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OZET

Bu arastirmanin amaci kamu saglik ¢alisanlarinin fiziksel aktivite diizeylerini ve duygu
durumlarini tespit etmek, ¢alisanlarin fiziksel aktivite diizeyleri ile duygu durumlari arasindaki
iligkileri incelemektir. Arastirmada nicel arastirma modellerinden iligkisel tarama modeli
kullanilmistir. Calismanin drneklemi; Antalya 11 Saglik Miidiirliigii'nde ¢alisan 72 erkek ve 92
kadin, toplam 164 katilimcidan olusmaktadir. Arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek amaciyla “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi” (UFAA), duygu
durumlarm tespit etmek icin “Pozitif-Negatif Duygu Olgegi” (PNDO) ve kisisel bilgi formu
kullanilmistir. Elde edilen verilerin analizinde, Kolmogorov-Smirnov, Independent Sample t
Test, Mann-Whitney U ve ikili Korelasyon testleri kullanilmustir.

Verilerin analiz edilmesi sonucunda arastirmaya katilan ¢alisanlarin egzersiz yapma
nedenlerinin basinda “saglikli hissetmek” ve “giinliik stresten kurtulmak” oldugu belirlenmistir.
Arastirmaya katilan ¢alisanlarin orta siddetli, siddetli ve toplam fiziksel aktivite skorlarinda
cinsiyetlere gore anlamli fark oldugu (p<0,05), pozitif duygu puanlarinda cinsiyetlere goére
anlamli fark oldugu (p<0,05), negatif duygu puanlarinda egzersiz yapma durumuna gore
anlamli fark oldugu (p<0,05), calismaya katilanlarin pozitif duygu puanlari ile yliriime skorlari
arasinda pozitif korelasyon (r=0,162, p<0,05) oldugu, ve negatif duygu puanlar ile siddetli
aktivite skorlar1 arasinda ise negatif korelasyon (r=-0,164, p<0,01) oldugu saptanmustir.

Sonug olarak, calismaya katilan bireylerin saglik ve psikolojik faydalar elde etmek
amaciyla fiziksel aktivite yaptiklar1 goriilmiistiir. Bunun yaninda siddetli aktivite ile negatif
duygulanim arasinda ters yonlii bir iligki oldugu ve calisan kadinlarin erkeklere gore daha az
pozitif duygulanim gdésterdigi gorilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Oznel Iyi Olus, Mutluluk, Rekreasyon.



SUMMARY

EXAMINING THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY
LEVELS AND EMOTIONAL STATES OF ANTALYA PROVINCIAL HEALTH
DIRECTORATE EMPLOYEES

The purpose of this study was to determine the physical activity levels and emotional
states of public health employees, and to review the physical activity levels and emotional states
of the employees. In the research, relational scanning model, which is one of the quantitative
research models, was used. It consists of a total of 164 participants, 72 men and 92 women
working at Antalya Provincial Health Directorate. In order to determine the physical activity
levels of the individuals participating in the research, “International Physical Activity
Questionnaire” (UFAA), to detect emotional states “Positive-Negative Emotion Scale” (PNDS)
and personal information form were used. In the analysis of the data obtained, Kolmogorov-
Smirnov, Independent Sample t Test, Mann-Whitney U and Bilateral correlation tests were
used.

As a result of analyzing the data, it was determined that the main reasons for the
employees participating in the research are “feeling healthy” and “getting rid of daily stress”.
There was a significant difference in the moderate, vigorous and total physical activity scores
of the employees participating in the study according to genders (p <0.05), there was a
significant difference in positive emotion scores by genders (p <0.05), and there was a
significant difference in negative emotion scores according to exercise status (p <0.05), there
was a positive correlation (r = 0.162, p <0.05) between the participants' positive emotion scores
and walking scores, and negative correlation between negative emotion scores and vigorous
activity scores (r = -0.164, p <0.01).

As a result, It was observed that the individuals participating in the study performed
physical activities in order to obtain health and psychological benefits. In addition, it was
observed that there was an inverse relationship between vigorous activity and negative affect
and working women showed less positive affect than men.

Keywords: Physical Activity, Subjective Well-Being, Happiness, Recreation.



ONSOZ

Fiziksel aktivitenin saglik ve zindelik iizerine sagladig: yararlar giiniimiizde giderek
daha iyi anlasilmaya baglanmistir. Bilgisayar kullaniminin artmasi ve masa basi islerin
cogalmasi uzun stireler hareketsiz kalmaya neden olmaktadir. Glinlilk yasamda insanlarin
fiziksel aktivite diizeylerinin azalmasi, fiziksel aktivitenin saglik {izerindeki olumlu etkilerini
g0z Oniine sermistir. Bireyler fiziksel ve zihinsel saglik ¢iktilari i¢in fiziksel aktiviteye yapmaya
yonelmektedirler.

Saglik calisanlar1 arasinda hem oturarak ¢alismanin hem de karsilasilan giinliik stresin
fazla olmasi, saglik calisanlar i¢in fiziksel aktiviteyi daha da 6nemli hale getirmektedir. Bu
calismada Antalya i1 Saghk Miidiirliigii ¢alisanlarinin fiziksel aktivite diizeyleri ve duygu
durumlar arasindaki iliski calisanlarin 6znel iyi oluslarini kapsaminda incelenecektir. Calisma,
elde edilen verilerin literatiire katkis1 ve saglik ¢alisanlarina fiziksel aktivitenin Onerilmesi
baglaminda énemlidir.

Yiiksek Lisans egitimim siiresince anlayisla ve sabirla destegini hep hissettigim esim
Rukiye GULER’e ve tezimi hazirlama siirecinin her asamasinda destegini hissettigim
karsilastigim zorluklar bilgisi, tecriibesi ve degerli 6nerileriyle asmamda gok degerli yardimlari

olan tez danismamim, Sayin Hocam Dog. Dr. Tennur YERLISU LAPAya tesekkiir ederim.

Fatih GULER
Antalya, 2020



BIiRINCi BOLUM
FiZiKSEL AKTIiVITE KAVRAMI

1.1. Fiziksel Aktivite Nedir?

Fiziksel aktivitenin en popiiler olan ve yaygin olarak atifta bulunulan tanimi 1985
yilinda Caspersen ve meslektaslar1 tarafindan yapilmistir. Bu tanima gore fiziksel aktivite
“Iskelet kaslarinin kasilmasi ile ortaya ¢ikan enerji harcanmasiyla sonuglanan bedensel
hareket” olarak ifade edilir (Caspersen vd., 1985). Yapilan diger tanimlamalarin ¢ogu bu
tanimun tirevleridir. Fiziksel aktivitenin baska bir tanimi, istirahat metabolizmasinin Ustiinde
enerji harcanmasina yol agan, iskelet kaslarinin kasilmasiyla yapilan bedensel hareketler
seklindedir (Pate vd., 1995). Fiziksel aktivite iskelet kaslarmin {rettigi giiciin eklemler
araciligiyla kullanilarak bedenin hareket ettirildigi biitiin faaliyetleri kapsamaktadir. Bu
kapsamda giinliikk yasam faaliyetleri, oyun ve eglence amagli yapilan aktiviteler de fiziksel
aktivite olarak goriilebilir (Kizar vd., 2016).

Fiziksel aktivite yapilandirilmig veya yapilandirilmamis olarak da simiflandirilabilir.
Yapilandirilmis fiziksel aktivite veya egzersiz, saglik, fiziksel uygunluk ve gii¢ kazanma
faydalarina yonelik, planlanmis, amacgli bir faaliyettir. Yapilandirilmamis fiziksel aktivite
planlanmamistir ve genellikle isyerinde, evde veya tasima gibi isler sirasinda gerceklesen
giinliik faaliyetlerin sonucudur (Strath vd., 2013). insanlar tarafindan fiziksel aktivite genellikle
“egzersiz” ve “spor” ile aynmi olarak distiniilmektedir (Haskell ve Kiernan, 2000). Fiziksel
aktivite giin i¢inde yapilan herhangi siddette olabilen biitiin aktiviteleri kapsadigindan, egzersiz
ve spor, fiziksel aktivite alt kategorileri olarak degerlendirilir. Egzersiz ve spor yapilandirilmig
fiziksel aktivitelerdir.

Egzersiz: Egzersiz, fiziksel uygunluk ve kondisyonu gelistirmek veya korumak, saglik
faydalar elde etmek amaglar igin planl ve diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerdir. Belli
stireler i¢inde yapilir.

Spor: Spor fiziksel aktivitenin 6nceden belirlenmis kurallara gore rekabete dayali
olarak yapilan fiziksel aktivitelerdir. Spor ise rekabet iceren, organize olarak yapilan,
katilimcilarin fiziksel yetenek ve becerilerini kullandigi fiziksel aktivite veya yarigmalart igerir.

