papatya {Bellis peremus) Acma ramanndaki gigekler . .
(mgnat papatya et ! e loulbanlmak tadir-
Kocavemnis [ drhunes e’ Yapmklar Cilt rengini agic, beke giderici etkisi vardir.
= I B Serumlards ve kremlerde kulllmakiadir.
Aovn {izilmil { Facinitm aretamtaiias) Yapmklar Cik rengimi agict ve leke giderici etkisinden dolay
o s B serum ve kremlerde kullanalmakindsr.
Meyan kikil ((hvoprriiza glabra) Kk Cilt rencgini aqio ve leke giderici etkisi vardir.

Sac balkamndn koemetik bitkiler

Ritldnin Adh Ritlanin Kullnmban Kismi Kullammy Alsnlan

Sac hakim ve calt bakien drinkerinde sikca
kulbmimaktadsr. Tahrig olmug ciltler yatstine.

Husg afaey | Benla penduiz) Acma ramanmnidaki cipekler . r T
vumusatse ve sikilsgtine: etkis vardir. Sag rengini
acicl Goellife sahiptir.
Y ara otu { Prmelln valgaris) Basak ks Sag dikiilmexini dnbeyici etkiye sahiptir

(Goktas ve Gidik, 2019) alinmustir.

2.7.1. Kisisel Bakim

Bakim kelimesi Tiirk Dil Kurumu Sézliigiine gore “bir seyin iyi gelismesi, iyi bir du-
rumda kalmasi icin verilen emek” olarak ifade edilmektedir (Tiirk Dil Kurumu, 2022).
Bundan dolay1 kisilerin varolan durumlarinin daha iyi olmasi1 ya da varolan iyi durumunun
devam ettirebilmesi igin ugrastigi ¢abalarin tamamina kisisel gelisim faaliyetleri ismini

vermek miimkiindiir (Akt. Sarikaya ve Altunisik, 2011; TBA, 2011).

Kisisel bakim, tiiketici davraniglar1 baglaminda ele alindiginda ¢ok genis bir kullanim
alan1 gostermektedir. Sa¢ bakimindan baslayip, agiz sagligi, dis bakimi, ayak bakimi, cilt
bakimi ve makyaj yaygin olarak kullanim alanlar1 arasindadir. Yaygin uygulamalar arasinda

yikama, banyo yapma, temizlik {riinleriyle veya bunlar olmadan dus alma ve losyonlar,
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kremler veya merhemler gibi durulanmayan iiriinlerin uygulanmasi yer almaktadir (Sarikaya

ve Altunisik, 2011; Kottner vd., 2015).

2.7.2. Aromaterapi

Aromaterapi diinyada yillardir yaygin olarak estetik ve gilizellik amaciyla
kullanilmaktadir. “Bitkilerle tedavi” anlamima gelen fitoterapinin bir dalidir. Baska bir
ifadeyle esansiyel yaglar kullanilarak alternatif bir biitlinsel terapi sekli olusturur ve hem

duyusal hem de fiziksel olarak iyilestirmeye ve dengelemeye yardimei olur.

Aromaterapi ¢ok eskilere dayanan bir tedavi yontemi olarak kullanilmakla birlikte
temeli Hindistan ve Cin uygarhigina dayanmaktadir. Misirhilar ise aromatik yaglar
mumyalamada ve ayinlerde kullanmiglardir. Misir uygarligindan Yunan uygarligina oradan da
biitiin diinyaya yayillmistir. “Aromaterapi” kavrami ise ilk kez Fransiz biyokimyaci Renee-
Maurice Gattefosse tarafindan 1937 yilinda kullanilmaya baslanmistir (Cetin, 2006 ; Kose
vd., 2007).

Aromaterapide kullanilan bitkisel yaglar, bitkilerin tohum, kok cicek, yaprak, meyve,
gbovde, kabuk gibi yerlerinden farkli yontemlerle elde edilirler. Bu bitkiler iki cesit yag iiretir;
sabit (tasiyici, temel) ve ugucu (esansiyel, aromatik) yaglardir (Akt. Aykut, 2010; Ericksen,
2000; Buchbauer vd., 1993). Esansiyel yaglar farkli bitkisel materyallerde bulunan
metabolitlerden olusan c¢ok genis bir skalada yer alan kimyasal komponentlerden
olusmaktadir. Sabit yaglar ise yag asitleri ve gliserol esterlerinden olugmaktadir. Bitkisel
yaglarin elde edilmesinde cesitli yontemler kullanilmaktadir. Damitma (distilasyon) bu
yontemlerin basinda gelmektedir. Diger yontemler ise maserasyon (islatma), presleme,

¢oziicii ile ayirma (solvent ekstraksiyonu) ve yagda bekletme (enfleurage) gelmektedir

Bitkisel yaglarin elde edilmesinde farkli yontemler kullanilmaktadir. Bu yontemlerin
basinda damitma (distilasyon), presleme, maserasyon (islatma), ¢oziicii ile ayirma (solvent
ekstraksiyonu) ve yagda bekletme (enfleurage) gelir (Akt. Aykut, 2010; Schiller ve Schiller,
2008).

Aromaterapi Uygulama Yontemleri; Masaj, Kompres(su), Teneffiis/Bugu ve Banyo

yoluyla uygulanmaktadir (Cetin, 2006).
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2.8. Su Temelli Wellness Uygulamalar
2.8.1. Hamam

Temizlenmenin tarihi ¢aglar dncesine dayanmaktadir. Insanoglu, énceleri denizlerde
ve akarsularda armmis, inanclarmin etkisinde agik ve kapali odalar olusturarak, gliniimiiz
banyo kiiltiiriiniin kaynagi hamam yapilarini olusturmustur. Geg¢misten giliniimiize bazi
degisiklerle degisip gelisen hamamlar, zamanla sehir yasaminin da Onemli bir pargasi
olmustur. Islam dininin kabul edilmesinden sonra Tiirk toplumu daha da etkili olan temizlik
kurallartyla giinliik yasanti da O6nemli yere sahip olmakla beraber orijinal yapisi 'Tiirk

Hamam1" olarak varligini korumustur. Tiirk Hamamlar1 iglevsel amaclarina gore;

- Halk Hamamlar1 (¢ars1 hamamlari, toplumsal hamamlar): Her bireyin temizlenme ve
yikanma ihtiyacini karsilayabilecek yapilar olup kadin ve erkekler icin ayr1 ayr1 ya da
cift hamam olarak yapilmaktayd: ya da tek hamam oldugu vakit erkekler i¢in ayri
kadinlar i¢in ayr1 giin belirlenirdi.

- Ozel Hamamlar: Konak, saray ve biiyiik evlerdeki hamamlardu.

- Kaplicalar: Sifali sular iistiinde kurulmus hamamlardi (Bozok, 2006).

2.8.2. Bitki Banyolar:

Bitkisel banyolarda, bitki esanslarinin yikanma suyuna karistirilarak viicut tarafindan
emilmesi ve bu yontemle insan viicudunun rahatlamasi hedeflenmektedir. Termal suda
hazirlanan bitki banyolar1 ¢ogu hastaliklara iyi gelmekte bireyler lizerinde antienflamatuar
etki saglanmaktadir. Ayrica deri hastaliklarina iyi geldigi gibi canlilifi, cilt gilizelligi ve

yumusakliginin korunmasinin yani sira “giizel kokulu bir tene” de sahip olunmaktadir (Cetin,
2006).

2.8.3. Hidroterapi

Hidroterapi veya su terapisi, sifay1 baslatan suyun uygulanmasidir. Suyun {i¢ hali (s1v1,
buhar, buz) terapétik olarak kullanilabilir. Hidroterapinin amaci, kan dolagimini ve kalitesini
tyilestirmektir. Bu onemlidir, ¢linkii kan besinleri dokulara ve organlara iletir ve atiklari
dokulardan ve organlardan uzaklastirir. Dolasim zayif veya yavassa, iyilestirici besinler
taginamaz ve toksinler atilamaz, bu da doku ve organlarin dejenerasyonuna neden olur. Kanin
kalitesini iyilestirerek, hiicrelerin kullanmasi i¢in daha fazla besin bulunur ve toksinler daha

verimli bir sekilde yonetilir.
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Tedavi genellikle arka arkaya 3 kez 3 dakika 1lik bir bez ve ardindan 30 saniye soguk

bir bez uygulanmasindan olusur. Tedavi giinde birka¢ kez uygulanabilir. Soguk uygulama

sicaga gore daha kisa oldugu siirece sicak ve soguk uygulama siiresi degisebilmektedir.

Tedaviyi soguk uygulama ile bitirmek de Oonemlidir. Sicak uygulama hos bir sekilde sicak

olmalidir (Mathew, Babu ve Shaji, 2016; Chowdhury vd., 2021 ).

Hidroterapi Teknikleri:

Kneipp sistemi: Sebastian Kneipp tarafindan uygulanmis bir tekniktir. Bagisiklik
sistemini iyilestirmeye yardimci olur. Ek olarak, kas gerginligini ve travmayi
hafifletmesine yardimc1 olmaktadir.

Hidro-masaj: Viicuda kimyasal, mekanik ve termal masaj uygulayan 1lik su kullanir.
Bu, kan dolasimimi iyilestirir, kaslar1 gevsetirken agri ve gerginligi giderir.
Hidromasaj, spor ve artrit kaynakli yaralanmalarin neden oldugu yumusak doku ve
kaslardaki agriy1 hafifletir. Ayrica uykusuzluk, multipl skleroz ve tendinit tedavisinde
de kullanilmaktadir. Ek olarak, stresi azaltmak i¢in hidromasaj kullanilir.

Kolon hidroterapi: Sicak suyun rektuma infiize edildigi bir tekniktir. Teknik agrisizdir.
Kolonda eski ve birikmis atiklarin yikanmasma yardimcir olmaktadir. Kolon
tedavisinin amaci, sindirim sisteminin sagligini iyilestirmektir. Kolon hidroterapide
kullanilan su herhangi bir ilag, kimyasal veya bitki icermemektedir.

Banyolar ve Duslar: Banyolar ve duslar saglikli ve iyilestirici olabilir. Sicak bir banyo
veya dus gevsemeyi tesvik edebilir, stresi azaltabilir ve toksinleri disar1 atabilir.
Banyoya ugucu yaglar veya bitkiler ekleyerek banyonun terapotik faydalart artirabilir.
Soguk ayak banyosu: Burada ayaklar yaklasik bir dakika siireyle (ayak bileklerine
kadar) soguk suya batirilir. Soguk ayak banyolar1 yorgun ayaklari rahatlatir. Ayrica
uykusuzluga, bas agrilarina, burkulmalara ve varislere karsi etkili oldugu bulunmustur.
Isitma Kompresi: Isitma kompresi, 6nce su ile sogutulan ve daha sonra o bdlgeye kan
akist ile 1sitilan bir bolgeye soguk kompres uygulama islemidir. Bogaza veya ayaklara
uygulandiginda bogaz agrisi, soguk alginligi, grip ve siniis tikanikligi i¢in etkili bir
tedavidir. Ayaklar, 1sinma coraplar1 veya 1slak coraplarla tedavi edilir.

Kalca veya Oturma Banyosu: Bu tedavi ile vajinal akinti, rahim kramplari, hemoroid,
kabizlik, iltihaplanma, prostat sorunlar1 ve diger mide problemlerini tedavi etmek i¢in
sadece kalcalar soguk veya 1lik sade su veya tuzlu su ¢ozeltisine batirilir. Bu, diger
hidroterapi tedavilerinden daha yogun emek ister ancak pelvik ve abdominal organlari

giiclii bir sekilde etkiler.
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- Buhar banyosu: Buhar banyolar1 bronsit, astim, cilt problemleri, agr1 ve alerji
tedavisinde kullanilmaktadir.

- Buhar inhalasyonu: Kok inhalasyonu, siniis enfeksiyonlarin1 ve burun tikanikligini
giderir. Hipertansiyonu olan kisiler buhar solumaktan kaginmalidir.

- Tam daldirma banyosu: Burada kisiler yaklasik 20 dakika siireyle (omuz hizasina
kadar) suya batirilir. Su sicakligi yaklasik 90 derece Fahrenheit'te tutulur. Sade su
olabilir veya sular sifali bitkiler, tuzlar veya yaglar igerebilir. Bu hidroterapi sekli
gevseme saglar ( Mooventhan ve Nivethitha, 2014; Chowdhury vd., 2021).

2.9. Stres ve Kaygi ile Bas Etmede Wellness Uygulamalari
Stres

Stres, sozciik anlami olarak Latince ‘estrictia’dan olusmaktadir. Stres kavrami, 17.
yizyilda bela, felaket, elem, musibet, keder, dert gibi anlamlar iceren ifadelerde
kullanilmistir. 18 ve 19. yiizyillarda, kavram anlamini degistirmis ve giig, baski, zor vb.
anlamlarda; nesnelere, bireye, ruhsal yapi1 ve organlara yonelik uygulanan bir kavram

olmustur (Gtiglii, 2001). Bu sebeple stresi pek cok sekilde tanimlamak miimkiindiir.

Zorba’ya gore stres, baski anindaki durumlara ve sartlara kars1 verilen kisisel bir tepki
olarak ifade edilir (Zorba, 2015).

Ciiceloglu'na gore, stres, "Bireyin fizik ve sosyal c¢evredeki uyumsuz kosullar
nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlarimin otesinde harcadigi gayrettir” (Akt. Giiglii, 2001,
Ciiceloglu, 1994).