Bu aktiviteler seyirciler tarafindan eglenme amach izlenmektedir.

1.2. Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi
Fiziksel aktivite ¢cok genis kapsamli oldugu i¢in farkli sekillerde siniflandirilir ve

incelenir. Bunlar fiziksel aktivitenin bilesenleri, tipleri ve fiziksel aktivite alanlaridir.



1.2.1. Fiziksel Aktivite Bilesenleri

Bu bilesenler fiziksel aktivite tiirli, yapma siklig1, yapma siiresi ve siddeti olarak 4
tanedir.

Icerik: Gergeklestirilen aktivitenin ne olduguna gore isimlendirilmedir (yiiriime,
kosma, tirmanma, bisiklete binme)

Sikhik: Aktivitenin giinliik veya haftalik siireler igerisinde yapilma sayisidir (glinde 2
kere, haftada 3 giin)

Siire: Aktivite esnasinda ge¢en zamandir (dakika, saat).

Siddet: Aktivite sirasinda birim zamandaki enerji harcama orani. Siddet ayn1 zamanda
bir aktivitenin gerektirdigi metabolik talebin gostergesidir. Siddet fizyolojik Olgtimlerle
(oksijen tiiketimi, kalp atis hizi, solunum degisim orani) nesnel olarak olgiilebilir, algisal
ozelliklerle (algilanan eforun derecesi, yiriime ve konugma testi) Oznel olarak
degerlendirilebilir veya viicut hareketine gore (adim sayisi, siirat, ivmelenme, vb.) ifade

edilebilir.

1.2.2. Fiziksel Aktivitenin Tipleri

Fiziksel aktivite dayaniklilik, kuvvet, esneklik ve denge olarak dort tip altinda
degerlendirilebilir.

Dayamkhiik (Aerobik) Egzersizleri: Uzun siire yapilabilen disiik siddetli
aktivitelerdir. Enerji oksijenli solunumla elde edilir. Uzun siireli ve tempolu yiiriime, hafif
siddette yapilan ylizme, kosu ve bisiklet siirme 6rnek olarak verilebilir (Uyanik, 2016).

Kuvvet (Anaerobik) Egzersizleri: Kisa siireli yiiksek siddetli aktivitelerdir. Enerji
oksijensiz solunumla elde edilir. Agirlik kaldirma, barfiks, sinav, mekik bu tiir egzersizlere
ornek verilebilir (Bayrake1, 2008: 11-13).

Esneklik Egzersizleri: Eklemlerin hareket genisligini arttirmak amaglh egzersizlerdir.
Kas gerginligini azaltmakta ve yaralanmalar1 engellemekte faydalidir. Yoga, Pilates ve Tai Chi
bu tiir egzersizlere drnek verilebilir (Bayrakgi, 2008: 11-13).

Denge Egzersizleri: Viicudun belirli pozisyonlarda durabilme ve akici hareket etme

yetenegini gelistiren egzersizlerdir. Yash bireyler i¢in ¢ok faydalidir (Uyanik, 2016).

1.2.3. Fiziksel Aktivite Alanlar1

Fiziksel aktivitenin meydana geldigi alanlar da fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde
kullanilir (Strath vd., 2013).

Is/ Calisma: Is ile ilgili calisirken gerceklestirilen yiiriime, kaldirma, tasima gibi fiziksel

aktiviteler.



Ev ici: Ev isleri, kisisel bakim, ¢ocuk bakimi gibi ev icinde gergeklestirilen fiziksel
aktiviteler.

Ulasim/Faydaci: Bir yere gitme amagl yiiriime, bisiklete binme, merdiven ¢ikma,
ulasim sirasinda ayakta durma gibi aktiviteler.

Bos Zaman: Istege bagl gerceklestirilen rekreasyon faaliyetleri: hobiler, egzersiz,

goniillii calisma.

1.3. Fiziksel Aktivite Siddeti ve Olciilmesi

Fiziksel aktivite veya egzersizi ger¢eklestirmek i¢in gosterilen ¢abanin biiyikligi ve
aktivitenin gergeklestirilme hizinin ifade etmek igin “siddet” terimi kullanilir (“Intensity of
Physical activity”, 2020). Aktivite ve egzersiz siddetinin 6l¢iimii mutlak ve goreceli olarak
farkli sekillerde yapilmaktadir. Mutlak siddet 6l¢iimii, 6zel ekipmanlar gerektirmesi sebebiyle
goreceli siddet Ol¢limiine gore daha zor ve pahalidir. Her iki yontemde bilimsel ¢aligmalarda
kullanilmaktadir. Hangi 6l¢lim sekli ve metodunun segilecegine yapilacak arastirmanin amaci,
dizayni, biitgesi gibi faktorler goz oniine alinarak kara verilir.

Mutlak Siddet

Mutlak siddet egzersiz yapmak igin tiiketilen enerji miktar1 ile belirlenir ve insanlar
arasindaki fizyolojik farkliliklar 6nemsenmez. Mutlak siddetin ifade edilmesinde oksijen
tiketimi (ml/kg/dk), kalori tiikketimi (kCal/dk), Metabolik Esdeger (MET), aktivite yapma hizi
(m/sn) ya da fizyolojik tepki (nabiz hizi) kullanilan yontemlerdir. Caligmamizda fiziksel
aktivitenin 6l¢iimiinde kullanilan MET terimi, aktivite yapilirken tiiketilen oksijen miktarini
gostermektedir (Kwan vd., 2004). Fiziksel aktivitenin siddeti belirlenirken MET e bagl olarak
3 MET alt1 hafif, 3-6 MET aras1 orta ve 6 MET dstii yiiksek siddetli aktiviteler olarak
siniflandirma yapilir (Pate vd., 1995).

Goreceli Siddet

Goreceli siddette bireysel kapasite gbéz oOniinde bulundurulur Goéreceli siddetin
ifadesinde, maksimal oksijen tiikketimi (VO2 maks), maksimal kalp atim sayisinin yiizdesi vb.,
kullanilabilir. Bunlarin yaninda egzersiz yaparken hissedilen zorluk derecesi yontemi de
kullanilmaktadir (Strath vd., 2013).

Ancak giin boyu yapilan fiziksel aktiviteler sonucu harcanan enerji bir insanin giinliik
enerji tilkketimi icerisinde sadece %15-30 kadar yer kaplamaktadir. Harcanan enerjinin biiyiik
miktar1 bazal metabolimay1 devam ettirebilmek i¢in kullanilir. Bir insanin giinliik enerji tiikketim

grafigi Sekil 1.1°de gosterilmistir.



Besinlerin Termik
Etkisi %10

Fiziksel Aktivite
%15-30

Sekil 1.1 Giinliik Enerji Harcamasi (Strath vd., 2013)

Grafige goére harcanan enerjinin %60-75’1 gibi biiyiikk bir kismi viicudun temel
islevlerini yapmasi ve hayatta kalmasimna harcanmaktadir. Viicudun temel islevleri icin
harcadig1 bu enerjiye “istirahat metabolizmas1” denir. Literatiirde “bazal metabolizma” olarakta
kullanilir. Bir insanin giinliik enerji harcamasindaki en biiyiik kismi olusturur.

Yiyeceklerden alinan enerjinin %10 kadari besinlerin termik etkisine gitmektedir.
Besinlerin termik etkisi, tiiketilen besinlerin sindirimi, emilmesi ve atilmast igin gerekli
enerjidir. Biiyiikliigi, tiiketilen gidanin bilesimine baglidir. Genel olarak, proteinden elde edilen
enerjinin % 20-35'i termik etkiye gider. Bu oran karbonhidrat i¢in % 5 ila% 15 arasindadir.
Yagin termik etkisi konusunda tartismalar devam etmekte olup, bazi1 c¢alismalarda
karbonhidrata gore daha diisiik bir termik etkiye sahip oldugunu bulunurken, bazi ¢aligmalarda
karbonhidrat ile bir fark bulunamamistir (Halton ve Hu, 2004).

Bazal metabolizma ve termik etkiye giden enerji diginda kalan %15-30 arasinda degisen
enerji giin i¢erisinde yapilan fiziksel aktivitelere harcanir. Bu harcanan enerji hareketin derecesi

ve siiresine gore degisir (Strath vd., 2013).

1.4. Fiziksel Aktivite Uzerinde Etkili Faktorler
Bireyin fiziksel aktivite yapmasi, devam ettirmesi ve aktivite se¢ciminde bircok faktor
etkili olmaktadir. Bu faktorlerin baglicalar1 asagida agiklanmistir.

Biyolojik faktorler: Boy, kilo, viicut yapisi, kalitsal hastaliklar.