Kaygi

Kaygi genel anlamda, bir durum karsisinda tehlike korkusunun yansimasi olarak
kiside meydana gelen akil dis1 korku veya tedirginlik durumu olarak nitelendirilmektedir.
Kaygi korkudan farklidir. Korkunun nesnesi belli iken kayginin nesnesi belli degildir. Kaygili
birey bir seyden korkuyormus gibidir, kendini huzursuz hisseder ve vesveseli bir ruh hali
icerisindedir (Manav, 2011).

2.9.1. Tai-chi

Tai Chi, "Biiylik Nihai" anlamina gelir ve Cin kiiltiiriinde, dogal diinyay1 (yani evreni),
karsilikli etkilesimli fenomenler arasindaki kendiliginden dinamik denge durumunda
tanimlayan kapsamli bir kavrami temsil etmektedir. Isik ve karanligin dengesi, hareket-

durgunluk, dalgalar ve parcaciklar. Egzersiz olan Tai Chi, adin1 bu kavramdan almistir ve
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baslangigta hem bir doviis sanati (Tai Chi Chuan veya taijiquan) hem de bir meditatif hareket
bicimi olarak gelistirilmistir. Tai Chi uygulamasinin, stres notralizasyon, iyilesme, uzun
Omiir ve kisisel huzur i¢in igsel olarak islevsel dengeyi ortaya ¢ikarmasi beklenmektedir. Tai
Chi'yi Cigong'dan ayran tek faktor, gelencksel Tai Chi'nin tipik olarak olduk¢a koreografisi
yapilmis, uzun ve karmasik bir dizi hareketler olarak icra edilmesidir. Halbuki sagligi
gelistirme Cigong'u tipik olarak daha basit, 6grenmesi kolay, daha ¢ok tekrarlayan bir
uygulamadir. Bununla birlikte, Tai Chi'nin daha uzun formlar bile Cigong egzersizlerine
benzer birgok hareket igerir. Genellikle daha karmasik Tai Chi rutinleri, bir 1sinma olarak
Cigong egzersizlerini igerir ve uygulama i¢in ayni temel ilkeleri, yani bedene odaklanma,
nefese odaklanma ve zihne odaklanma gibi ii¢ diizenlemeyi vurgular. Bu nedenle, sagligin
tesviki ve gelistirilmesi ve saglikli yagsam baglaminda Qigong Tai Chi ye esdegerdir (Jahnke
vd., 2010).

2.9.2. Cigong

“Ci” (chi/qi), Cince’de “yasam enerjisi “anlamina gelen bir kelimedir. Cigong,
viicuttaki qi (enerji) hislerini uyarmak ic¢in odaklanmis farkindalik ve dikkat ile birlikte nefes,
durus ve hareketi kullanan bir egzersizdir. Kokleri geleneksel Cin tibbina ve doviis sanatlarina
dayanan qigong, geleneksel olarak egzersiz, sifa ve meditasyon i¢in kullanilir. Diisiik etkili
oldugu ve yatarak, oturarak veya ayakta yapilabilecegi ig¢in qigong'a engelli bireyler, yash
yetiskinler ve yaralar1 iyilesen insanlar da yapabilmektedir. Arastirmalar, qigong'un kemik
sagligi, kardiyopulmoner zindelik, fiziksel islev, denge ve diismelerin 6nlenmesi ile anksiyete
ve depresyon gibi psikolojik faktorler {izerinde olumlu bir etkisinin olabilecegini

gostermektedir (Jahnke vd., 2010; Lee, Pittler ve Ernst, 2007).

2.9.3. Yoga

Yoga; hareket ve duruslari, agik zihinsel odaklanmayi ve nefes alma tekniklerini
birlestirir (Streeter vd., 2010; McCall, 2013).Belirli bir grup insana ya da saglik sorunlari
olanlara uyarlanmasidir. Yash yetiskinler de dahil olmak iizere tiim yas gruplar1 arasinda
terapotik ve rahatlatict bir miidahale olarak popiiler hale gelmistir (Wang ve Szabo, 2020).
Genel yoga dersleri genellikle hafif saglik sorunlarimi ¢ézmeye yardimci olsa da ciddi
durumlar i¢in etkisiz (hatta zararli) olabilir. Yoga terapisi, tibbi durumlarinin dogasini,
yapilarin1 ve yasam durumlarimi dikkate alarak yogayi bireylere gore sekillendirmektedir.
Yoga terapisi, uzmanlagmis olmasina ragmen, yoganin temel ilkelerini ve amaglarim korur

(Monro, 1997).
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Amaglar1 sunlari igerir:

- Insanlarin artan bir esenlik ve rahatlama duygusu ile yasamasina yardimet olur,
- Genel fiziksel saglig1 iyilestirir ve

- Esneklik ve kas giictinii kolaylastirir (Streeter vd., 2010; McCall, 2013).

Yoga yapan bireyler gercek anlamda biitiinciil bir yaklasim benimsemedikce yoga
terapisi nispeten etkisizdir (Monro, 1997). Yoganin saglik {izerindeki etkileri birgok kez
resmedilmistir. Calismalar, yoganin hem klinik hastalarda hem de klinik olmayan
popiilasyonlarda sagliga fayda sagladigin1 gostermistir (Wang ve Szabo 2020). Her yoga
terapi seansi, Ozellikle hastalikli kisimlar {izerinde hareket etmenin yani sira zihni ve bedeni

sakinlestiren ve canlandiran dengeli bir dizi uygulama igermelidir (Monro, 1997).

2.10. Egzersiz ve Kilo Kontrolii- Wellness Uygulamalarinda Kullanilan Egzersiz
Cesitleri

Egzersizin kas kuvvetini, dayanikliligini, esnekligini arttirma, kiloyu azaltma ve
korumanin yaninda tromboz ve kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltma, glikoz ve kan yag
diizeylerini diisiirme, psikolojik durumu ve uyku kalitesini diizeltme, kemik mineral
yogunlugunu arttirma, bazi kanser tiplerini ve kronik agriyr azaltma gibi bircok olumlu

etkileri vardir (Lee vd., 2012).

Bir kisinin fiziksel ve psikolojik refahi egzersizden fayda saglar. Egzersiz, kilo

yOnetimi i¢in 6nemli olan enerjiyi tiikketir. Egzersiz ne kadar agirsa enerji tiikketimi de 0 kadar
artar (Heikka ve Pulkkinen, 2014).

Egzersiz ayrica ruh sagligi ve psikolojik iyilik hali tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir.
Egzersiz, diger seylerin yani sira, ruh halini yiikseltir ve depresyonu 6nler. Az egzersiz yapan
insanlar, ¢cok egzersiz yapan insanlardan daha sik depresyona girer. Bir kisi egzersiz
performansina odaklandiginda, tatsiz ve i¢ karartict seyleri diislinmemesi i¢in egzersizin
depresyonu Onledigine inanilir. Bir grup i¢in de egzersiz yapmak ayn1 zamanda sosyal destegi

de beraberinde getirir (Tarnanen vd., 2010).

Egzersiz ayrica bagimlilik yapabilir. Bu durumda egzersiz tekrarlayici, agir ve
zorlayicidir. Bir egzersiz bagimlisi, egzersiz yapamiyorsa yoksunluk belirtileri yasayabilir.
Semptomlar ornegin; suc¢luluk duygusu, endise, huzursuzluk, gerginlik, konsantrasyon

glicliigii ve hatta bag agrilar1 veya diger fiziksel semptomlari igerebilir.
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Bu durumda egzersiz egzersizdir, beslenme ve kilo yonetimi birbiriyle dogrudan
baglantilidir. Egzersizin kilo verme iizerindeki olumlu etkileri, dogru beslenme ve dogru
miktarda enerji tiiketimi ile artirilabilir. Enerji miktar1 hem yiyecek tiiketerek hem de
egzersizi artirarak ayarlanabilir. Kilo vermek, sadece egzersizi artirarak veya yeme
aliskanliklarini degistirerek basarili olmayabilir ancak bunlar arasinda bir denge bulmalisiniz.
Cok fazla egzersiz yapan bir kisi, artan enerji tiiketimi nedeniyle daha ozgilirce yemek

yiyebilir.

2.10.1. Hamilelerde Egzersiz

Hamile, bir kadinin hayatinda, yeni bir veya birden ¢ok bebegi karsilamaya
hazirlanirken viicudunda olusan gebelige 6zgii pek ¢ok fizyolojik degisikligin yani sira
heyecan, endise, korku, umut ve seving duygularinin yasandigi bir siiregtir. Kadinlarin
birgogu, saglikli yasamak ve hastaliklardan korunmak amaciyla, spor yaptiklar1 gibi,

hamilelik siiresince de egzersiz programlarina devam etmektedir.

Saglikli bir gebelikte egzersiz hemen hemen risksizdir ve genel popiilasyon iizerindeki
olumlu etkileri gebelik sirasinda da kendisini gosterecektir. Bu nedenle gebelik sirasinda
olusacak fizyolojik ve anatomik degisiklikler goz Oniinde bulundurularak ve egzersiz
programlart gozden gegirilerek hem annenin hem de fetiisiin zarar gérmesine izin vermeden
kas giiclinii artiric1 egzersizlerin yani sira germe, gevseme ve aerobik egzersizlerin hemen

hemen her giin yapilmasi 6nerilmektedir.

Hamilelikte Egzersizin Faydalar

- Hamilelik siirecinde olmayan bireylerin yaptig1 egzersizin uzun vadede tibbi ve
psikolojik anlamda faydasi gebelik siirecinde de aynidir. Egzersiz yapan bireyin
¢oklu sistemi ve saglik sonuglar1 olumlu anlamda etkilenmektedir (Peterson ve

O’Connor, 2019).

- @iig, ¢eviklik, denge, koordinasyon, tepki siiresi ve hizinda iyilesme sagladigi

diistintilmektedir (Price, Amini ve Kappeler, 2012).

- Erken gebelikten 6ncesinde ve esnasinda artis gosteren fiziksel aktivite diizeyleri ile
preeklampsi riskinde diisiis oldugu goriilmiistiir (Aune,Saugstad, Henriksen ve

Tonstad, 2014).
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2.10.2. Yashlarda Egzersiz

Yaslanma her bireyde farkli belirtiler gdstermesiyle birlikte yaslanmanin ana 6zelligi
bedenin islevlerini yitirmesi oldugu ifade edilebilir. Yaslanma ile kas ve kemik kitlesinde
azalma, viicut bilesimi, yag kiitlesinde artis olusmasi baslar. Dolayisiyla bedensel hareketlilik
ve islev kapasitesi yitirilir (Cift¢ili, 2020). Ayn1 zamanda hem beden yapisinda meydana
gelen degisimler hem de sosyal yasamda meydana gelen degisimler sebebi ile sedanterlesme
artmaktadir. Bu evrede fiziksel aktivite ve egzersizin yasli bireyler i¢in ne kadar onemli
oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Fiziksel aktivite ve egzersiz ge¢cmiste birbirinin yerine kullanildig
bilinmektedir. Ancak egzersiz son zamanlarda fiziksel aktivitenin alt kategorisi olarak ifade
edilmektedir. Egzersiz, yapilandirilmis, planli, tekrarli fiziksel uygunlugu veya birka¢ 6geyi
gelistirmeyi hedefleyen devamli aktiviteler olarak tanimlanmaktadir (Akt. Aktirk, 2017
Ozer, 2001). Amag olarak egzersiz oksijen dagitimmi ve metabolik siireci yoluna koyma,
kuvvet ve dayanikliligi gelistirme, viicut yag oranmni azaltma, kas ve eklem hareketlerini

lyilestirmeyi saglamasi seklinde ifade edilebilir.

Egzersizin Yashlardaki Faydalar

- Kalp dolasim sistemi yolu ile yiiksek tansiyon, asir1 kilo, seker hastaligi, kolesterolii
Onlemektedir.

- Viicut yag kitlesinde azalma olusur.

- Bireyde zihin aciklig1 olusur. Ruhsal durumunda ve enerji seviyesinde artis saglayarak
bireyin stresten uzaklagmasina katki saglar.

- Kalp hastaliklarinin olusmasini 6nler ve kanser riskini azaltir.

- Romatizmal hastaliklarda goriilen eklem agrisinda iyilesme gosterir.

- Kemik minerali yogunlugunda artig gosterir ve kas kiitlesini korumaktadir.

- Kan basincini diistirerek viicuttaki toksinleri disar1 atilmasinda rol oynar.

- Depresyon diizeyinde azalma olusur.

Yasl ve engellilere yonelik verilebilecek hizmetler

Bu hizmetler asagidaki bagsliklar seklinde siralanabilir:

- lleri yas turizmi; gezi turlari, mesguliyet terapileri
- Yash bakim1 hizmetleri; bakim evlerinde veya rehabilitasyon hizmetleri
- Klinik otelde rehabilitasyon hizmetleri

- Engelliler i¢in 6zel bakim ve gezi turlar
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Hizmetlerin verildigi yerler; tatil kdyleri ve bakim evleri, rekreasyon (eglen-dinlen)

alanlar, klinik otellerdir.

2.10.3. Suda Egzersiz

Antik caglardan beri su; her zaman sifayr tesvik etmistir ve bu nedenle tibbi
rahatsizliklarin tedavisinde yaygin olarak kullanilmaktadir. Genel egzersizin faydalarina ek
olarak, su egzersizlerinin bir¢ok fiziksel ve fizyolojik faydasi vardir (Ozcan vd., 2018;
Becker, 2009). Bu alanda derin su egzersizi, si§ su egzersizi ve su altt kosu bandi gibi
programlar uygulanmaktadir. Her yas grubuna kolaylikla uygulanabilmektedir (Akt. Akgiin,
2021; Aquatic Exercise Association, 2018).

2.11. Modern Wellness Uygulamalari
2.11.1. NAD Terapi -Enerji Kanal
“Nadi kanallari ayak tabanlarindan basin tepesine kadar tiim bedene niifus

etmektedir. Bu kanallarda Prana, yasam enerjisi biitiin bedene yayilmaktadir”.
Varaha Upanisada

Nada sozcligi Nadi kelimesinden gelmektedir. Sanskritce Nada ‘boru’, ‘ses’,
‘titresim’, ‘hareket’ ve ‘rezonans’ demektir. Boylece Nadi ‘kanal veya boru’ anlamina
gelmektedir. Burada Nadi 'biyoenerji kanali' anlaminda kullanilmaktadir. Nadi kan damari
gibi boru bi¢ciminde olan ve biyoenerji geciren kanaldir. Nadi kanalinin yalitilmis elektrik teli
gibi ii¢ tabakasi vardir. En i¢ tabaka Sira, orta tabaka Damani ve en st tabaka Nadi

adlandirilmaktadir.

Eski metinlerde Nadi sozciigii bazen ‘akim’ anlaminda kullanilmaktadir. Bu metinlere
gore, bedende yiiz binlerce Nadi mevcuttur. Enerji diizeyini gérme yetenegini gelistirmis
insan Nadi kanallarini 151k akimlar1 seklinde gérmektedir. Giinlimiizdeki baz1 kitaplarda Nadi
sOzcligli ‘sinir’ veya ‘kan damarr’ gibi terciime edilmekte ve anlatilmaktadir. Bu yanlis
kavramdir. Sinirler ve damarlar fiziksel boyuta, Nadi ise enerjetik boyuta aittir. Aslinda Nadi
ince enerjetik maddeden olusmaktadir. Nadi kanallar sinirlerle baglantili olmalarina ragmen
aslinda enerjetik bedenin bir pargasidir. Nadi, enerji akimini gegiren ince kanaldir. Enerji
kanallar1 fiziksel gozle goriilemez olmalarina ragmen kan damarlar gibi gercektir. Enerji
kanallariin varligt bilim adamlar1 tarafindan da kabul edilmis bir gergektir. Nadi konusunda
eksiksiz bilgiler insan bedeninde hareket eden enerjinin ¢ok boyutlu dogasini anlamaya

yardim etmektedir. Nadi kanallar1 vasitasiyla enerji tiim bedene yayilmaktadir (Manaf, 2006).
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2.11.2. Magnoteterapi
Magnetoterapi, agr1 ya da iltthaplanmanin eslik ettigi yaralanmalarda uzun siiredir
kullanilan cerrahi islem gerektirmeyen durumlarda, giivenli ve basit bir yontemdir

(Fernandez, Watson ve Rowbotham, 2007).

2.11.3. Isik Terapisi

Parlak Isik Terapisi (BLT), depresif yetiskinlerin tedavisinde psikoterapotik ve
psikofarmakolojik yaklasimlar1 desteklemek icin ek bir yontem olarak kullanilmaktadir (Al-
Karawi ve Jubair, 2016). BLT, uyku ve duygudurum bozuklugu olan hastalarda siklikla
bozulan uyku-uyaniklik ritmini senkronize eder (Akt. Kirschbaum-Lesch vd., 2018; Wirz-
Justice vd., 2013). Sabah BLT, melatonin salgilanmasini baskilar ve giin i¢inde uyanikligin
yant sira gelismis bir uyku fazina yol agarken, aksam BLT, gecikmis bir uyku fazina yol acar.
Ayrica, BLTnin serotonerjik ve duygudurum seviyeleri arttirdigi ve ruh halini iyilestirdigi

varsayllmaktadir (Kirschbaum vd., 2018).

2.11.4. EFT (Duygusal Ozgiirliik Teknigi)

Ingilizce Emotional Freedom Techniques sozciiklerinin ilk harflerinden olusmakta,
Tiirkgede “Duygusal Ozgiirlesme Teknigi” anlamina gelmektedir. EFT nin amacinda, diger
enerji psikoterapileri ile ayni olarak kisinin sahip oldugu her sinirlayici fikir, rahatsiz edici
duygu ve animin, viicudundaki enerji akisin1 bozdugu ve tikaniklik yarattigi temeli yer alir.
Enerji psikoloji uygulamalarinda, kisi gevsek ve rahat bir halde iken meridyen sistemindeki
elektriksel enerji akis1 da diizenli ve rahat olmaktadir. Ofke, stres, iiziintii, hayal kiriklig1 gibi
duygusal tepkiler bu akista birdenbire engeller yaratmaktadir. Kisiyi engelleyen duygusal
tepkilere odaklanarak meridyen sistemi iizerinde yapilan uyarimlar (siklikla dokunma yolu
ile), enerji akisini diizenleyerek kisinin rahatlamasini saglamaktadir. Meridyen sistemindeki
akigin kesintiye ugramamasi kisinin beden, zihin ve duygu alanlarinda rahatlama
saglamaktadir. Gilinlimiizde uzmanlar tarafindan ayrica kisisel olarak da uygulanan EFT,
parmaklarin akupunktur noktalarina vurularak uygulandigl icin ignesiz akupunktur olarak

goriilmektedir (Craig, 2004; Esmez, 2009; Arici, 2021).

2.11.5. Ozon Terapi

On dokuzuncu yiizyilin ortalarinda bulunan bir gaz olan ozon (O3 ), kararsiz bir
yapida ii¢ oksijen atomundan olusan bir molekiildiir. Gaz renksiz, keskin kokulu ve sivi veya
kat1 halde patlayicidir. Yar1 6mrii 20°C'de 40 dakika ve 0°C'de yaklasik 140 dakikadir. Temel

islevi, insanlar1 UV radyasyonunun zararl etkilerinden korumaktir. Ozon, Diinya ylizeyinden
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20 pg/m3'ten daha az, yasamla tamamen uyumlu konsantrasyonlardan olusur. O3"in tehlikeli
etkileri olmasina ragmen, arastirmacilar pek ¢ok terapdtik etkiye sahip olduguna inanmaktadir
(Bocci, 1996; Bocci ve Gaggioti vd., 2004). Ozon tedavisinin, enfeksiyonlari, yaralari ve
yaklasik 114 hastaligi tedavi ettigi bilinmektedir (Shoemaker, 2010).

2.11.6. Biyorezonans Terapi

“Biyorezonans Terapisi” terimi (BRT), ilk kez 1987°de Brugemann Enstitiisii
tarafindan “Hastanin Kendi Titresimleriyle Tedavisi” ig¢in kullanilmistir. BRT viicutta
frekanslarla farkliliklar olusturan ve cihazlar araciliiyla uygulanan tamamlayict tip

uygulamalarina verilen bir tanimdir (Akt. Balanli, 2019; Brugemann, 1993).

Gliniimiizde insan1 frekans yani titresim boyutuyla degerlendiren cihazlar vardir. S6z
konusu BRT cihazlar1 Diinyada ve Tiirkiye’de giin gegtikge yayginlagsmaktadir. Bu cihazlar,
canli organizmayi elektromanyetik titresimlerden olusan bir sistem olarak goérmektedir.
Buradaki amag¢ cihazlar yardimiyla yapilan bu tedavilerde organizmada titresim bazl
degisiklikler yapmaktir. Boylelikle BRT, klasik tip yontemleri ile tespit edilen bir teshisin
sinirlart disina ¢ikarak, altta yatan sebeplere iliskin 6nemli bilgiler verir. Hastaliklarin
temelinde besin intoleransi, bakteri parazit, viris ve mantar enfeksiyonlar1 ya da
kimyasallarin rol oynayabilecegi dikkate alinirsa tedaviye biiylik katki saglayabilir. Bu tiir
yiiklerin BRT ile tedavisi genelde hastaligin ilerleyisinde gozle goriilebilir bir diizelme saglar.
Klasik tip teshisinde oldugu gibi burada da test neticesinin kalitesi hekimin bilgisi ve

tecriibesiyle yakindan baglantilidir (Balanli, 2019).

2.11.7. Tuz Odasi Terapisi

Uzun yillardir besin maddesi olarak kullanilan tuz gilinlimiizde sadece tuz ¢ikartmak
icin degil, speleoterapi kapsaminda da kullanilmaktadir. Speleoterapi kelimesi Yunanca
magara anlamina gelen “spole” kelimesi ile terapi sdzciiklerinin bir araya gelmesiyle olusmus
ve magara tedavisi anlamima gelmektedir (Akt. Simsek, 2020; Halilova vd., 2008). Tuzun
faydalarinin etkisi ilk olarak Polonyali doktor Felix Bochkowsky tarafindan 1843 yilinda
tespit edilmistir (Zajac vd., 2014). 1843 yilinda, tuz madenlerinde calisan is¢ilerin akciger
hastaliklarina yakalanmadiklarini tespit etmis ve tuz ile iyilestirme ydntemleri
yayginlagmistir. Glinlimiizde artik tuz terapisi; nezle, astim, zatiirre, hirilt1, 6kstiriik, bronsit,
KOAH, solunum vyolu enfeksiyonlari, siniizit, cilt hastaliklar1 ve uyku bozukluklari

hastaliklarina iyi gelmektedir (Kasalak ve Baliyev, 2020).
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2.11.8. Akupunktur

Akupunktur, 6zellikle agr1 tedavisi olmak iizere ¢ok cesitli bozukluklar icin alternatif
bir tedavi olarak diinya capinda yaygin bir sekilde uygulanmaktadir. Akupunktur uzmanlari,
derinin ylizeyinin altinda belirli anatomik noktalara yerlestirilen ¢ok ince, steril, paslanmaz
celik igneler kullanmaktadirlar. Viicudun enerji sistemlerindeki dengeyi ve diizenlemeyi
yeniden saglamak igin secilmektedir. Akupunkturun mide bulantisi, bas agrilari, kas-iskelet
agrist, uykusuzluk, depresyon, bagimlilik gibi birgok fiziksel ve =zihinsel semptomu
tyilestirebilecegini gostermektedir (Groeesl vd., 2008; Chan vd., 2014).

2.11.9. Yashhga Kars1 (Anti-Aging)

Sagliklt uzun 6miir, pek ¢ok faktorle iligkilidir. Bununla birlikte, insanlarin yasam
tarz1 degisikligini  gerceklestirmelerine yardimci olmak i¢in mevcut uygulamalari
gerceklestirmeleri gerekmektedir. Anti-Aging uygulamalari insan viicudunu kronolojik olarak
ilerleyen yaslanmasin1 durdurmay1 degil holistik (biitiinsel) bir sekilde saglikli yaglanmasini
saglamak amaciyla kullanilir. Yaglanmanin altinda yatan sebepleri ve yas ile iligkili
hastaliklar1 tedavi eder. Amac saglikli omrii gelistirmektir. Hasta i¢in en uygun sonuca
ulagsmak i¢in tamamlayici ve alternatif tip disiplinlerini biitiinciil bir yaklasimla kullanirlar.
Hastaya yalnizca hastaligi olan biri olarak degil bir biitiin olarak bakan holistik (biitiinsel) bir
disiplindir. Yaslanma sonucu olusabilecek hastaliklara karsi erken tani ve 6nlem almak igin

yapilan bir uygulamalar biitiiniidiir.

Yasliliga kars1 uygulamasinda amag, yaslanma sonucu olusan hastaliklar1 onleyerek
giic kaybin1 engellemek ve saglikli yasamay1 saglamaktir. Yaslanmanin etkileri giiniimiizde
Olclilebilmekte ve degistirilebilmektedir. Bu uygulamalar check-up ile baglamaktadir. Check-
up ile dogal olarak yaslanan organlarin saglik durumlarini tespit ederek viicudun savunma
mekanizmalarinin yeterince giiclii olup olmadiklarini belirlemektir. Eger tam ve saglikli degil
ise organ sistemleri, baz1 yasliliga karsi uygulamalar yapilamayabilir. Bir diger amag¢ da Anti-
aging check-up’da bireyin dogru beslenip beslenmedigini gostermektedir. Bireysel bir
teshistir. Yaglanmanin birgcok sebebi vardir ama en 6nemli 3 etkeni biiyiik dlgiide kontrol

edebiliriz: Sagliksiz yasam, hormonlarin azalmasi ve serbest radikaller.

Anti-Aging programlart yas ilerlemesi ile baglantili olarak meydana gelen hastalik
risklerini belirleyerek gidermeye calisan, bu yontemle uzun ve saglikli yasama ulasmayi

amaglayan tibbi tedavileri ya da dogal uygulamalar1 kapsamaktadir (Saglik Bakanligi, 2022).
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2.11.10. Neurofeedback Terapi

1960'arin sonlarinda ve 1970'lerde arastirmacilar, farkli beyin dalgast modellerini
yenilemenin, yeniden egitmenin veya 6grenmenin miimkiin oldugunu kesfettiler (Hammond,
2007; Hammond, 2011; Kamiya, 2011). Bu ¢alismanin bir kism1 gevsemeyi artirmak igin alfa
beyin dalgas1 aktivitesini artirmaya yonelik egitimle baslarken UCLA kaynakli diger
calismalar kontrolsiiz epilepsiye odaklandi. O zamandan beri, kontrolsiiz epilepsi,
ADD/DEHB, anksiyete, alkolizm, travma sonrast stres bozuklugu ve hafif kafa
yaralanmalarinin tedavisinde neurofeedback'in etkinligi lizerine oldukg¢a fazla arastirma
birikmistir. Calismalar ayrica, neurofeedback'in 6grenme giicliikleri, inme, depresyon,
fibromiyalji, otizm, uykusuzluk, kulak c¢inlamasi, bas agrilari, fiziksel denge sorunlar1 ve en
yiiksek performansin artirilmasi icin bir tedavi alternatifi sundufuna dair umut verici
gostergeler sagliyor. Bu beyin dalgasi egitimine EEG biofeedback veya neurofeedback denir.
Beyin dalgalari ¢esitli frekanslarda meydana gelir. Bazilar1 hizli, bazilar ise oldukga yavastir.
Bu EEG bantlarmin klasik isimleri; delta, teta, alfa, beta ve gamadir. Saniyedeki devir veya

hertz (Hz) cinsinden olg¢iiliir (Hammond, 2007; Hammond, 2011).