Psikolojik, bilissel faktorler: Egzersizden zevk alma, egzersizden beklenen faydalar,
saglik ve egzersiz hakkinda bilgi sahibi olma, kisilik yapisi, ruhsal durum, kendine giiven,
motivasyon, stres, zamanin olmamasi.

Demografik faktorler: Yas, cinsiyet, evlilik, is, gelir diizeyi, egitim seviyesi ve ¢ocuk
durumu.

Sosyal ve kiiltiirel faktorler: Sosyal sinif, aile etkisi, arkadas ¢evresi, grupla uyum
i¢cinde olma, aile ve arkadaslardan sosyal destek.

Nitelikler ve beceriler: Cocukluk doneminde aktivitede bulunma, okul sporlarina
katilmis olma, beslenme aligkanliklari, gegmiste egzersiz yapmis olmak, sigara igme.

Fiziksel ¢evre: iklim, hava durumu, rekreasyonel alanlarin (futbol, basketbol sahalar,
parklar) varligi ve bu alanlara ulasgilabilirlik durumu, yiiriiylis bisiklet siirme igin ayrilmis

alanlar, giivenlik durumu.

1.5. Fiziksel Aktivitenin Faydalari

Insan varolusundan beri yiyecek ve icecek arama, yer degistirme, diger hayvanlara ve
insanlara kars1 kendini koruma gibi hayatta kalmak gibi ihtiyaglari i¢in fiziksel olarak hep aktif
olmustur. Insan bedeni ve zihni bu fiziksel aktivitelere uygun olarak sekillenmis ve adapte
olmustur. Son iki yilizyila kadar da insanlarin biiylik cogunlugu icin yetersiz fiziksel aktivite bir
sorun olusturmamustir. 18. yilizy1l Sanayi devrimi sonrasi giderek calisma alanlarinda insan
glicli yerine makinelerin ge¢mesiyle, insanlar giinliik hayatlarinda daha az fiziksel aktivite
yapar olmuslardir. Bu durum insan saglig1 agisindan olumsuz sonuglart olmus ve bunu telafi
etmek icin insanlar artik kendi istekleriyle fiziksel aktivite yapmak durumunda kalmislardir.
Egzersiz kavraminin temelleri bu yillarda olusmaya baslamistir. Jimnastik programlari
olusturularak okullarda uygulanmaya baglanmis ve fiziksel aktivitenin Onemi hakkinda
toplumsal farkindalik olusturmaya calisilmistir. Ancak son yillarda bireylerin fiziksel aktivite
diizeyleri daha da diismiistlir. Bunun sebepleri arasinda, oturarak ¢alisilan islerde artis olmasi,
fabrikalarda is¢ilerin yerini iiretim bantlar1 ve robotlarin almasi, ulasim ara¢ kullanmanin
artmasi, giivenlik endiseleri sonucu ailelerin ¢ocuklarinin sokakta oynamalarma istekli
olmamasi, evde oturan ¢ocuk ve yetiskinlerin televizyon izleme saatlerindeki artis ve bilgisayar
kullaniminin artmast vardir. Sonug olarak yetersiz fiziksel aktiveden kaynaklanan saglik
sorunlar artis géstermektedir (Boyce vd., 2008).

Fiziksel aktivite ve aktif yasamla hakkinda erken yaslarda olusan farkindalik ve

kazanilan olumlu davranis bigimleri, bireyin ilerleyen yasaminda karsilasabilecegi saglik



sorunlari riskini azaltabilecektir. Bazi rahatsizliklarin ve fiziksel aktiviteyle arasinda iligkiler

asagida gosterilmistir.

Tablo 1.1 Fiziksel Aktiviteyle Saghk Sorunlari iligkisi (Bulut, 2013)

Hastalik Risklerde Azalma Semptomlarda Azaltma Iyilesme Aktivite Tip
Alzheimer 1 0]
Astim v v o
Damar Rahatsizligi v O
Kalp Rahatsizliklar JVV JVV JV O, E
Kalp Krizi o ol ol K, O
Kolon Kanseri s vV vV @
Endometrium Kanseri v (0]
Akciger Kanseri e 0]
Prostat Kanseri ¥ v v @
Diyabet Tip 2 VAVAYS VAV VAV O, E
Yiiksek Tansiyon Ll VY O E
Obezite Il It W O, E
Eklem Kireglenmesi v v O, K
Kemik Erimesi JV O, K, A
Ulser V4 )
Anksiyete JV JV JVV (0]
Stres v v vV ©
Depresyon Il v v vV @

v diisiik, vV orta, vV Vyliksek
O= Orta diizeyde aktivite, E= Yiiksek enerji harcamasi, K= Kuvvet egzersizi, A= Agirlik kaldirma

Ancak fiziksel aktivite asir1 derecede yapilirsa tam tersi sonuglar c¢ikabilmektedir.
Yapilan ¢alismalar, asir1 egzersiz yapanlarin egzersiz yapmadiginda depresyon ve stres gibi
olumsuz durumlarla karsilasabilecegini gostermektedir (Yeltepe ve ikizler, 2007). Bu sebeple
asirtya kagmadan fiziksel aktivite yapmak saglik i¢in daha faydalidir. Saglikli bir hayat i¢in
fiziksel aktvitenin diizenli olarak, orta siddette yapilmasi 6nerilmektedir. (WHO, 2010). Diinya
Saglik Orgiitiiniin yasa gore diizenlenmis fiziksel aktivite Onerileri asagidaki tabloda

belirtilmistir.



Tablo 1.2 Yas Gruplarina Gore Fiziksel Aktivite Onerileri (WHO, 2010; Bulut, 2013)

Yas Gruplar Egzersiz Tiirii Egzersiz Siddeti Egzersiz Siiresi Egzersiz Sikhgi
Dayaniklilik Orta veya Yiiksek 60 dakika Her giin

5-17 yas
Kuvvetlendirme Yiiksek * Haftada 3 giin
Dayaniklilik Orta veya Yiiksek 150/ 75 dakika Haftalik

18 - 64 yas
Kuvvetlendirme * * Haftada 2-3 giin
Dayaniklilik Orta veya Yiiksek 150/ 75 dakika Haftalik

65 yas ve iizeri Kuvvetlendirme * x Haftada 2 giin ve tstii
Denge * * Haftada 3 giin ve stii

*Kisiye gore belirlenir

1.5.1. Fizyolojik Faydalar

Saglikli yaslanma, yagsam kalitesini arttirma ve saglik sorunlariyla karsilagma olasiligini
azaltmak amaciyla, saglikli beslenme ve fiziksel aktivitenin ¢ok Onemli oldugu yapilan
¢alismalar sonucu kabul edilmistir (WHO, 2002). Bu ¢alismalarda fiziksel aktivite ve faydalari
cesitli sekillerde incelenmistir. Fiziksel aktivitenin en 6ne ¢ikan fizyolojik faydalar1 asagida
basliklar halinde verilmistir.

Kilo Kontrolii

Fiziksel aktivitenin en onemli faydalarindan kilo kaybi ve kontrolii ile fiziksel
uygunluktur. Bireyler fiziksel aktivite yapmasinda bu etkiler 6nemli bir motivasyon kaynagidir.
Egzersiz genel viicut kiitlesi ve viseral (karin igi) yag kiitlesini azaltirken, kas kiitlesini ise
korumaktadir. Viicut yapisindaki elde edilecek degisiklikler aktivitenin tiiriine, siddetine ve
siresine gore farklilik gosterebilmektedir. Dayaniklilik egzersizleri kas kiitlesinde artis
yapmazken, direng egzersizleri kas kiitlesinin artmasina yol agar (Ardig, 2012: 1919-1935).

2006 yilinda yapilan bir sistematik ¢calismada diyetle beraber yapilan fiziksel aktivitenin
kilo vermede ¢ok etkili oldugu ve fiziksel aktivitenin siddeti arttik¢a kilo kaybinin da arttigi
gorilmiistiir. Ayrica fiziksel aktivitenin diyastolik kan basincini, kandaki trigliserit ve aglik
glikoz seviyelerini diisiirdiigii gozlemlenmistir. Diisiik siddetli yapilan aktiviteye gore yliksek
siddetli yapilan aktivite aglik kan glikozunu daha fazla diistirmiistiir (Shaw vd., 2006). Ancak
fiziksel aktivitenin kilo kontroliinde etkisi olmakla beraber bu etki tek basina yeterli degildir.
Uygun bir diyetle beraber yapildiginda ise ¢ok basarili sonuglar vermektedir.