Gama beyin dalgalari, 30 Hz'in iizerinde ¢ok hizli EEG aktivitesidir. Bu frekanslar
hakkinda daha fazla arastirma yapilmasi gerekmesine ragmen, bu aktivitenin bir kisminin
yogun bir sekilde odaklanmis dikkat ile iligkili oldugunu ve beynin farkli alanlardan gelen

bilgileri islemesine ve bir araya getirmesine yardimci oldugunu biliyoruz.

Beta beyin dalgalari; zihinsel, entelektiiel aktivite ve disa odaklanmis konsantrasyon
durumuyla iliskili kii¢iik, daha hizli beyin dalgalaridir (13 Hz'nin {izerinde). Bu temelde
"parlak gozlii, giir kuyruklu" bir uyaniklik halidir.

Alfa beyin dalgalar1 (8-12 Hz) daha yavas ve daha biiyiiktiir. Gevseme durumuyla
iligkilendirilirler ve temel olarak beyni rdlanti vitesine gegiren, gevsemis ve biraz baglantisi
kesilmis, gerektiginde yanit vermeyi bekleyen beyni temsil ederler. Birisi sadece gozlerini
kapatir ve huzurlu bir sey hayal etmeye baslarsa yarim dakikadan daha kisa bir siire i¢cinde
alfa beyin dalgalarinda bir artis baslar. Bu beyin dalgalar1 6zellikle basin arka iicte birlik

boliimiinde biiyiiktiir.

Teta (4-8 Hz) beyin dalgalari, genellikle zihinsel verimsizlikle iligkili, hayale benzer,

oldukca bosluklu bir zihin durumunu temsil eder. Cok yavas seviyelerde, teta beyin dalgasi
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aktivitesi, uyanma ile uyku arasindaki alacakaranlik kusagini temsil eden ¢ok rahat bir

durumdur.

Delta beyin dalgalar1 (.5-3.5 Hz) en yavas, en yiliksek amplitiidlii (magnitiidlii) beyin
dalgalaridir ve uykudayken deneyimledigimiz seydir. Genel olarak, farkli farkindalik
seviyeleri, baskin beyin dalga durumlan ile iligkilidir. Bununla birlikte, her birimiz,
beynimizin farkli béliimlerinde bulunan bu beyin dalgasi bantlarinin her birinden her zaman
bir dereceye kadar sahibiz. Delta beyin dalgalar1 ayrica, 6rnegin beynin bolgeleri beslenmeyi
almak i¢in "hat dis1" kaldiginda ve delta aym1 zamanda Ogrenme gii¢ligli ile
iliskilendirildiginde de ortaya ¢ikar. Birisi uykulu hale geliyorsa daha fazla delta ve yavas teta
beyin dalgalart igeri sizar ve eger kisi dissal seylere biraz dikkatsizse ve zihinleri bagka
yilksek frekansta beta beyin dalgalar1 siklikla bulunur. Dikkat Eksikligi/Hiperaktivite
Bozuklugu (ADD, DEHB), kafa yaralanmalari, inme, epilepsi ve siklikla kronik yorgunluk
sendromu ve fibromiyaljisi olan kisiler asir1 yavas beyin dalgalarina sahip olma egilimindedir.
dalgalar (genellikle teta ve bazen asir1 alfa) mevcuttur. Beynin yonetici (frontal) boliimlerinde
asirt miktarda yavas dalga oldugunda, dikkati, davranisi ve/veya duygulari kontrol etmek
zorlagir. Bu tiir kisiler genellikle konsantrasyon, hafiza, diirtiilerini ve ruh hallerini kontrol
etme veya hiperaktivite ile ilgili problemlere sahiptir. Cok iyi odaklanamazlar ve azalmig

entelektiiel verimlilik sergilerler (Hammond, 2007; Hammond, 2011).

Neurofeedback Egitimi

Neurofeedback egitimi beyin dalgasi biofeedback'idir. Tipik egitim sirasinda, kafa
derisine birkag elektrot yerlestirilir ve genellikle kulak memelerine bir veya iki elektrot konur.
Ardindan, yiiksek teknoloji iiriinii elektronik ekipman, beyin dalgas:i etkinliginiz hakkinda
gercek zamanli, anlik sesli ve gorsel geri bildirim saglar. Elektrotlar, tipki bir doktorun
cildinizin yiizeyinden kalbinizi dinlemesi gibi beyinden gelen elektrik modellerini Slger.
Beyninize elektrik akimi verilmez. Beyninizin elektriksel aktivitesi bilgisayara iletilir ve
kaydedilir. Normalde, bir kisi beyin dalgast modellerini giivenilir bir sekilde etkileyemez
clinkii onlarin farkinda degildirler. Ancak beyin dalgalariniz olustuktan, saniyenin birkag
binde biri kadar sonra bir bilgisayar ekraninda gorebildiginizde, bu size onlar1 etkileme ve
degistirme yetenegi verir. Etki mekanizmasi edimsel kosullanmadir. Kelimenin tam anlamiyla
beyni yeniliyor ve yeniden egitiyoruz. Ilk basta, degisiklikler kisa Omiirliidiir, ancak

degisiklikler yavas yavas daha kalict hale gelir. Ornegin, bazi Kkisilerin beynin belirli
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bolgelerindeki beyin dalgalarinin hizin1 veya boyutunu artirmayr 6grenmesi gerekirken diger
kisilerin beyin dalgalarinin hizim1 ve genligini azaltmak icin egitime ihtiyaci olabilir.
Genellikle ilk gelismeler ilk bes ila 10 seansta fark edilmeye baslar. Tedavinin uzunlugu,
anksiyete veya uykusuzluk i¢in sadece 15 ila 20 seans olabilir, ancak ADD=DEHB veya
o0grenme giicliigii gibi diger durumlarda, sorunun ciddiyetine bagli olarak daha siklikla 30 ila
50 seans igerecektir. Ekipman takildiktan sonra her seans genellikle yaklasik 20 ila 25 dakika
siirer. Devam eden geri bildirim, kogluk ve uygulama ile ¢ogu insanda daha saglikli beyin

dalgas1 kaliplar1 genellikle yeniden egitilebilir.

Beyinle egzersiz yapmaya veya fizik tedavi yapmaya biraz benziyor, bilissel esnekligi
ve kontrolii artirtyor. Bu nedenle, sorunun ADD/DEHB, 6grenme giicliigii, inme, kafa
travmasi, beyin cerrahisi sonrast eksiklikler, kontrolsiiz epilepsi ve yaslanma, depresyon,
kaygi, obsesif-kompulsif bozukluk veya diger beyinle ilgili durumlarla iliskili biligsel islev
bozuklugundan kaynaklanip kaynaklanmadigi, neurofeedback egitimi, beyindeki elektriksel
aktivite modellerini dogrudan yeniden egiterek rehabilitasyon i¢in ek firsatlar sunar. Heyecan
verici olan sey, bir sorun dogada biyolojik olsa bile, artik sadece ilag tedavisi disinda baska
bir tedavi alternatifinin olmasidir. Neurofeedback ayrica "normal" bireylerde ve sporcularda
en yiiksek performansi kolaylastirmak i¢in giderek daha fazla kullanilmaktadir (Hammond,
2007; Hammond, 2011).

2.11.11. Uyku Kalitesi Merkezleri
“Bilincin dig uyaranlarin tamamini ya da bir bolimiinii algilamadigi, tepki verebilme
durumunun zayifladigr ve viicudumuzdaki ¢ogu organin aktifliginin biiylik oranda azaldig

dinlenme durumu olarak adlandirilan

belirtilmektedir (Tekcan, 2018).

uyku ayrica cevreye tepkisizlik hali olarak da

Gilinlimiizde biitiin diinyada yaygin kabul goren Uyku Bozukluklar1 Siniflamasi 85

uyku bozuklugunu kapsamakta ve 8 grupta olusmaktadir.

Insomnialar, Uykuda Solunum Bozukluklar, Solunum bozukluguna bagli olmayan
hipersomniler, Sirkadyen ritim uyku bozukluklar, Parasomnile, Uyku ile ilislkili hareket
bozukluklari, Izole semptomlar, normal varyantlari, Diger uyku bozukluklaridir (Karadag,
2007).
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Polisomnografi
Polisomnografi bir uyku testi ve calismasidir. Uyku esnasinda yasanan normal ve

normal olmayan durumlarin tespit edilmesi saptanmasi ve degerlendirilmesidir

Uyku Merkezlerinin Gelisimi

[k bilimsel deneyler uyku ile ilgili, 1907 yilina kadar uzanmaktadir. Hans Berger
(1873-1941) néropsikiyatrist ve Insan Elektroansefalografi (EEG) sinin ilk mucididir. Avrupa
da uyku ile ilgili arastirmalar siirerken Tiirkiye’den de Prof. Dr. Esat Eskazan Lyonda ve
Prof. Dr. Ayhan Arguner de Montpellier de bu arastirmalara katilarak Tiirkiye den uyku tibbi
ile ilgili arastirmalara katilan ilk isimler olmustur. Tiirkiye’de ilk uyku arastirmalar1 dernegi
1988 yilinda kurulmustur. Dernek, 1990 yilindan itibaren kurslar ve toplantilar organize
etmistir. European Sleep Reserach Society'nin 15. Kongresinin Tiirkiye’de organize edilmesi
onemli bir adimdir. Bu kongreyle birlikte 2000’li yillarda Uyku Tibb1 pratigi Tiirkiye’de
diinyada ki gelismelerin de katkisiyla hizla ilerlemis; yilizlerce merkezde bircok uzman
calismaya baslamistir. Avrupa standartlarinda 6nde gelen iilkeler arasinda yerini almis olsa da
Tiirkiye, cogu Avrupa lilkesinde gelinen nokta gibi ulasilmasi gereken hedeften ¢ok daha

geridedir (Akt. Sariaslan, 2014; Kaynak ve Ardig, 2011).

Ulkemizde aktif olan Tiirk Uyku Tibb1 Dernegi (TUTD), Avrupa uyku arastirmalari
derneginin standartlarin1 kullanmaktadir. Ancak uyku merkezlerinin ara¢ ve geregleri, fiziki
yapisi, c¢alisan kisilerin egitimi belli bir diizeye ulagilmamistir. Uyku merkezleri istenilen
uyku calismalar1 beklentilerine yanit verebilmelidir. Bunun i¢in alaninda uzman kisilerin
yetistirilmesi gerekmektedir. Ulkemizde bu merkezlerin sayis1 maalesef ki bu isteklerimizi

karsilayamamaktadir (Akt. Sariaslan, 2014; Karadag, 2005).

2.11.12. Uygulamal Kinesiyoloji

Kinesiyoloji, Yunanca “hareket etmek” anlamima gelen kinein ve “sdylemek”
anlamina gelen logos kelimelerinin birlesiminden olusan bir terimdir (Akt. Atwater, 1980;
Rasch ve Burke, 1978). Uygulamali kinesiyoloji (AK), George Goodheart, D.C. tarafindan
olusturulan bir tam1 yontemidir. Uluslararas1 Uygulamali Kinesiyoloji Kolejine gore AK
"diger standart tan1 yontemleriyle manuel kas testi kullanarak sagligin yapisal, kimyasal ve
zihinsel yonlerini degerlendiren bir sistemdir (Carroll, 2012). AK iki kisma ayrilabilir. Birinci
kisim, AK'nin birinin saglik problemlerini belirlemeye ve izlemeye yardimci olarak kullanilan
teshis koludur. Manuel kas testinin kullanimi1 AK'nin imzas1 haline geldi ve neyin anormal

calistigini belirlemeye yardimci olmak i¢in kullanilmaktadir. Kas testi, viicudun mekanigi ve
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fizyolojik islevleri hakkinda bilgi sahibi bir profesyonel tarafindan dogru bir sekilde
yapildiginda, uygulayicinin daha dogru bir teshis koymasina yardimei olabilir. AK'nin diger
kolu tedavi kismidir. Kas testi rehberliginde tedavi, kayropraktik manipiilasyondan belirli
besin takviyelerinin kullanimina veya refleks ve akupresiir tekniklerinden kraniyal ¢alisma

veya diyet degisikliklerine kadar her seyi icerebilir.

2.12. Giincel Wellness Konseptleri Alaninda Yapilan Tlgili Arastirmalar
Bu boliimde dogrudan Giincel Wellness Konseptleri alaninda yapilan aragtirmalar

olmadigindan, yazilan lisansiistii tezlere ve makalelere de yer verilmistir.

(Els & De la Rey, 2006), “Devoloping A Holistic Wellness Model” adli makale de
calismanin amaci, bir Giiney Afrika hayat sigortasit kurulusunun ¢alisanlarinin iyilik halinin
degerlendirilmesi i¢in uygun oldugu diisiiniilen gecerli ve giivenilir bir envanterin
olusturulmas1 i¢in referans cercevesi gorevi goren biitiinsel bir teorik saglik modelinin
gelistirilmesidir. 5 Faktor Saglik Envanteri, mevcut kanitlanmig saglikli  yasam
envanterlerinden gelistirilmistir. Tlgili kurulusun 673 ¢alisanindan olusan rastgele olmayan bir
orneklem, Envanteri ve biyografik anketi doldurarak kesitsel bir ankete katilinmistir. Biitiinsel
iyilik hali modeli ile 5 Faktdr Iyilik Envanteri uygulamasindan elde edilen bir veri seti

arasindaki uyum iyiligi ampirik olarak belirlenmistir.

Cetin (2006), Wellness egitim programini belirlemek icin yaptig1 calisma estetik ve
giizellik tizerinedir. Bitkisel - dogal yontemler ya da su ve masajlar lizerinde durmustur.
Negal (2009) wellness konseptlerinin temsilcisi olarak giizelligi gérmektedir ve burada da

Cetin’nin ¢alismasimi desteklemektedir.

(Ergtliven, 2010), “Wellness, Medical Wellness ve Turizm” adli makale de saglik
sektoriinii ylizyilin trendi ve pazari olarak kabul edildigini ve saglik sektoriiniin bir alt
grubunu olusturan Wellness’in, artik yalnizca bir trend olarak goriilmemekte ayni zamanda

bir yagsam felsefesi oldugunu kabul etmektedir.

(Osilla ve arkadaglari, 2012), “Systematic Review Of The Impact of Worksite
Wellness Programs” adli makalede isverenlerin, saglik sigortasi saglama maliyetlerini
azaltmak ve calisanlarinin iiretkenligini artirmak i¢in ¢alisanlara ve ailelerine giderek artan
oranda igyeri saglik programlari sunmaktir. Bu programlarin hedefleri, saglikli yasam
tarzlarini tesvik etmek ve egitimsel (6rnegin, diyet danigsmanligl) ve motivasyonel (6rnegin,

yasam tarzi degisiklikleri i¢in tesviklerin saglanmasi) yaklasimlarla hastaliklar1 6nlemektir.
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2000 yilindan bu yana yayinlanan toplam 33 ¢alisma analiz edilmistir. Hedefleri, mevcut
saglik programlarimin (diyet, fizyolojik belirtecler, sigara i¢gmek, alkol kullanimi, saglik
maliyeti, devamsizlik, akil saglig1 vs.) 6zelliklerini incelemek, bu programlarin saglikla ilgili
davraniglar ve tibbi maliyetler gibi sonuglar lizerindeki etkisini degerlendirmek ve programin

kullanimini ve potansiyel etkisini degerlendirmektir.

Saariaho (2016), Finlandiya’da bulunan bir otelin uluslararasi saglik turizmi igin
firsatlara sahip olup olmadigini incelemistir. Yapilan goriismeler sonrasi alaninda ki uzman
kisiler saglikli yasam hizmetlerine konusunda spa, kozmetik ve simartici hizmetler, egzersiz
hizmetleri, restoran hizmetleri, eglenceler ve bos zaman hizmetleri gibi seylerden
bahsetmistir. Bu hizmetler yardimiyla miisterilerinin kisisel, zihinsel ve fiziksel refahim
hedeflemesinin miimkiin oldugunu diisinmislerdir. Sonu¢ olarak Spa Hotel saglik hizmeti
modiill, miisterilerin genel refahina katkida bulunmaya yardimci olan farkli tiirde iiriinlerin

bir kombinasyonu oldugunu belirtmislerdir.

(Yigit Tekingay, 2018), “Resort Otellerdeki Spa ve Wellness Merkezlerinde
Algilanan Hizmet Kalitesi: Antalya Bolgesine Yonelik Bir Uygulama” adli arastirmasinda
aragtirmanin amaci Antalya bolgesindeki resort oteller biinyesinde faaliyet gdsteren SPA ve
Wellness merkezlerindeki algilanan hizmet kalitesinin = Olcililmesi, degerlendirilmesi,
eksikliklerin ortaya konulmasi ve bu hizmeti sunan isletmelerdeki hizmet kalitesinin

arttirllmasina yonelik ¢6ziim Onerilerinin gelistirilmesi amaglanmaistir.

Bu amag¢ dogrultusunda, veri toplama araci olarak anket teknigi secilmis;
SERVTHERM o6lgegi kullanilmistir. Antalya bolgesinde faaliyet gosteren 4 adet bes yildizli
resort otel igletmelerindeki SPA ve Wellness merkezlerinde hizmet alan 460 katilimciya
uygulanmistir. Elde edilen veriler, Mahalanobis mesafe analizi, frekans analizi, t-testi,

ANOVA ve Tukey testi ile analiz edilmistir.

Analiz sonunda, SPA ve Wellness merkezlerinin hizmet kalitesinin giivenilirlik,
somutluk, empati, cevap verebilirlik ve gilivenlik olmak {izere bes faktor ile ifade edildigi

saptanmistir.

(Deger, 2020), “Rekreasyonda Yeni Trendler: Spa & Wellness” adli makalenin amaci
Diinya’daki Spa sektoriinde meydana gelen hizli gelisim ve degisim, farkli yasam bi¢imlerini
ve imkanlari, kalite ve farkli hizmet gérmek isteyen miisterileri ve bunu sunan isletmeler yeni

ve farkli spa trendleri de beraberinde ortaya ¢ikarmaktir. Bu arastirmada diinyada son moda
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spa trendleri 6rnekler ile agiklamasi yapilmistir. Bu drnekler; Islami Turizm, Mavi Wellness
Evleri, K&yleri ve Sehirleri, Yakalilar Icin Wellness, Orman Banyosu, grup ile yapilan SPA
Etkinlikleri, Yolculuk SPA’s1 ve Varis SPA’s1 ve Spa & Wellness Gastronomisi olarak

siiflanmaktadir.

(Ozmen Cakir, 2021), “Uluslararas1 Odiilllendirme Programlarmnin Otellerin Hizmet
Kalitesi Uzerindeki Etkileri: Spa&Wellness Odiilleri Uzerine Bir Arastirma” adli
arastirmasinda arastirmanin amacit SPA ve Wellness turizm standartlarim1 yiikseltmek
amaciyla olusturulan, hizmet kalitesini kusursuzlagtirmak, SPA ve saglikli yasam turizmi i¢in
yeni bir bliylime donemini tesvigi olusturan ddiillendirme programlarinin siireglerini ortaya
konulmasi ve bu programa katilim gosteren Tiirkiye’de faaliyet gosteren Spa ve Wellness

otelleri lizerindeki etkilerini gdstermektir.

Turizmde 6n plana ¢ikan ‘Tiirkiye’deki Diinya Liiks Otel Odiilleri’ne basvuruda
bulunmus ve aday gosterilerek 5 yildizli Spa ve Wellness otel isletmelerinde iist diizey
departman yoneticileri ile goriismeler yapilmistir. Arastirmada nitel arastirma yontemlerinden
yaribigimsel goriisme yontemi benimsenmistir. Gorlisme talebini kabul eden 9 kisiyle yiiz
yiize gorlisme gerceklestirilmistir. Arastirma konusuyla ilgili derinlemesine bilgi elde
edebilmek i¢in goriisme yontemi tercih edilmistir. Elde edilen veriler arastirmanin sonucunda
icerik analiz yontemi ile bulgulara doniistiriilmiistiir. Arastirma sonucuna gore Spa &
Wellness hizmetinde bulunan otellerin 6diil programlarina aktif olarak katilim gosterildigi ve
uluslararas1 Olgililerde rekabete girildigi sonucuna varilmis ve Tiirkiye Spa & Wellness

turizminde yer alan eksikliklerin giderilmesine yonelik onerilerde bulunulmustur.
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu béliimde arastirma modeli, arastirmanin veri toplama teknikleri ve verilerin analizi
hakkinda bilgi verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada nitel arastirma desenlerinden dokiiman inceleme metodu
kullanilmistir. Dokiiman inceleme metodu, arastirma veri puanini meydana getiren ilk veya
ikinci kaynak olarak tanimlanan g¢esitli dokiimanlarin elde edilerek, degerlendirilmesi,
sorgulanmasi ve analizi seklinde ifade edilmektedir. Dokiiman incelemesi, yazili ve elektronik
materyallerin incelenmesi veya degerlendirilmesi icin sistematik bir islemdir. Diger arastirma
metotlarinda uygulandigr gibi, dokiiman incelemesin de anlam ¢ikarilmasi, anlayis kazanimi
ve ampirik bilgi gelistirilmesi i¢in elde edilen verilerin incelenmesi ve yorumlanmasi
gerektirmektedir. Dokiiman incelemesinin analitik islem evresi, dokiimandaki verilerin
bulunarak secilmesini, anlamlandirilmasini ve sentezlenmesini icermektedir (Bowen, 2009).
Dokiiman incelemesi veri toplama yontemi ayni zamanda bir analiz bi¢cimi olarak ifade
edilmektedir (O’leary, 2004). Dokiiman incelemesi metodu, fiziksel kaynaklar sinirimi
belirleme, kategorilestirme, aragtirma yapmak ve degerlendirmek i¢in uygulanan bir teknik
olarak nitelendirilmektedir (Payne ve Payne, 2004). Dokiiman incelemesi veri toplama
yontemi olarak kullanildig1 zaman sosyal anketler, derinlemesine goriismeler veya katilimer
gozlemleri gibi diger yontemlerde daha faydali ve genelde daha uygun maliyetli olmaktadir

(Mogalakwe, 2006).

3.2. Veri Toplama Teknikleri

Tiirkiye’de ve Avrupa’da Giincel Wellness Konseptleri alaninda YOK Elektronik Tez
Arsivi, Google Akademik ve internet kaynaklarindan anahtar sozciikler yardimiyla
arastirilmistir. YOK*{in tez arama sayfasinda “wellness” anahtar kelimesi kullanilarak,
aranacak alan kismina “baslik” secilerek wellness alanindaki biitliin lisansiistii tezler ve
Google Akademikten “wellness egitim”, “wellness farkindalik”, “wellness konsept”,

“wellness saglik”, “wellness egzersiz”, “wellness terapi” gibi anahtar kelimeler kullanilarak

verilere ulagilmistir.

2021-2022 yillarinda World Luxury Spa Awards o6diil alan Tiirkiye ve Avrupa

iilkelerindeki oteller belirlenmistir ve web sayfalar1 ziyaret edilerek “hizmetler” “kendinizi
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simartin” “deneyimler” ya da “SPA” gibi kisimlar1 incelenerek giincel wellness konseptlerine

ulasilmistir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmada veriler ‘dokiiman incelemesi’ yontemi yoluyla elde edilmistir.
Dokiiman incelemesi yontemi, arastirilmasi amaclanan olgu veya olgulara iligkin bilgileri
kapsayan yazili kaynaklarin analizini kapsamaktadir. Bu arastirma tiirlinde arastirmaci ihtiyag
duyulan verileri gozlem ya da goriisme yapilmasina gerek kalmadan elde edebilmektedir.
Dokiiman inceleme asamalari; dokiiman erisimi, orijinalligin kontrol edilmesi, dokiimani
anlama, verilerin analizi ve veriyi kullanma olarak bilinmektedir (Yildirim ve Simsek, 2011).
Dokiimanlar, bilgisayar veya internet ortaminda kullanilarak elektronik bir formatta elde
edilmektedir (Bas ve Akturan, 2013).

3.4. Verilerin Analizi

Bu aragtirmada verilerin ¢oziimlenmesi i¢in nitel aragtirma yontemi olarak kullanilan
betimsel analiz metodu kullanilmistir. Betimsel analiz yolu ile ulasilan veriler, calisma
oncesinde olusturulan konseptler cercevesinde Ozetlenerek degerlendirilir (Yildirim ve
Simsek 2011). Bu yontemin amaci elde edilen bulgularin okuyucuya agik ve net bir sekilde
ifade edilmesidir. Dolayisiyla elde edilen bulgularin ilk olarak sistemli ve net bir sekilde
betimlemesi yapilir. Sonrasinda yapilan betimsel analiz ifade edilerek yorumlamasi yapilir,
neden sonug iligkisi tartisilir ve sonuglar elde edilir. Meydana gelen parcalar arasi
iliskilendirmenin yapilmasi, nitelendirilmesi ve ilerde olusabilecek durumlar i¢in ongoriide
bulunulmast da g¢alismay1 yapan arastirmacinin yaptigi yorumlar boyutlar arasinda yer
almaktadir. Betimsel analiz yontemi siniflamasi dort evreden olusmaktadir; betimsel analiz
icin sablon olusturulmasi evresi, konsept sablonuna gore elde edilen verileri isleme evresi,
bulgular1 nitelendirilme evresi ve bulgulari yorumlama evresi olarak bilinmektedir. Arastirma
kapsaminda elde edilen veriler sistemli bir sekilde islenerek betimlenmistir. Sonrasinda bu

betimleme yontemi yoluyla benzerlik ve farkliliklar tespit edilmistir
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BOLUM 4

4. BULGULAR

Aragtirmanin alt problemlerine goére yapilan analiz sonucunda ulasilan bulgular,

asagida sirayla verilmistir.