Diyabet

Ozellikle tip 2 diyabette yapilacak uygun egzersiz programlari; diyabet riskini azaltarak,

diyabet sonucunda ortaya ¢ikabilecek yan rahatsizliklar1 hafifleterek ve diyabetle yasamay1



kolaylagtirmay1 saglayarak, bireyin daha iyi hissetmesi ve hayat kalitesini yiikseltmeye
yardimc1 olmaktadir (Polat 2016). Yapilan bir ¢alismada haftalik toplam 150 dakika fiziksel
aktivitenin, tip 2 diyabetin ilerleme riskini azalttigin1 bulmustur. Ayni ¢alismada, artan fiziksel
aktivite ve 1limli kilo kaybi programlarinin bozulmus glikoz tolerans: bulunan bireylerde tip 2
diyabet insidansini azalttig1 sonucuna varilmistir (Sigal vd., 2006).

Obezite

Obezite, biriken fazla viicut yaglarinin saglik tizerinde ciddi olumsuz etkileri olabilecek
seviyede ¢ok olmasidir. Obezite birgok kronik hastalikla iliskisi olmasi nedeniyle 6nemli bir
toplumsal saglik sorunudur (Ardig, 2012: 1919-1935). Yapilan bir ¢aligmada giinliik olarak en
az bir saat siirelik gergeklestirilen diigiik veya orta yogunlukta egzersizin, 6nemli kilo ve yag
kayiplarin1 sebep oldugu, asir1 kilolu ve obez hastalarin tedavisinde bu egzersiz programina
birkac yil uyulmasi gerektigi gosterilmistir. Diizenli egzersiz, asir1 kilolu veya obez hastalar
icin en saglikli eylemdir (Bouchard vd., 1993).

Hipertansiyon

Kronik hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklarin ortaya ¢ikmasindaki en yaygin risk
faktorlerinden biridir. Hareketsiz yasam tarzinin hipertansiyon riskini artirdigi buna karsin
fiziksel olarak aktif olmanin diisiik kan basinci seviyeleri ile iliskili oldugu goriilmiistiir
(Kokkinos vd., 2001). Yapilan bir caligmada maksimum oksijen alimmin% 40-70'inde
(VO2max) 20-60 dakika, haftada 3-5 giin egzersizin, hipertansiyonun dnlenmesi ve tedavisinde
en etkili egzersiz sekli oldugu gosterilmistir (Wallace, 2003).

Kalp Saghg

Kalp Saglig: iizerine yapilan ¢aligmalar hakkinda yapilan bir sistematik derlemede,
dayaniklilik egzersizlerinin yetiskinlerde HDL kolesterolii arttirdigi, direng egzersizlerinin ise
LDL kolesterolii diigtirdiigii gozlenmistir (Tambalis vd., 2009). Ayni ¢alismada, aerobik
egzersiz ile direng egzersizleri kombine edildiginde hem HDL hem de LDL Kkolesterol
seviyelerine olumlu etki goriilmiistiir Fiziksel aktivite, kalp sagligi konusunda en 6nemli risk
faktorlerinden olan fazla kilo, hipertansiyon, diyabet, glikoz intolerans1 ve kan yaglarina olumlu
etkisi sebebiyle kalp sagligin1 korumak agisindan ¢ok 6nemlidir.

Kanser

Fiziksel aktivitenin kanser iizerine etkileri iizerine bir¢ok arastirma yapilmaktadir.
Yaymlanmis epidemiyolojik ¢alismalardan elde edilen veriler, fiziksel olarak aktif erkek ve
kadinlarin, aktif olmayan kisilere kiyasla kolon kanseri gelisme riskinde yaklagik % 30-40
oraninda bir azalmaya sahip oldugunu gostermektedir. Meme kanseri ile ilgili olarak, fiziksel

olarak aktif kadinlarin aktif olmayan kadinlara kiyasla riskte yaklasik % 20-30 oraninda bir



azalma olduguna dair kanitlar bulunmustur. Fiziksel aktivite ve akciger kanserinin dnlenmesi
konusunda nispeten az c¢alisma vardir. Mevcut veriler, fiziksel olarak aktif bireylerin akciger
kanseri riskinin daha diisiik oldugunu gostermektedir. Fiziksel aktivitenin diger kanserlerin
onlenmesindeki rolii hakkinda ¢ok az bilgi vardir. Fiziksel aktivitenin rektal kanser gelisme
riski ile iligki bulunamamistir olup, prostat kanseri i¢in, fiziksel aktivitenin bu kanserin
onlenmesinde herhangi bir rol oynayip oynamadigi konusunda veriler tutarsiz oldugu
gorilmistir (Lee, 2003).

Kanser gelisimine fiziksel aktivitenin etki mekanizmalar arasinda steroid
hormonlarindaki veya insiilin / insiilin benzeri bilyiime (IGF-1) faktorlerindeki degisiklikler,
bagisiklik  modiilasyonu, serbest radikal olusumundaki degisiklikler ile viicut
kompozisyonundaki veya agirliktaki degisiklikler bulunur. Kanser karmasik bir siiregtir. Hangi
mekanizmalarin islevsel olabilecegi; bireyin 6zelliklerine, egzersiz tiiriine bunlarin yani sira
kanser tiiriiniin ve asamasinin bagl olarak degisiklik gosterebilmektedir (Westerlind, 2003).

Oliim Oram

Amerika Birlesik Devletlerinde yapilan bir ¢alisma egzersiz ve 6liim orani arasinda
iliski oldugu gostermistir. Fiziksel aktivite seviyesi ¢ok diisiik olan bireylerde 6liim orani
yiikselirken orta diizeyde bir egzersiz ve fiziksel aktiviteye sahip bireylerin 6liim risklerini
diistirdiigii soylenmektedir (Pate vd., 1995). Ayni ¢alismada; fiziksel aktivite ve egzersizin kalp
dolagim sistemi risk faktoriinii, diger bazi saglik problemlerini, insiilin hassasiyetini ve glikoz
toleransini olumlu yonde etkiledigine deginilmistir (Pate vd., 1995).

Bilissel islevler

Fiziksel aktivitenin, beyin islevleri ile ilgili faydalarinin hakkinda yapilan arastirmalar,
Ozellikle kardiyovaskiiler egzersizlerin insanda yaslanmayla zayiflayan biligsel siireglerde
olumlu etkileri oldugu gostermektedir (Colcombe vd., 2006). 2009 yilinda yapilan bir
caligmada, hafif ve ilimli aerobik egzersizin yetiskin dmrii boyunca biligsel islevi gelistirdigi,
yaglilik doneminde de yararli etkileri i¢in ek destek sagladigi vurgulanmistir (Kamijo vd.,
2009). Amnestik hafif biligsel bozuklugu olan yasl bireylerde egzersizin en azindan kismen
biligsel performansi gelistirdigini veya destekledigini gosterilmistir (Suzuki vd., 2012).

Arastirmalarin neredeyse tamami fiziksel aktivitenin insan sagligin1 olumlu etkilerini
gostermektedir. Ancak yapilan ¢alismalar, uzun siireli hareketsizligin, kisa stireli egzersiz
yapmakla telafi edilemeyecegini gostermistir. Bu nedenle, giin boyunca daha aktif bir yasam

bic¢imi icerisinde olmak Onerilmektedir (Fahey vd., 2016: 28).
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1.5.2. Psikolojik Faydalar

Fiziksel aktivitenin psikolojik faydalari hakkinda son yillarda ¢ok sayida calisma
yapilmaktadir. Bir¢ok ¢alismada fiziksel aktivitenin fizyolojik faydalarinin yaninda, stres,
depresyon ve anksiyete iizerinde olumlu etkileri ortaya konmustur (Adams vd., 2003; Vardar
vd., 2005; Tekin vd., 2009).

Fiziksel aktivite sirasinda zorlanan kaslarda biriken metabolik artiklarin verdigi
rahatsizlik ve aciya karsi beyin olan endorfin adi verilen kimyasal maddeleri salgilar.
Endorfinlerin agriya verilen cevabi azaltir. Endorfinlerin ayrica anksiyolitik ve 6forik (asir1
mutluluk hali) etkileri vardir. Bu etkilerin sonucu kisinin ruh hali olumlu etkilenir (Harber ve
Sutton, 1984). Boylece daha olumlu bir bakis agisina sahip bireyin strese yol agan faktorlerle
basa ¢ikabilmesi daha kolaylasir. Genis kapsamli bir literatlir taramasinda, egzersiz ve
psikolojik iyi-olma arasinda pozitif korelasyon ve egzersizle anksiyete ve stres arasinda negatif
korelasyon oldugu goriilmiistiir (McAuley, 1994: 551-568).

Cesitli tilkelerden ve bolgelerden genis bir niifusu kapsayan bir bagka ¢alismada fiziksel
aktivite ve mutluluk arasinda tutarl bir pozitif iliski oldugu gosterilmistir. Ayrica haftada 10
dakikalik fiziksel aktivite veya haftada 1 giin egzersiz yapmanin, mutluluk seviyelerinin
artmasma neden olabilecegi goriilmistir (Zhang ve Chen, 2018). Fiziksel aktivite ve
depresyona iliskin yapilan bagka bir calismada, Fiziksel aktivite diizeyindeki artisla depresyon
semptomlarinda azalma gozlenmistir (Lok ve Bademli, 2017).