4.1. Tiirkiye’de wellness alaninda yapilmis olan tezlerin tez tiiriine gore dagilim
nasildir?

Birinci arastirma sorusu kapsaminda Tiirkiye’de wellness alaninda yapilmis olan
tezlerin tez tiiriine gére dagilimi incelemistir. ilk olarak tezlerin tez tiiriine gore dagilimu,

Grafik 1°de verilmistir. (EK-1) verilmistir.

Grafik 1. Tezlerin Tez Tiiriine Gore Dagilimi

6%

m Doktora
m Yiksek Lisans

m Tipta Uzmanhk

Tez tiirlerine gore, “Doktora” , “Yiiksek lisans” ve “Tipta Uzmanlik” olarak ligce
ayrilmustir. Incelenen tezlerin 19°u (%23 ‘ii) doktora tezidir. Buna karsin wellness alaninda
yapilmis en fazla tez tiirliniin yiiksek lisans tezi oldugu saptanmistir. Bu tezler arasinda
%71’ini olusturmaktadir. En az calisma tiriini ise %6 (5) ile tipta uzmanlk

olusturmaktadir.
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4.2. Tiirkiye’de wellness alaninda yapilmis olan tezlerin yillara gore dagilimi nasildir?

Ikinci arastirma sorusunda wellness alaninda yapilmis ¢alismalarin yillara gore

dagilimi incelenmistir. Y1l bilgileri, Ulusal Tez Merkezi internet sayfasinda ortaya konulan

tezlerden edinilmistir. Grafik 2’de gosterilmistir. (EK-1) verilmistir.

Grafik 2. Tez Sayilarinin Yillara Gére Dagilimm
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Ayrica wellness ¢aligmalarinin en ¢ok 2022 (19) ve 2021 (14)

2003- 2022 yillar1 arasinda wellness alaninda yapilmis 82 g¢alisma tespit edilmistir.
yillarinda yapildigi

goriilmektedir. En az c¢alismanin ise 2004, 2011 ve 2016 (1) yillarinda oldugu tespit

edilmistir.

4.3. Tiirkiye’de wellness alaninda yapilmis olan tezlerin konu alanlarina gore dagilin

nasildir?

Ucgiincii arastirma sorusunda, tezlerin tez konu alanlarinin sayilarina gore dagilimi

Grafik 3’te verilmistir. (EK-1) verilmistir.
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Grafik 3. Tezlerin Tez Konu Alanlarinin Sayilarina Gére Dagilimi

m Bir Konu Alani
m iki Konu Alani
m Ug Konu Alani

60% Alani Belli Olmayan

Tiirkiye’de wellness alaninda yapilmis ¢alismalar ”bir konu alan1 “, “iki konu alan1”, ”
{ic konu alan1 ” ve “alam bilinmeyen” olmak iizere dérde ayrilmistir. incelenen ¢alismalarin
49'u (%60) tek alan iizerine yazilmistir. Iki alanda yazilan ¢alismalar 27’sini (%33)
olusturmaktadir ve ii¢ konu alaninda ise 5 (%6) ¢alisma bulunmaktadir. Ayrica alaninda

bilinmeyen 1 ¢aligma tespit edilmistir.

Wellness alaninda yapilmis olan tezlerin konu alanlari incelenmis ve Tablo 1’de

sunulmustur.

Tablo 1 Ayn1 anda belirgin bir sekilde iki tez alanini birden temsil ediyorsa frekanslara

ayr1 ayr1 dahil edilmistir. Bu sebeple toplam frekans, 120 olmustur.

Tablo 1. Tezlerin Odaklandig1 Wellness Alanlari

Tez Alani F
Psikoloji 30
Egitim ve Ogretim 17
Spor 15
Turizm 6
Beslenme ve Diyetetik 5
Hemsirelik 5
Isletme 4
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Halk Saglig: 4

Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar 4

Psikiyatri 2

I¢ Mimari ve Dekorasyon 2

Mimarlik 2

I¢ Mimari ve Dekorasyon 2

Acil Tip 1

Bankacilik 1

Bilgisayar Miihendisligi Bilimleri 1

Bilgisayar ve Kontrol 1

Dil Bilim 1

Din 1

Klinik Bakteriyoloji 1

Ebelik 1

Genetik 1

Geriatri 1

Sosyoloji 1

Giizel Sanatlar 1

Halkla Iliskiler 1

Iletisim Bilimleri 1

Kadin Hastaliklar1 ve Dogum 1

ik ve Acil Yardim 1

Noroloji 1

Saglik Egitimi 1

Saglik Yonetimi 1

Teknik Egitim 1

Tekstil ve Tekstil Mithendisligi 1

Veteriner Hekimligi 1
Toplam 120

Tablo 1’de goriildiigii lizere yapilan wellness alanindaki tezler, en ¢ok psikoloji (30)
alaniyla ilgilidir. Psikolojiden sonra tezler, en ¢ok egitim ve 6gretim (17) ve spor (15)

alaninda odaklanmistir. Bunlarin disinda 22 farkli alanda ise bir konuya odaklanilmistir.
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4.4. Avrupa’da wellness alaninda yapilmis calismalarin incelenmesi nasildir?
Avrupa’da 2022 yilinda yapilan wellness alanindaki ¢alismalar incelenmistir ve 27

wellness caligsmasi tespit edilmistir. (EK-2) verilmistir.

4.5, Tiirkiye’deki giincel wellness konseptlerinin dagilimi nasildir?
Dérdiincii arastirma sorusunda Tiirkiye’deki giincel wellness konseptleri incelenmistir.

Sekil 1” de verilmistir.
Sekil 4. Tiirkiye’deki Giincel Wellness Konseptleri

Tiirkiye'de Giincel Wellness Konseptleri

S

Anti-aging Antl stres i Bagisikhik Giiglendirici Programlar

IIII I WW \
SPA Hamam

ovid Program ar%//a /;a enge er\n\e\\\ \\

Egzersizler ve Fitness interval Program

vy IARARN

inziva  / Kilo Kontrol Masajlar Banyolar Farkindalik
Meditasyon / Refleksoloji Viicut ve Yiiz Bakimlari Yoga
Y B
Terapiler Tuz Odasi Sikilagtirici '\ Uyku Diizenleyici
/ \ \
Rejenerasyon Kaplicalar Beslenme Programlan Havuz
Sauna/Buhar Odasi Detokslar Giizellik Bakimlari

Sekil 1 incelendiginde Tiirkiye’de 29 tane giincel wellness konsept oldugu tespit
edilmistir. Egzersizler ve Fitness programinin igerisinde stres ve kaygi ile bas etmede de
kullanabilecegimiz su egzersizi, tai-chi, gi-gong gibi egzersizler yer almaktadir. Interval
Program alzheimer, demans, otoimmiin bozukluklar ve kardiyovaskiiler riskleri azaltmaya
yonelik uygulanan bir programdir. Masajlar ve terapiler uygulamalar igerisinde genis bir yer
almaktadir. Masajlar Uzak Dogu, Ayurveda, Thai, Bali masaji gibi cesitlendirilebilir.
Terapiler ise balneoterapi, hidroterapi, orman banyosu (doga yiiriiyiisii), 151k terapisi,

yosunterapisi, aromaterapi ve son olarak ses terapisi bulunmaktadir.
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4.6. Avrupa’daki giincel wellness konseptlerinin dagilimi nasildir?

Besinci arastirma sorusunda Avrupa’daki giincel wellness konseptleri incelenmistir.

Tablo 2 ‘de verilmistir.

Tablo 2. Avrupadaki Giincel Wellness Konseptleri

KONSEPTLER ULKELER
Akupunktur Italya, Birlesik Krallik
Anti- Stres

Italya, Rusya, Avusturya

Bagisiklik Sistemini Giiglendirici Uygulamalar

Italya, Yunanistan, Rusya,
Avusturya

Beslenme Programlari

Italya, Yunanistan, Portekiz,
Fransa, Avusturya, Romanya, Cek
Cumhuriyeti

Banyolar

Italya, Yunanistan, Birlesik
Krallik, Isvec, Ispanya,
Bulgaristan, Portekiz, irlanda, Cek

Cumhuriyeti
Wellness Testleri Italya
Covid Programi Avusturya
Dermatoloji Cek Cumbhuriyeti

Detoks Programlari

ha_lya, Rusya, Birles_ik Krallik,
Isvigre, Portekiz, Ispanya,
Avusturya, Almanya, Romanya

Agiz Sagligt

Cek Cumbhuriyeti

Egzersizler ve Fitness

italya, 1sve(;, Fransa, Rusya,

Birlesik Krallik, Isvigre
Engelli Bakim1 Isvigre
Estetik Italya, Yunanistan Fransa, Rusya,
Isvicre, Cek Cumhuriyeti
Fizyoterapi Italya, Yunanistan, Rusya, Isvec,
Birlesik Krallik, Ispanya, Cek
Cumhuriyeti
Kalp Dolagimi Italya
Goz Saglig Fransa
Gizellik Bakimlar1

Italya, Fransa, Rusya, Isvicre,
Birlesik Krallik, Ispanya,
Almanya, Hirvatistan, irlanda,
Portekiz, Avusturya, Belgika

Islak ve Kuru Kupa Terapisi

Tsvicre

Hamam

Italya, Fransa, Rusya, Isvicre,
Birlesik Krallik, Ispanya,
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Almanya, Bulgaristan, Portekiz

Hamilelikte Uygulamalar

Almanya, Fransa, Ispanya, Birlesik

Krallik
Inziva Portekiz
Kaplicalar Yun;mistan, Fransa, Rusya, Isveg,
Isvigre, Kibris, Avusturya
Kilo Kontrol Italya, Yunanistan, Fransa, Isvicre,

Portekiz, Avusturya

Detoksifikasyon

Isvigre

Solunum Fonksiyonlarina Yonelik Terapiler

Italya

Masajlar italya, Yunanistan, Karadag, Isveg,
Portekiz, Ispanya, Bulgaristan,
Kibris, Hirvatistan, Malta
Meditasyon Fransa, Isvigre, Portekiz
Ortopedi Cek Cumbhuriyeti
Osteoartikiiler Terapi Italya
Osteopati Italya
Ozon Terapisi Italya
Rehabilitasyon Cek Cumbhuriyeti

Refleksoloji

Yunanistan, Fransa, Rusya,
Birlesik Krall_lk, Isvigre, Portekiz,
Ispanya

Rejenarasyon Programlart

1ta1ya, Fransa, Birlesik Krallik,
Isvigre, Rusya, Almanya

Sag¢ ve Sag¢ Derisi Tedavileri

Birlesik Krallik

Sauna/Buhar Odalar1 Italya, Fransa, Rusya, Birlesik
Krallik, Isvicre, Ispanya,
Bulgaristan, Almanya, Kibris,
Hirvatistan, Cek Cumbhuriyeti
Spa Italya, Yunanistan, Isveg, Isvicre,
Kibris, Romanya, Fransa, Almanya
Sikilastirict Rusya, Birlesik Krallik, Kibris
T1bb1 Lenfatik Drenaj Avusturya, Hirvatistan, Italya
Tuz Odast Italya, Fransa, Romanya, Irlanda,

Isvigre

Uyku Diizenleyici

Italya, Rusya, Birlesik Krallik

Yiz ve Viicut Bakimlari

Italya, Yunanistan, Rusya, Birlesik
Krallik, Karadag, isvigre, Portekiz,
Ispanya, Almanya, Hirvatistan,
Hollanda, Romanya, irlanda
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Yoga Italya, Fransa, Yunanistan, Rusya,
Isveg, Portekiz, Isvicre, Ispanya

Havuz Fransa, Rusya, Isvicre, Almanya,
Bulgaristan, Portekiz, Birlesik
Krallik, Romanya, Irlanda,
Hirvatistan, Cek Cumhuriyeti

Anti-Aging Yunanistan, Italya, Fransa, Birlesik
Krallik, Hirvatistan

Terapiler Italya, Yunanistan, Fransa, Rusya
Birlesik Krallik, Isveg, Isvigre,
Bulgaristan, Kibris, Almanya,
Irlanda, Hirvatistan

Tablo 2 incelendiginde Avrupa’da 46 tane giincel wellness konsepti tespit edilmistir.
Italya (29), Isvi¢re (21), Fransa (19), Birlesik Krallik (18), Rusya (18), Yunanistan(14),
Portekiz (13), Ispanya (11), Cek Cumhuriyeti (10), Almanya (10), Avusturya (9), Hirvatistan
(8), Isvec (8), Bulgaristan (6), irlanda (6), Romanya (6), Kibris (6), Karadag (2), Malta (1),
Hollanda (1) ve Belgika (1) konsept bulunmustur. Bu konseptlerden masajlar kendi icerisinde
sicak tas, tay, bali, kupa ve klasik masaj gibi birden fazla sekilde siniflandirilabilir. Yine ayni1
sekilde giizellik bakimlar1 igerisinde bircok hizmet bulundurmaktadir. Havuzlar ise agik,
kapali ve talasoterapi havuz seklindedir. Terapiler masajlardan sonra en ¢ok hizmet veren
konseptlerden biridir. Hidroterapi, talasoterapi, aromaterapi, oksijen terapisi ve ses terapisi

seklinde ¢ogaltilabilmektedir.

4.7. Tiirkiye’deki ve Avrupa’daki giincel wellness konseptlerinin benzeyen ve ayrisan
yonleri nelerdir?

Son aragtirma sorusunda Tiirkiye’deki ve Avrupa’daki giincel wellness konseptlerinin
benzeyen ve ayrisan yonleri incelenmistir. Tiirkiye ve Avrupa’da giincel 26 wellness konsepti

benzesir iken 23 tanesi ise farklilasmaktadir.

Benzeyen wellness konseptleri su sekildedir; anti-aging, anti-stres, bagisiklik sistemini
giiclendirici programlar, covid programlari, egzersizler ve fitness, inziva, kilo kontrol,
detokslar, masajlar, meditasyon, refleksoloji, rejenerasyon, giizellik bakimlari, viicut ve yiiz
bakimlari, yoga, terapiler, tuz odasi, sikilastirici, havuz, hamam, SPA, kaplicalar, banyolar,
sauna/ buhar odasi, beslenme programlar1 ve uyku diizenleyici uygulamalarin benzedigi

belirlenmistir.

Ayrisan wellness konseptleri ise soyledir; akupunktur, wellness testleri, dermatoloji, engelli

bakim, agiz sagligi, estetik, fizyoterapi, kalp dolasimi, géz saghgi, 1slak ve kuru kupa terapisi,
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hamilelikte uygulamalar, detoksifikasyon, solunum fonksiyonlarmma yonelik terapiler,
ortopedi, osteoartikiiler terapi, osteopati, 0zon terapisi, rehabilitasyon, ¢akra dengeleme,

beslenme programi,  farkindalik, sa¢ ve sag¢ derisi tedavileri ve tibbi lenfatik drenaj

uygulamalarinin farklilastig1 tespit edilmistir.
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma ve Sonug¢

Son 35 yilda yapilan bilimsel arastirmalar, yasam kalitemizi artiran ve Omrii uzatan
faktorleri belirlemeye ¢alismistir. Endiistrilesmenin ardindan benimsenen tabiri caizse yikici
yasam tarzi davraniglarinin yayginlagsmasi; hastaliga, kalitesiz yasama ve hatta erken 6liime
katkida bulunan neden-sonug iliskilerini anlamamizi1 saglamistir. Giiniimiizde, hastaliklarin
tedavisinden daha ¢ok dnlenmesi ve yasam kalitesinin artirilmasi devreye girmektedir. Burada

wellness tanimini biitiinsel bakis acisiyla tekrar gozden gecirmek gerekir.

Wellness, kisilerin 6zel ve is yasaminda ki degisimlerin bireyler iizerindeki olumsuz
etkilerini azaltmasinin yaninda, insani bedenen, ruhen ve fiziksel olarak dinlendirebilen bir
yasam tarzina da doniigmiistiir. Ulkemize Prof. Dr. Erdal Zorba’min yogun cabalariyla
kazandirilan Wellness kavrami; sadece spa, fitnesss, hamam ve ylizme gibi konseptleri
kapsamaz. Terapiler, masajlar, aromaterapi, camur terapisi, tuz odalari, beslenme programlari,
egzersizler, enerji kanallari gibi konseptleri de kapsamaktadir. Giincel wellness konseptleri
her yil degisiklik gdstermekle birlikte hem 6zel hem is yasami arasindaki dengeyi kurmaya
hem de giin igerisindeki yogun ve stresli hayatimizi daha yaganabilir hale getirmede ¢oziimler
bulmaya calismaktadir. Ozellikle pandemi siireciyle birlikte bu kavramin 6nleyici ve

koruyucu saglik hizmetlerinde ne kadar 6nemli bir role sahip oldugu daha ¢ok fark edilmistir.

Bir diger taraftan, iilkemizde ve Avrupa’da yapilmis caligmalar incelendiginde,
modern wellness konseptlerinde en ¢ok dikkat ¢eken sorunlar siirdiiriilebilirlik ve biitiinciil
bakis a¢isindan uzaklik olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Naci (2010), ilgili arastirmasinda
wellness kavramini “siirdiiriilebilirlik kapsaminda” ele almigtir. Siirdiiriilebilirlik kavrami
ekonomik gelisimi etkilerinin yaninda sosyal ve cevresel etkilerinin de yaninda g¢alismada
tanimlanmakta ve siirdiiriilebilir wellness turizminin temelini arastirmistir. Sentatar (2009),
calismasinda Spa hizmeti veren isletmelerin miisteriler iizerinde ve rakip firmalara karsi
avantaj saglamak i¢in tiiketici memnuniyetini aragtirmistir. Wellness Spa Terapileri, Masaj,
Tuz odas1 ve Banyo gibi uygulamalar1 incelemistir fakat tam bir biitiinciil saglik olarak ele

alinamamustir.

Cetin (2006), Wellness egitim programini belirlemek i¢in yaptig1 calisma estetik ve

giizellik iizerinedir. Bitkisel - dogal yontemler ya da su ve masajlar {izerinde durmustur.
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Negel (2009), bu tiir uygulamalar1 wellness konseptlerinde 6nemli bir yere sahip oldugunu ve
bu gorilisiin Cetin’in ¢aligmasini destekledigini gérmekteyiz. Golpek Karababa (2017), saglik
turizmi alaninda bir ¢alisma yapmus fakat uluslararasi karsilastirmasinda mevcut giincel
wellness uygulamalarindan bahsetmemistir. Ayn1 yil igerisinde Ergiiven (2017), medikal
turizmi ve wellness konularinda ¢alismalari yapmasina ragmen, konseptlerin kiyaslanmasi

konusunda ayni eksikligi burada da goérmekteyiz.

Tiirkiye’de gilincel wellness konseptlerinin uygulama alanlarina baktigimizda; birgok
otel isletmesi Wellness & Spa boliimii uygulamalarinda; hamam, sauna, havuz ve yoga gibi
hizmet alanlarindan ileriye gidememis ve bdylece biitiinciil bir bakis agis1 tam anlamiyla
saglanamamigtir. Kisilerin sadece fiziksel bir rahatlama anlayisi algilamalar1 ve sosyal ve
ruhsal dinginligi géz ardi etmeleri otel konseptlerinin bakis agisinda etkili olmustur. Tiirkiye
saglik turizmine dnem verirken Onleyici ve koruyucu saglik hizmetlerinde 6nemli bir role
sahip olan wellness konseptlerini geri plana atmistir. Bu ylizden Spa ve Wellness alaninda
uzman eksikligi de goze carpmaktadir. Wellness kavraminin tiim boyutlariyla anlagilamamasi
verilen hizmetlerin benzerlik gosterme ve bu alanda yenilik getirmekte zorluk yasama gibi

sorunlar1 da beraberinde getirmistir.

Omegin Istanbul’'un Atasehir ilgesinde diyabet, alzheimer, demans, otoimmiin
bozukluklar, spontan tiimorler ve kardiyovaskiiler riskleri azaltmaya yonelik uygulamalar,
terapi gesitleri, covid programlar1 hizmet verilmekteyken Istanbul merkezde tai-chi/ gi-gong-
meditasyon- ¢akra dengeleme, rahatlama terapisi, stresi azaltma terapisi, masajlar, ses terapisi,
anti aging- viicut bakimlari, refleksoloji, aromaterapi, hamam, orman banyosu, ses banyosu
(kristal ¢anaklar) uygulamalar: yer almaktadir. Mugla ilimizin Milas ilgesi detoks, inzivalar,
bagisiklik giiglendirici, yoga, anti-aging, kilo kontrol uygulamalari bulunmaktadir.
Yine aym sekilde Mugla ilimizin Bodrum ilgesinde ise hamam, masaj, viicut bakimlari ve
aromaterapi bagisiklik giiclendirici uygulamalar, yenilenme, anti-aging uygulamalar1 yer
almaktadir. Antalya’nin Aksu ilgesinde Spa, hamam ve masajlar viicut bakimlar1 bulunmakta
iken Afyonkarahisar ilimizde kaplicalar, masajlar ve viicut bakimlart uygulamalar1 yer

almaktadir.

Saariaho (2016), Finlandiya’da bulunan bir otelin Spa Hotel uluslararas1 saglik turizmi
icin firsatlara sahip olup olmadigini incelemektedir. Yapilan goriigmeler sonrasi alaninda ki
uzman kisiler saglikli yasam hizmetlerine konusunda spa, kozmetik ve simartici hizmetler,

egzersiz hizmetleri, restoran hizmetleri, eglenceler ve bos zaman hizmetleri gibi seylerden
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bahsetmistir. Bu hizmetler yardimiyla miisterilerinin kisisel zihinsel ve fiziksel refahini
hedeflemesinin miimkiin oldugunu diistinmiislerdir. Sonug¢ olarak, Spa Hotel saglik hizmeti
modiilii, miisterilerin genel refahina katkida bulunmaya yardimci olan farkl tiirde tirtinlerin

bir kombinasyonu oldugunu belirtmislerdir.

Avrupa iilkelerinde giincel wellness konseptlerinin uygulama alanlaria baktigimizda
bazi farkliliklar gboze carpmaktadir. Otel isletmelerinin giincel wellness konseptlerinde
kendilerini gelistirmeleri, misterilerin saglig1 ve refahin1 daha fazla hizmet cesitliligiyle goz
Oniinde tutmalar1 ve Ozellikle yetismis eleman sayilarinin fazlali§i Avrupa’daki wellness
hizmeti veren isletmelerin Tiirkiye’deki isletmelerden temel farklarn olarak goze
carpmaktadir. 2020 yilinda Ekonomik Is birligi ve Kalkinma Teskilati (OECD) ile Avrupa
Birligi (AB) iiyeleri arasinda Gayrisafi Yurt I¢i Hasiladan (GSYH) saglik harcamalarina en az
pay ayiran iilkenin Tirkiye olmasi bu alandaki yatirimin da yetersiz oldugunu ortaya
koymaktadir. Ayni eksikligi yetismis uzman sayisi alaninda da goriilmektedir. Erdem,
Giilcan ve Chykynov (2015), yaptig1 arastirmasinda wellness alaninda hizmet veren
personellerin 35 yas ve altinda oldugunu, ¢ogunlugunun ise lise ve lisans mezunu oldugunu
tespit etmistir. Her ii¢ personelden birinin herhangi bir 6rgiin turizm egitimi almadigini,
Onlisans ve lisans seviyesinde turizm egitimi alanlarinda % 41,1 olusturdugu saptanmustir.
Ayrica egitimlerininde bu alan iizerine olmadig: belirtilmistir. Bu bulgular Tiirkiye’deki bu

eksikligin boyutunu gostermektedir.

En ¢ok Wellness hizmetine sahip ilk iilke Italya iken, ikinci sirada Isvigre ve iigiincii sirada
ayni esitligi saglayan Fransa’nin geldigi goriilmektedir. En az wellness hizmetine sahip
tilkeler Malta, Hollanda ve Belgika ‘dir. Avrupa’daki wellness uygulamalarindan 26 tanesi
benzesirken 23 tanesi farklilasmaktadir. Ayrigan wellness konseptleri ise soyledir; akupunktur
(Italya-Birlesik Krallik), wellness testleri (italya), dermatoloji (Cek Cumhuriyeti), agiz saghig
(Cek Cumbhuriyeti), engelli bakimi (isvigre), estetik (italya, Yunanistan, Fransa, Rusya,
Isvigre, Cek Cumbhuriyeti), fizyoterapi (italya, Yunanistan, Rusya, Isvec, Birlesik Krallik,
Ispanya, Cek Cumbhuriyeti), kalp dolasimi (italya), goz saghgi (Fransa), islak ve kuru kupa
terapisi (Isvigre), hamilelikte uygulamalar (Almanya, Fransa, Ispanya, Birlesik Krallik),
detoksifikasyon (Isvicre), solunum fonksiyonlarma ydnelik terapiler (Italya), osteoartikiiler
terapi ( italya), osteopati (italya), ozon terapisi (italya), cakra dengeleme(istanbul), beslenme
programi (istanbul), farkindalik (Bodrum), rehabilitasyon (Cek Cumbhuriyeti), sa¢ ve sag
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derisi tedavileri (Birlesik Krallik) ve tibbi lenfatik drenaj uygulamalarinin (Avusturya,
Hirvatistan, Italya) farklilastig1 tespit edilmistir.

Sonug olarak; literatiir taramasi sirasinda, wellness konu baslhigi ismi altinda
arastirmalara rastlanmakla birlikte yurti¢i ve yurtdisi giincel wellness konseptleri konusunda
basili ya da online (makale veya tez) kaynak yerine daha ¢ok wellness alaninda ekonomi,
pazarlama stratejileri, egitim programi ya da estetik giizelligi iizerinde duruldugu ve giincel

wellness konseptleri alaninda akademik arastirmalarin yetersiz oldugu goriilmiistiir.

Bundan sonraki yapilacak olan giincel wellness konseptleri ile ilgili ¢calismalara fikir

olacag diistiniilmektedir.