Fiziksel egzersize genel katilim yas ilerledik¢e azalmaktadir. Kadinlarda bu oran daha
fazladir. Depresyon tekrarlamasi ile diizenli fiziksel egzersiz yapilmamasi arasinda anlamli bir
iliski goriilmektedir. Bu kapsamda psikolojik iyi olus, ileri yaslarda fiziksel olarak aktif
kalmanin 6nemli bir yordayicisi olarak goriinmektedir (Ruuskanen ve Ruoppila, 1995).

Giintimiizde fiziksel aktivite ve egzersiz, hafif seviyedeki psikiyatrik sikintilarin
tedavisinde destek olarak kullanilmaktadir. insanlarin fiziksel aktivite seviyeleri ile psikolojik
durumlar arasindaki iliski daha da aydinlatildik¢a, bu sorunlarin ¢6ziimii i¢in yeni yaklasimlar

olusturulabilir.

1.5.3. Sosyal Faydalar

Insanlarin beraber yaptiklar fiziksel aktivite insanlarin sosyallesmesinde énemli bir
unsurdur. Grup olarak yapilan fiziksel aktivite, katilimcilar arasinda bir dayanisma saglamakta
ve bireyin sosyal ¢evresinin sekillenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Fiziksel aktivite insanlarin birbirleriyle olan iligkilerini arttirarak, sosyallesmelerine

katkida bulunur. Fiziksel aktivitenin mutlulukla iliskili olup olmadigini inceleyen 60 yas ve
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istii 323 insan lizerinde yapilan bir ¢alismada; sosyal islevselligin bu iligskiye aracilik ettigi
goriilmiistiir. Fiziksel aktivite, saglik durumu ve sosyal islevsellik arasindaki iliskilerin
yaslilarda mutluluk diizeylerini belirledigi gosterilmistir. Ayrica yasam kalitesini ve mutlulugu
artirmak i¢in yasli bireylere fiziksel aktivite yapmalari tavsiye edilmistir (De Souto, 2014).

Fiziksel aktivitenin insan sagligmma faydasi sayesinde kamu saglik harcamalarini
azaltabilir. Kanada yapilan bir ¢alismada bireylerin fiziksel aktivitesindeki artisin saglik
harcalamalarinda azalmaya yolagtig1 tespit edilmistir (Katzmarzky vd., 2000). Fiziksel aktivite
ayni zamanda sigara, alkol, madde kullanimi gibi insan sagligina ve toplumsal yapiya zararli
etkileri olan aligkanliklar dnlenmesinde faydali olmaktadir. Bu nedenle, insanlarin diizenli
fiziksel aktivite yapmalari igin tesvik edilmeleri bir ¢ok lilkede 6nemli gériilmektedir (Lee vd.,
2005). Biitiin bu faydalar géz 6niine alindiginda saglikli birey ve toplum hedefine ulasabilmek
icin fiziksel aktiviteyi 6zendirmek ¢ok 6nemlidir (Yiiksel, 2001).

Fiziksel aktivitenin yukarida bahsedilen faydalari, fiziksel aktivitenin insanlarin mutlu
olmasi, pozitif ruh hali ve yasam doyumu elde etmeleri i¢in 6nemli bir ara¢ oldugunu
gostermektedir. Mutluluk bir¢ok farklr sekilde anlasilabilen bir terimdir. Anlik yasanan hazlar
veya belli bir zaman araligindaki yagam tatmini, gibi farkli sekillerde algilanabilir. Son yillarda
bilim insanlar1 daha net tanimlari olan, siirlart belli, 6l¢iilmesi kolay 6znel iyi olus kavrami

uzerinde durmaktadir.
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IKINCI BOLUM
MUTLULUK VE OZNEL iYi OLUS KAVRAMLARI

Psikoloji, insan davranislarini inceleyen ve bu davranislara yol acan sebepleri ortaya
cikarmaya calisan bir bilim dalidir. Psikolojinin arastirma alanlar1 tarih boyunca felsefe ve din
tarafindan incelenmistir. Kopernik ile baslayip Newton ile olgunlasan bilimsel devrim
siirecinde insan davraniglarinin incelenmesi konusunda metafizik unsurlarin disina ¢ikma
egilimi ortaya ¢ikmistir. Bu egilimlerin neticesinde, 18. yiizyilin ortalarindan sonra bagimsiz
bir bilim dali olarak goriilmeye baslayan psikoloji biliminde, o dénemin etkin olan goriisii
pozitivizmin etkisi ile insan davranislar1 deneysel olarak incelenmistir (Kirklaroglu, 2018). Bu
donemde psikolojide gesitli diisiince okullar1 etkili olmustur. Bunlar Yapisalcilik, Islevselcilik,
Davraniscilik, Psikanaliz ve Gestalt ekolleridir.

Psikoloji bilimi baglangicta hastaliklar ve bunlarin tedavileri tizerinden geligmistir. Bu
stire¢ sonucu psikoloji, hastalar ve rahatsizliklarla ilgilenen bir bilim dali olarak algilanmistir
(Seligman, 2008). 2. Diinya Savas1 sonrasi, Rogers, Maslow, Jahoda, Erikson, Vaillant, Deci,
Ryan ve Burton gibi psikologlarin dncii ¢alismalariyla insanin olumlu yonleri ve yetenekleri
gibi olumlu 6zellikleri arastirilmaya baglanmistir (Seligman vd., 2005). Bu degisimle beraber
psikopatoloji odakli goriis yerini psikolojik saglik durumu ve bu durumun siirdiiriilmesi konu
edinen pozitif goriise birakmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Psikoloji bilimindeki gelismeler sonucu giiniimiizde Biyolojik, Psikodimamik, Insancil
Biligsel, Davranigsal ve Evrimsel yaklasimlar egemendir. insancil (Hiimanist) yaklasim
kaynakli Pozitif Psikoloji alaninda Martin Seligman, Ed Diener, Mihaly Csikszentmihalyi,
Barbara Frederickson, Carol Ryff, Corey Keyes, Christopher Peterson, David Myers ve Sonja
Lyubomirsky onemli ¢alismalar yapip katki saglamiglardir.

Insanlarin duygu durumlarinin en nemli gdstergeleri mutluluk, iyi olus ve dznel iyi
olustur. Toplum tarafindan mutluluk terimi daha ¢ok kullanilsa da tanimimin muglak olmasi ve
insanlar tarafindan farkli sekillerde algilanabilmesi sebebiyle psikoloji alaninda daha belirli
tanimlar1 ve kuramsal temelleri olan iyi-olus ve 6znel-iyi olus terimleri tercih edilmektedir
(Diener, 2009).

Iyi olus, bireyin veya grubun durumunun olumlu oldugu anlamina gelmektedir. Fiziksel
gii¢, zihinsel canlilik, sosyal tatmin, basar1 duygusu ve kisisel tatmin elde etmeyi amaglayan
secimler ve faaliyetleri igerir (Naci ve loannidis, 2015). Oznel iyi olus ise, bireyin kendi

kendisini degerlendirmesine dayanir (Diener, 1984).
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Pozitif psikoloji alaninda mutluluk kavrami 6znel iyi olus ile es anlamli olarak
kullanilabilmektedir. Bu boliimde 6nce mutluluk daha sonra 6znel iyi olus hakkinda bilgi
verilerek, ¢alismamizda duygu durum degerlendirmesinde kullanilan 6znel iyi olus daha

ayrintili olarak incelenecektir.

2.1. Mutluluk

Mutluluk terimi memnuniyetten yogun neseye kadar olumlu veya hos duygulari igeren
zihinsel veya duygusal durumlar baglaminda kullanilir. Biitiin insanlar tarafindan
hissedilmesine, taninmasina ve hayat boyu ulasilmak istenmesine ragmen kavramsal anlamiyla
ilgili birgok goriis ortaya atilmis ancak ne oldugu konusunda evrensel bir tanim yapilamamustir.
Antik Yunan Filozofu Aristo mutlulugu, insan1 mutluluga ve huzura gétiiren erdemli bir hayat
olarak tanimlamistir. Bir bagka tanima gore mutluluk insan hayatinda bireylerin ulagsmak
istedigi seydir ve biitlin bireyler temelde mutlulugu aramaktadirlar (Kangal, 2013). Mutlulugu

tanimlamak tizere iki yaklasim vardir.

2.1.1. Hedonik Yaklasim

Hedonik yaklasim mutlulugu kisa siireli ve gegici bir duygu olarak tanimlar, haz, zevk
ve nese gibi bir¢ok pozitif duyguyla iliskilendirir. Bu yaklagima gére mutluluk, olumlu
duygular1 elde etmeye c¢alisip olumsuz duygulardan kagmarak hayattan en fazla doyumu
almaktir (Diener vd., 1999).

2.1.2. Gelisim Odakh Yaklasim

Mutlulugu gelisim odakli olarak tanimlayan diger yaklagima gére mutluluk, bireyin
kendini gerceklestirmesine, sahip oldugu potansiyeli en iyi sekilde kullanmasina baghdir.
Ayrica hayatindan anlam bulmasi ve erdemli bir yasam siirmesi ile iliskilidir. Hedonik
yaklasimdan farkli olarak kisa stireli hazlar yerine uzun siireli olan, yagsam doyumu ve yasam

boyu siiren bir huzur 6n plandadir (Koydemir ve Misir, 2015).

2.1.3. Mutluluk Algisi

Mutluluk algilama farklarina gére deneyimsel (algilanan) ve degerlendirilen
baglamlarinda da incelenebilir. Algilanan mutluluk ve degerlendirilen mutluluk arasinda
sezgisel olarak bir farklilik olmamasi beklenirken yapilan caligmalar farkliliklar olabilecegini

gostermektedir (Kahneman ve Riis, 2005).
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2.1.3.1. Deneyimsel (Algilanan) Mutluluk
Deneyimsel mutluluk, deneyimin yasandigi anda hissedilen mutluluktur. Kisinin”

burada ve simdi ne hissettigini” ifade eder.

2.1.3.2. Degerlendirilen Mutluluk

Degerlendirilen mutluluk ise ge¢miste yasanilan olaylar hakkindaki duygulardir.
Degerlendirilen mutluluk anilarin hatirlanmasi sirasinda diisiilen biligsel yanilgilardan
etkilenmeye daha agiktir. Kisin kendini o an igin ¢ok kotii hissettigi bir olay hakkinda ileri bir
zamanda daha olumlu hissedebilir (Kahneman ve Riis, 2005).

Deneyimsel ve Degerlendirici mutluluk algilar1 zirve ve son kuralindan etkilenir. Zirve
ve son kurali, insanlarin bir deneyimi toplamina ya da ortalamasina gére degil, deneyimin en
yiiksek seviyesinde ve deneyimin sonunda hissettiklerine gore hatirladiklari psikolojik bir
sezgidir. Bu etki, hos ya da nahos deneyimlerin her ikisinde de meydana gelir. Deneyimin
zirvesi ve sonu haricindeki diger bilgiler kaybolmaz, fakat kullanilmaz (Kahneman, 2015: 461-
485). Bu sakincalar nedeniyle bir insanin mutlulugunu tek bir soruyla 6lgmek yaniltict
olabilmektedir. Bunun yerine ¢oklu maddelerden olusan, duygulanimlar ve yasam tatmini gibi
mutlulugun diger boyutlarin1 da gbéz Oniinde bulunduran ol¢ekler daha saglikli sonuglar
verebilmektedir. Oznel iyi olus, bu tiir dlgeklere sahip olmasi ve kavramsal altyapisinin

uygunlugu sebebiyle 6ne ¢ikmaktadir.

2.2. Oznel lyi Olus

Saglik, fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak iyi olus durumunu ifade eder (WHO, 2003).
Fiziksel sagliktan farkli olarak zihinsel sagligi ifade eden baska ifadelerde vardir. Bunlar
arasinda bulunan psikolojik saglik, ruh sagligi ve akil sagligi zihinsel saglik baglaminda
birbirlerinin yerine kullanilan kelimelerdir. Mutluluk ve 6znel iyi olus, zihinsel sagligin olumlu
yoniinii olusturmaktadir (Diener ve Seligman, 2002). Oznel iyi olus, genel olarak insanlarin
yasam doyumlarina ve pozitif veya negatif hissetmelerine iliskin kendilerini degerlendirmeleri
olarak diistiniilebilir (Diener, 1984). Bireylerin duygu durumlar1 anlik olarak degisiklik
gosterebilir fakat 6znel iyi olus arastirmacilar1 bireylerin uzun zaman dilimindeki ruhsal

durumlart ile ilgilenir.

2.3. Oznel lyi Olusun Bilesenleri
Ed Diener, tarafindan gelistirilen bu modele gére 6znel iyi olusun iki tip bileseni vardir.
Ik bilesen kisinin olumlu ve olumsuz duygusal tepkilerini yansitan duygusal dengedir. Ikinci

bilesen, kisinin genel yasam doyumu diizeyine iliskin biligsel bir yargisidir.
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2.3.1. Duygusal denge

Duygusal denge, bireyin sahip oldugu duygulari, ruh hallerini ve hisler ifade eder.
Bunlar 6znel iyi olusun duygusal bilesenleridir. Olumlu, olumsuz ya da olumlu ve olumsuz
duygularin bir kombinasyonu olabilir.

Olumlu Duygular: Oznel iyi olusun duygusal bilesenlerindendir. Nese, heyecan,
giiven, ilgi, limit, gurur, gibi olumlu duygular1 igerir.

Olumsuz Duygular: Oznel iyi olusun duygusal bilesenlerindendir. Uziintii, sugluluk,

otke, nefret gibi olumsuz duygular igerir.

2.3.2. Yasam Doyumu

Yasam doyumu; insanin kendi hayati hakkinda genel degerlendirmesi sonucundaki
memnuniyet ve hayatin bazi alanlarinda tatmini (6rnegin is tatmini) ifade eder. Oznel iyi olusun
biligsel bilesenidir. Yasam memnuniyeti ayn1 zamanda kisinin yasamindaki "kararli" bilesen

olarak da bilinir (Diener, 1984).

2.4. Oznel 1yi Olusun Yapisal Modeli
Literatiirde 6znel 1iyi olusun bilesenlerinin {i¢lii formiilasyonu yaygin olarak

benimsenmistir. Buna goére 6znel iyi olusun hiyerarsik modeli Sekil 2.1’de gosterilmistir.

OZNEL IY1
OLUS
Duygusal Bilesenler Biligsel Bilesen
Olumlu Duygular Olumsuz Duygular Yasam Doyumu

Sekil 2.1 Oznel Iyi Olus Bilesenleri (Diener vd. 1985)

Oznel iyi olusun duygusal boyutu olumlu ve olumsuz duygulardan olusur. Bilssel
boyutu ise yasa doyumudur. Duygusal bileseni olusturan nese, heyecan, giiven, ilgi, iimit, gurur

gibi duygular olumlu ruh halini ifade etmektedir. Uziintii, sucluluk, dfke, nefret gibi duygular
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olumsuz ruh halini ifade etmektedir. Biligsel bileseni olusturan yasam doyumu ise, bireyin

yasamini bir biitlin olarak nasil degerlendirdigini gostermektedir (Pavot ve Diener, 2008).

2.5. Oznel Iyi Olus Bilesenleri Arasindaki Etkilesimler

Oznel iyi olusu belirleyen girdiler olarak, her ii¢ bileseninde dznel iyi olusa katkis
vardir. Bireyin 6znel iyi olusu, olumlu ve olumsuz duygusal tepkilerin yani sira kiginin yagsam
memnuniyetiyle ilgili bilissel bir yargistylada belirlenir. Olumlu duygular ve yasam doyumu
pozitif girdi olustururken olumsuz duygular negatif girdi olusturmaktadir. Sekil 2.2’°de noktali

oklarla her ii¢ bilesenin arasindaki korelasyon gésterilmektedir.

v

L Yasam Doyumu
Y —+
A
/ —+ OZNEL
i : Olumlu Duygular < .
\ ; _ IYI OLUS
Y
\\ :1

\\ ‘\

“\: Olumsuz Duygular

Sekil 2.2 Oznel iyi Olusun Bilesenlerinin Etkilesimleri (Busseri ve Sadava, 2011 )

Oznel iyi olusu yiiksek olan kisiler yasadiklari olaylar1 olumlu olarak degerlendirmeye
meyillidirler. Oznel iyi olusu diisiik olan bireyler ise, yasadiklarmi olumsuz olarak
degerlendirmeye yatkindirlar. Bir diger deyisle insanlar olumsuz duygulardan daha fazla
olumlu duygular yasiyorlarsa ve hayatlarindan doyum aliyorlarsa bu durumda 6znel iyi
oluslarinin yiiksek oldugu sdylenebilir (Diener ve Diener, 1996). Oznel iyi olus olumlu
duygularin sikligina daha baglh oldugu, duygu yogunluguyla daha az baghdir (Fujita, Diener ve
Sandvik,1991). Yapilan arastirma sonuglari; 6znel iyi olusu yiiksek olan insanlarin psikolojik
sorunlarla daha az karsilastiklar1, sosyal ¢evrelerinde daha uyumlu olduklari, diger insanlarla
iyi iliskiler kurduklarin1 gostermektedir (Diener, 1984; Diener vd., 1999; Lyubomirsky vd.,
2005)
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2.6. Oznel Iyi Olusun Ol¢iilmesi
Oznel iyi olus konusunda galismalarin artmasiyla, bircok 6znel iyi olus dlgeginin ortaya
cikmasia yol agmustir. Oznel iyi olus 6lgekleri kisisel bildirime dayali tek maddeli ve ¢ok

maddeli 6l¢eklerden olusmaktadir.