4.3. Oneriler
Wellness hizmeti veren sektorlerin gilincel wellness konseptlerini giincellemeleri ve

daha agiklayic1 amaca yonelik hizmet etmeleri gerekmektedir.
Bunun i¢in;

v Isletmelerde wellness departmani ve hizmetleri gelistirilmeli,

v Wellness ile ilgili tiniversitelerde lisans ve lisansiistii programlart olusturulmali ve
sayilar1 artirilmali,

v' Alaninda uzman kisi yetersizliginin dniine gegecek tedbirler alinmali,

v" Onleyici ve koruyucu saglik hizmetleri alaninda wellness kavrammin gittikce artan
Onemi konusunda farkindalik olusturulmali,

v Yurtdisi pazarlama ve is birligi konusunda hibe projeleri olusturulmali ve tesvik
artirilmali,

v Devlet destegi ile 6zel isletmeler diginda 6nleyici ve koruyucu saglik hizmetleri
kapsaminda wellness kavramimin sorumlulugu artirilmali ve vatandasin hizmet
alabilecegi buna uygun kurumlar olusturulmali,

v' Tirkiye ve Avrupa iilkeleri disinda Diinya iizerinde uygulanan giincel wellness
konseptlerinin incelenmesi,

v Verilen hizmetler wellness kavraminin tiim boyutlarini igerecek kapsamda daha

butiincil olmalidir.
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Giiner onay ihtiyaci, psikolojik iyi olus ve Lisans Psikoloji
olumsuz degerlendirilme korkusu
arasindaki iligkilerin yordanmast:
Gilimiigshane ili 6rnegi
Tugce Cetinbas 2022 Psikolojik danigman adaylarinin Tiirke  Yiiksek  Egitim ve Ogretim;
iyilik hallerinin bazi program ve Lisans Psikoloji
iiniversite degiskenleri agisindan
incelenmesi
Esat Ozgorenek 2021 Cevrim ici iyilik hali psikoegitim Tiirke  Yiiksek  Egitim ve Ogretim;
programinin ortaokul 6grencilerinin Lisans Psikoloji
iyilik haline etkisi
Esra Ocal 2021 Universite 6grencilerinin iyilik Tiirke  Yiiksek  Egitim ve Ogretim;
hali,kisisel gelisim yonelimi ve Lisans Psikoloji

gelecege yonelik tutumlar1 arasindaki
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iligkinin incelenmesi

Asli Deniz 2019 Perceived social support and Ingilizce  Yiiksek  Egitim ve Ogretim;
resilience as predictors of wellness in Lisans Psikoloji
roman early adolescents
Funda Utku 2003  The Effect of a wellness oriented  ingilizce ~ Yiiksek  Egitim ve Ogretim;
Masraf stress management program on stress Lisans Psikoloji
level and coping strategies of
university students
Serkan Memnun 2006 Algilanan esenlik 6l¢eginin Tiirke  Yiiksek  Egitim ve Ogretim;
(Perceived Wellness Scale] gecerlilik Lisans Spor
ve giivenilirlik ¢calismasi ve beden
egitimi 0gretmenlerinin esenlik
algilar
Mehmet Ali 2020 Diizenli egzersiz yapan ve yapmayan  Tirkce  Yiiksek  Genetik; Psikoloji;
Deniz bireylerde esenlik, mutluluk ve comt Lisans Spor
RS4680 polimorfizm iliskisinin
incelenmesi
Nazmiye Tugba 2020 Saglikli yasam bi¢imi davraniglari ve  Tiirkge  Yiiksek Geriatri; Halk
Bahar sosyo-demografik faktorlerin iyi Lisans Sagligi; Sosyoloji
olma hali ile iligkisi: Antalya kent
ornegi
Asli Ekinci Piri 2022 Gorsel sanatlar egitimi bolimii Tirkce  Yiiksek Giizel Sanatlar
Ogrencilerinin sanat egitimine Lisans
yonelik tutumlar1 ve psikolojik iyi
oluslar1 arasindaki iliski
Stimeyra Yilmaz 2021 COVID-19 pandemi siirecinde Tirkee  Yiiksek Halk Sagligy;
ortaokul besinci sinif 6grencilerine Lisans Hemsirelik
verilen iyilik hali (wellness)
egitiminin yasam kalitesi ve fiziksel
aktivite tizerine etkisi.
Nurseli Soylu 2020 Non stres test sirasinda miizik Tirk¢e  Yiksek Hemsirelik
dinlemenin fetal iyilik hali ve Lisans
gebenin kaygi diizeyine etkisi
Ayse Ece Sar1 2022 Covid-19 pandemisinde iireme Tirkce  Yiiksek  Hemsirelik; Kadin
cagidaki kadinlarin fiziksel aktivite Lisans Hastaliklar1 ve
diizeyi ve egzersiz giidiilenmesi ile Dogum; Spor
stres ve iyilik hali arasindaki iliski
Cagla Kaplan 2019  The importance of universal design  Ingilizce  Yiiksek I¢ Mimari ve
applications in governmental Lisans Dekorasyon
institutions in Turkey: Baglica
rehabilitation and wellness center for
disabled people (Baglica engelsiz
yasam ve rehabilitasyon merkezi)
Abubaker Hassan 2017 Indoor environmental quality ingilizce  Yiiksek Mimarlik
Al Alkhabashi assessment: a case study in wellness Lisans
center, Ankara
Biisra Uysal 2018 Spa-wellness projelerinin insaat proje  Tiirkce  Yiiksek Mimarlik; I¢ Mimari
yonetimi siireglerindeki kritik basari Lisans ve Dekorasyon

faktorleri
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Isa Kor 2021 Norokognitif 6zelliklerin annenin Tirkge  Yiksek  Noroloji; Psikoloji;
hamilelik dénemindeki iyilik halinin Lisans Cocuk Saglig1 ve
dogumdan sonraki ¢gocugun ilerleyen Hastaliklart

yaslardaki davraniglarina etkisi
Zeynep Eksioglu 2022  Universite mezunu igsiz bireylerde Tirkge  Yiiksek Psikoloji
psikolojik iyi olus, umutsuzluk Lisans
seviyesi ve algilanan sosyal destek
arasindaki iligkinin incelenmesi
Merve Yigit 2022  Covid-19 salgim1 doneminde saglik  Tirkgce  Yiiksek Psikoloji
calisanlarinin saglik kaygisi, Lisans
psikolojik iyilik hali, psikolojik
dayaniklilik ve umutsuzluk
diizeylerinin saglik ¢alisan1 olmayan
yetigkinler ile karsilagtiritlmasi
Ferzin Reyhan 2022 Zorunlu go¢ yasamig Suriyeli Tiirkge  Yiiksek Psikoloji
Ipekyiiz bireylerin iilkelerine geri Lisans
donmeleriyle ilgili stres diizeyi ve
psikolojik iyilik halinin
degerlendirilmesi
Giilistan Yavcik 2022 Itfaiye calisanlarinda depresyon — Tiirkge  Yiiksek Psikoloji
anksiyete — stres, 6znel iyi olus ile Lisans
mutlulugu artirma stratejileri
arasidaki iliskinin incelenmesi
Mert Ali Kurban 2022  Klinik psikologlarin iyilik hallerinin ~ Tiirkce  Yiiksek Psikoloji
nitel ydontemle incelenmesi Lisans
Hilal Canan 2021 Anne-babasi boganmis ergenlerin Tiirkge  Yiiksek Psikoloji
iyilik halinin psiko-sosyal Lisans
degiskenlere gore incelenmesi ve
anne-babas1 bogsanmamis ergenlerin
iyilik haliyle karsilastirilmasi
Umran Coskun 2021 Bosanmis ebeveynlere sahip Tiirkce Yiiksek Psikoloji
ergenlerle ailesi ile yasayan Lisans
ergenlerde sosyal destek algilari ile
psikolojik iyi olma durumlarinin
incelenmesi
Yesim Timisi 2021 Pandemi siirecinde tiniversite Tiirkge  Yiiksek Psikoloji
smavina hazirlanan bireylerde Lisans
psikolojik saglamlik ve iyi olus ile
stresle basa ¢ikma arasindaki
iligkinin incelenmesi
Elif Sahintekin 2021 Yetiskinlerde belirsizlige Tiirkge  Yiiksek Psikoloji
tahammiilsiizliik ve psikolojik iyi Lisans
olma arasindaki iligkinin incelenmesi
Alperen Seker 2018  Ogzel sektdr galisanlarinin ontolojik Tirkge  Yiiksek Psikoloji
iyi olus ve umutsuzluk lizerindeki Lisans
olumsuz otomatik diisiincelerinin
etkisi
Cansu Kurultay 2018 Kisileraras: iliskiler psikoterapisi Tirkce  Yiiksek Psikoloji
egitimi almanin mental iyi olus, Lisans

sosyal zeka ve duygusal zeka iizerine

78



etkileri

Talha Sahin Han 2018  Ergenlerin iyilik halleri, arkadaglik Tirkce  Yiiksek Psikoloji
kalitesi ve psikolojik saglamlik Lisans
arasindaki yordayici iliskiler
Ceyda Agaoglu 2012  Cinsiyetleri farkl: {iniversite ikinci Tiirkge  Yiiksek Psikoloji
smif 6grencilerinin iyilik hali Lisans
boyutlarina gore dzyeterlik ve stirekli
ofkelerinin incelenmesi
Murat Madan 2019 Futbol antrenérlerinde tutkunluk, Tiirkce  Yiiksek Psikoloji; Spor
mitkemmeliyet¢ilik ve esenlik Lisans
arasindaki iligkinin incelenmesi
Ugur Deniz 2017  Ergenlik dénemindeki futbolcularin ~ Tiirkce  Yiiksek Psikoloji; Spor
esenlik algilar1 ve 6zsaygi Lisans
diizeylerinin performanslarina etki
eden degiskenlere gore incelenmesi
Ozlem Giirsoy 2021  Bos zaman aktivitelerine katilim ile Tiirkge Yiksek Saglik Yonetimi;
algilanan wellness (esenlik) iligkisi Lisans Spor; Turizm
Murat Turhan 2022 Spor merkezlerine iiye bireylerin Tirkce  Yiiksek Spor
serbest zaman doyumu ile mental iyi Lisans
olus arasindaki iligki
Oykiim Ozalp 2020  Ogzel spor ve saglikli yasam merkezi  Tiirkce  Yiiksek Spor
tiyelerinin isletme tercihlerinde Lisans
sosyal medya reklamlarinin etkisinin
incelenmesi
Melih Metiner 2020 Vakif ve devlet liniversitelerinde Tiirkge  Yiiksek Spor
okuyan 6grencilerin fiziksel aktivite Lisans
diizeyi ile iyilik hali arasindaki
iligkinin incelenmesi
Burcu Kogak 2019 Spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim  Tiirkce Yiiksek Spor
goren dgrencilerin iyilik hali Lisans
(wellness)diizeylerinin
degerlendirilmesi
M. Mert Giler 2010 Yoga egzersizlerinin, ¢alisanlarda Tiirkge Yiksek Spor
esenlik ve yasam kalitesi tizerindeki Lisans
etkisi
Hatice Alumur 2012 Antalya ilindeki otellerin Spa ve Tiirkce  Yiiksek Teknik Egitim;
Wellness merkezi ziyaret¢ilerinin Lisans Isletme
profili ve memnuniyet durumlarimin
belirlenmesi
Elif Yilmaz 2014 Dermatolojik faktorler agisindan Tiirkge  Yiiksek Tekstil ve Tekstil
giyim konfor ve estetik bakim Lisans Miihendisligi
degerleri yiiksek, kozmetik bilesen
icerikli giysi modelleri gelistirilmesi
Kiibra Ozmen 2021 Uluslararasi ddiilllendirme Tiirkge Yiksek Turizm
Cakar programlarinin otellerin hizmet Lisans

kalitesi tizerindeki etkileri: Spa &
Wellness ddiilleri tlizerine bir
aragtirma
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Sedef Ayhan 2021  Wellness turizm destinasyonu olarak  Tiirkce  Yiiksek Turizm
Eskisehir: Kaynaklar, ¢esitler, Lisans
sorunlar ve ¢dziimler

Merve Sema 2018 Resort otellerdeki spa ve wellness Tirk¢e  Yiiksek Turizm
Yigit Tekingay merkezlerinde algilanan hizmet Lisans
kalitesi: Antalya bolgesine yonelik
bir uygulama

Erdi Ziya Okur 2021  Etlik piliglerde 151k siddeti ve tiinek ~ Tirkge  Yiiksek  Veteriner Hekimligi
kullaniminin performans, karkas, Lisans
refah durumu ve bazi davranis
parametreleri lizerine etkileri

Merve Ozen 2022  Okul dncesi yasta beslenme sorunu Tiirkce Tipta Cocuk Saglig1 ve
olan gocuklar, annelerinin tutumlari Uzmanlik Hastaliklar1
ve psikolojik iyilik halleri

Ozlem Ecem 2022 Diizenli yoga ve nefes egzersizleriile  Tiirkce Tipta Acil Tip
Ograk rehberli meditasyon uygulamalarinin Uzmanlik
hekimlerin iyilik hali, stres ve
anksiyete diizeyleri lizerine
etkilerinin karsilagtirilmast:
Randomize kontrollii ¢aligma

Sahane Ferhadli 2019 Cocuk yogun bakim iinitesinde Tiirkce Tipta Cocuk Saglig1 ve
trakeostomi agilmig ¢ocuklarin Uzmanlik Hastaliklar1
ozellikleri ve ¢ocuklara bakim veren
kisilerin yasam kalitesi ile genel
psikolojik iyilik halinin

degerlendirilmesi.
Necati Akkaya 2018 Dokuz Eyliil Universite Tiirkge Tipta Ik ve Acil Yardim
Hastanesi'nde ¢alisan arastirma Uzmanlik
gorevlilerinin iyilik halinin
degerlendirilmesi
Ceren Evcen 2013 Gebelerde anksiyete, depresyon, Tiirkce Tipta Psikiyatri; Cocuk
Janbakhishov yetiskin baglanma 6zellikleri, Uzmanlik Saghg ve
prenatal baglanma diizeyleri ve Hastaliklar1

fetusun intrauterin iyilik hali
iligkisinin degerlendirilmesi
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