2.6.1. Tek Maddeli Olcekler
Bu 6l¢ekler tek bir sorudan olusur. Sorulan soruyla, kisinin tiim yasamini degerlendirip,
cevap vermesine dayanir. Tek maddeli 6lgeklere D-T Olgegi, Cantril Merdiveni ve Gurin 6lgegi

ornek olarak verilebilir.

Tablo 2.1 Tek Maddeli Oznel Iyi Olma Ol¢ekleri (Kangal, 2009; Kaynak: Diener, 1984, 5.546)

Arastirmaci Olcek Olcegin Tanmimlanmasi

En iist basamaginda “sizin i¢in en iyi yasam” ve
en alt basamaginda “sizin i¢in en kotli yasam”
Cantril, 1965 Self-Anchoring Ladder | seg¢eneklerinin bulundugu dokuz basamakli
merdiven tarzindaki dlgekte, en uygun basamak

segilir.

) “Bugiinlerde nasilsin” sorusuna yanit olarak “cok
Gurin, Veroff ve

Gurin Olgegi mutlu”, “olduk¢a mutlu” ve “cok mutlu degil”
Feld, 1960
ifadelerinden biri segilir.
“Ne olgiide mutlu oldugunuzu belirtiniz” sorusuna
Andrews ve

) D - T Olgegi “cok iyi” ve “cok kotii” arasindaki yedi
Whitney, 1976 & Y y

secenekten biri secilir.

2.6.2. Cok Maddeli Olcekler
Bu dlgekler birden ¢ok sorunun soruldugu 6l¢eklerdir. Bu dlgekler 6zellikle yashilar i¢in
gelistirilmistir. Bu nedenle gen¢ ve orta yash kisilerde kullanimalari igin yeniden

diizenlenmeleri gerekmektedir.

Tablo 2.2 Cok Maddeli Oznel Iyi Olma Olgekleri (Kangal, 2009; Kaynak: Diener, 1984, s.546)

Arastirmaci Olgek Olgegin Tanmmlanmasi

) Istenilen ve elde edilen amaglarla
Neugarten, Havighurst

LSI (Yasam Doyumu Olcegi) | birlikte jest, duyumsamazlik, cesaret,
ve Tobin, (1961) ( o &) ! "

uyum gibi etmenler olgiiliir.




18

Kozma ve Stones,
(1980)

MUNSH Mutluluk Olgegi

Olumlu ve olumsuz duygulari 6lgen 24

maddeli bir dlgektir.

Campbell, Converse ve
Rodgers, (1976)

Genel Duygu Indeksi

Yanitlayanlar yasamlarint “hos - koti”

gibi 8 segenege gore degerlendirir.

Dupuy, (1978)

Genel Iyi Olma Listesi

Yasam doyumu, depresyon ve stres

durumlari dl¢lilmektedir.

Duygu dengesini 6lgen on maddeli bir

Larsen ve Griffin (1983)

Bradburn, (1969) Duygu Dengesi Olgegi .
Olgektir.
Yanitlayanlarin mutlu, mutsuz ve notr

Fordyce, (1977) Mutluluk Olgiimleri olduklar1 zamanlarin oranlarini tahmin
etmeleri istenmektedir.

Kammann ve Flett, Olumlu ve olumsuz duygunun sikligi
Duygumetre .
(1983) olgtilmektedir.
Diener, Emmons, . ) Tiim yaslara uygun olarak, genel yagam
Yasam Doyumu Olgegi

doyumu o6l¢iilmektedir.

Watson, Clark ve
Tellegen (1988)

Pozitif-Negatif Duygu Olgegi
PANAS

Olumlu ve olumsuz duyguyu 6l¢meye
yonelik, aktivite ve duygu ifadelerini

kapsamaktadir.

Argyle, Martin ve
Crossland (1989)

Oxford Mutluluk Envanteri

Yirmidokuz maddeden olusan yedili

Likert tipi bir 6lcektir.

Lundman, Asplund ve
Norberg (1988)

Iyi Olma Olgegi

Semantik tarzda hazirlanmig 11 kutupsal

sifattan olusur.

Massé ve Ark. (1998)

Psychological Well-Being

Manifestation Scale

Benlik saygisi, sosyal katilim, psikolojik
denge, kendini ve olaylar1 kontrol etme,
sosyallik ve mutlulugu icermektedir. 25

maddeden olugsmaktadir.

2.7. Oznel lyi Olus Kuramlar

Oznel iyi olus hakkinda gelistirilen kuramlar, bu kavrami tam ve kesin olarak

tanimlamaktan ¢ok, 6zel iyi olusu etkileyen faktorler ve boyutlarla ilgili agiklamalar ve

mekanizmalar sunan kuramlardir. Bu c¢alismada; uyum kurami, sabit nokta kurami, erek

kurami, etkinlik kurami, sosyal karsilagstirma kurami, yukaridan asagiya ve asagidan yukariya

kuramlar1 incelenmistir. Arastirma sonucglari uyum ve etkinlik kuramlarina gére degerlendirme

yapilacaktir.



19

2.7.1. Uyum (Adaptation) Kuram

Uyum kurami, insanlarin daha once yasadiklar1 olaylar1 baslangi¢ noktasi alarak yeni
durumlar karsisinda degerlendirmesini bu baslangic noktasina gore yaptiklarini iddia
etmektedir (Brickman vd., 1978). Baska bir ifadeyle kisinin uyum sagladigi kosullar, daha
sonra karsilasacagl kosullarin degerlendirilmesinde bir 6l¢iit olarak kullanilir (Giiler ve
Doénmez, 2011). Yeni yasanan olaylar gegmisteki durumdan iyiyse kisi mutlu hissedecektir.
Eger yeni yasanan olaylar ge¢misteki durumdan kotiiyse kisi mutsuz hissedecektir. Ancak
zamanla yasanan olaylarin ve kosullarin duygu yaratim kKuvvetleri azalacagindan, insanlar bu
yeni olaylara ve kosullara alisacaklar ve baslangictaki seviyelerine geri doneceklerdir
(Ery1lmaz, 2009).

Brickman ve Campbell tarafindan, insanlarin mutluluk diizeylerini, dis olaylara ve
sartlardaki dalgalanmalara ragmen oldukca istikrarli bir seviyede tutma egiliminde olduklarini
tanimlayan bir terim olarak "Hedonik Dongii" gelistirilmistir (1971). Brickman ve arkadaglart
yaptiklar1 ¢aligmada, piyangodan biiyiikk ikramiye kazanmis insanlarin daha mutlu
olmadiklarin1 bulgulamistir. Buna karsin ciddi bir kaza gecirmis insanlarinda, boyle bir kaza
yasamamis gecirmemis insanlar kadar mutlu olabildikleri goriilmiistiir (Brickman vd., 1978;
akt. Giiler ve Donmez, 2011).

Ortalama Mutluluk
Seviyest

Zaman

Mutluluk

Sekil 2.3 Hedonik Dongii (The Hedonic Treadmill, 2020)

Jean-Jacques Rousseau, hedonik dongiiyii asagidaki sozlerle ifade eder; “Kolayliklar
aligkanlik haline gelerek zevkli olmaktan ¢iktig1 ve ayn1 zamanda ihtiyaglara dontistiigii icin,
onlardan yoksun olmak, onlara sahip olmaktan ¢ok daha zor hale gelir ve insanlar sahip

olduklar1 i¢in mutlu olmaktansa kaybettikleri seyler icin mutsuz olurlar.” (The Hedonic
Treadmill, 2020)
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Kurama gore uyum, yeni olaylara karsisinda giiclii bir tepki verilmesi daha sonra ayni1
olaya karsi duyarsizlasmayla verilen tepkinin giiclinii kaybetmesiyle olusur (Brickman ve
Campbell, 1971). Bu sayede insanlar yeni olaylara uyum saglarlar. Ancak insanlarin yeni
kosullara uyum gosterme yetenekleri sinirsiz degildir. Insanlar bazi olaylara hizli, bazilarina

daha yavas uyum gostermektedir bazi olaylara ise uyum saglayamamaktadir (Diener, 2000).

2.7.2. Sabit (Set Point) Nokta Kuram

Sabit Nokta Kurami, insanlarin mutluluklarinin uzun vadede sabit bir diizeyi oldugu ve
o diizeyde kalmaya egilimli oldugunu savunur. Kisinin mutluluk diizeyi bir¢ok olayda etkilense
de zamanla sabit diizeyine tekrar doner (Diener, 1984). Bu diizey, genetige, kisilik dzelliklerine,
bilingli se¢imlere ve yasamin ilk donemindeki etkilere baghdir. ikizlerle yapilan bir ¢alismada,

Oznel iyi olma diizeyinin agirlikli olarak genetige dayandig: gosterilmistir (Tellegen vd., 1988).

= Genetik Ozellikler - %5

Di1s Kosullar - %10

= Bilingli Davranislar - %40

Sekil 2.4 Mutluluk Seviyesini Etkileyen Faktorler (Lyubomirsky ve Sheldon, 2005)

Ancak bu durum mutluluk konusunda her seyin genetige bagli oldugu anlamina
gelmemektedir. Yapilan arastirmalarin sonuglarina gére bireylerin potansiyel mutlulugunun
%50'si genler tarafindan belirlenmekte, %40t bireylerin yaptig1 bilingli segimlerden
kaynaklanmakta, kalan %10’u bireylerin yasam kosullarindan etkilenmektedir (Lyubomirsky,
2007: 20). Lyubomirsky kisinin yasam kosullarini degistirmenin 6znel iyi olus tizerinde sadece
gecici bir etki yaratma egiliminde oldugunu, ancak 6znel iyi olusu artiran fiziksel veya zihinsel
aktivitelere katilmanin 6znel iyi olus iizerinde daha kalic1 iyilestirmelere yol agabilecegini

savunmaktadir (2001).
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Sabit nokta kuram1 uyum kuramina benzemektedir. Aralarindaki en 6nemli fark; uyum
kuraminda dis etkilere verilen tepkinin kuvvetlenmesi veya zayiflamasi duygusal dengeyi
saglarken, sabit nokta kuraminda bu denge igsel olarak, genetik ve bireyin bilingli se¢imleri

tarafindan saglanmaktadir.

2.7.3. Erek (ihtiya¢) Kuram

Insan davramisinin bir hedefe veya hedeflere ve son noktaya dogru ilerlemesi,
psikolojinin benimsemis oldugu temel kabullerden biridir. Erek kuramina gore ihtiyaglarin
giderilmesi mutluluga ve hazza yol agar, ihtiyaglar giderilmediginde ise mutsuzluk yol agar. Iyi
hissetme ve mutluluk belirli amaglar ve gereksinmelere baglidir. Bunlarin gergeklestirilmesiyle
mutluluk elde edilir (Wilson, 1960, akt. Koker, 1991). Erek Kuraminin gereksinim ve amag
olarak iki boyutu vardir.

Gereksinim boyutu

Insanlarin dogustan itibaren karsilamak zorunda olduklar1 ve yasamlarina bagl olarak
sonradan edindikleri olmak iizere bazi gereksinimleri vardir. Bu gereksinimler doyuma
ulastiginda insan mutlu olur.

Amag¢ Boyutu

Amaglar, insanlarin bilincinde olduklar1 6zel istekleridir. Bunlar bilingli hedefleri ve
projeleri igerir. Bireyin sectigi amaglar makul bir diizeyde ve giinliik hayatlarini kolaylastiracak
ise bu amaglar i¢in ¢aba gostermek iyi oluslar1 arttirabilmektedir (Dost, 2004). Amaglarin
gerisinde, insanlarin gereksinimlerini giderme istegi vardir. Yani gereksinmeler ve amaglar
birbirleriyle iligkilidir (Eryilmaz, 2009).

Erek kuramina gore hedefine ulasmak amaciyla caba gostermek, kisileri mutlu
etmektedir. Bu sebeple kisiler hedefine ulastigi zaman pozitif hislere, ulasamadig1 zamanda
negatif hislere kapilacaktir (Kermen, 2013). Ancak tiim hedefler, 6znel iyi olus seviyesinin
yiikselmesi konusunda ayni etkiyi gdsterememektedir. Oznel iyi olus seviyesine hedefin tiirii,
zorlugu ve eldeki kaynaklar etki etmektedir. Hedef igin giiglii inang ve gereken kaynaklara sahip
olmak, 6znel iyi olus i¢in Onemlidir (Cevik, 2010). Kurama gore kisilerin mutluluk
seviyesindeki farkliliklar, farkl: istekleri ve hedefleri olmasindan dolayidir. Birey hedefi i¢in

dogru hareket ettiginde daha mutlu olacaktir (Eraslan, 2000).

2.7.4. Etkinlik (Akis) Kurami
Bu kurama gére mutluluk olus, amacin gergeklestirilmesi degil, amaca ulasirken yapilan
etkinliklerle ilgilidir (Diener, 1984). Amaca ulasirken yapilan etkinlikler sirasinda ortaya ¢ikan

“Akis” halinde, insaninlar bagka higbir seyi umursamayacak kadar kendilerini yaptiklari
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aktiviteye kaptirirlar. Akis, kisinin yaptigi isi yalnizca o isi yapmak i¢in siirdiirdiigiinde eristigi
bir zihinsel durumdur. Oyun, hobi, sanat , spor, vb., aktiviteleri yaparken akis durumu ortaya
cikabilmekte ve insanlar bu etkinlikleri zevk alarak ve bilyiikk bedeller 6deyerek
yapabilmektedir. Bireyin becerisi ve etkinligin zorlugunun dengesi akis durumunun ortaya
¢ikmasinda ¢ok onemlidir. Etkinlik ¢ok kolaysa birey sikilir. Tam tersi etkinlik zor ise bireyde
stres yaratir. Eger bireyin sahip oldugu beceriyle etkinligin zorluk diizeyi esitse, etkinlik
stiresince birey haz duyacaktir (Csikszentmihalyi, 1990: 72-76).

Yiiksek
Alkas Kanali
Kayg
5
= A3
5 A
N
A2
Can Sikintist
Diisiik Beceriler
Diisiik Beceriler Yiiksek

Sekil 2.5 Akis Semasi (Csikszentmihalyi, 1990: 74)

Sekil 2.5°de yer alan grafik bireyin beceri diizeyine gore zorluklara karsi gosterdigi
tepkiyi gostermektedir. A1 noktasinda birey, becerisi diisiik olmasina ragmen etkinlik zorlugu
da diisiik oldugundan akista olabilir ancak fakat fazla kalamaz. Beceri seviyesi arttik¢a akistan
cikacak ve can sikintis1 yasayacaktir. A2 noktasinda beceri seviyesi yiikselmis ancak etkinlik
zorlugu degismemistir bu durumda kisi can sikintis1 yasamaktadir. A3 noktasinda beceri
seviyesi artmadan zorluk seviyesi artmistir. Bu durumda bireyde kaygi ortaya ¢ikar ve akis
gerceklesmez. A4 noktasinda bireyin beceri seviyesi ve karsilastigi zorluk diizeyi birbirine
uygundur ve birey akistadir. A1 ve A4 noktalar1 arasinda kalan Akis Kanalinda bireyin beceri
seviyesi ve zorluk seviyesi beraber artmaktadir. Birey bu alan igerisinde kalirsa akis durumda

kalacaktir (Csikszentmihalyi, 1990: 72-76).
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2.7.5 Yukaridan Asagiya Kuram

Bu kurama gore 6znel iyi olus kisinin kisilik 6zelliklerinin sonucudur. Kisilik yapisi,
insanin karsilastig1 olaylara verdigi tepkilerini etkiler. Yasanan olaylarin olumlu ve olumsuz
olarak degerlendirilmesi bireyin elindedir. Bu kapsamda kisinin karsilastigi durum ve olaylar1
yorumlayis sekli, mutlulugunu etkiler (Diener, 1984).

Bir dizi calisma Oznel iyi olusun, Deneyime Agiklik, Sorumluluk, Disadoniikliik,
Uzlasmacilik, Nevrotiklik gibi bir dizi kisilik 6zelligiyle) gii¢lii bir sekilde iliskili oldugunu
bulunmustur (Steel, Schmidt ve Shultz, 2008).

2.7.6. Asagidan Yukariya Kurami

Asagidan Yukar1 Kuramima gore, insanlar hissettikleri hazlart ve acilan
degerlendirmeleri sonucunda mutlu veya mutsuz olduklari sonucuna varirlar. Burada hazlarin
ve acilarin yasanma sikligi 6nemlidir. Birey mutlulugunu incelendiginde anlik hazlarini ve
acilarmni toplayarak bir hesap yapmaktadir.

Kurama gore, pozitif tecriibelerin bireye umutlu bakis acist ve neseli tavir; negatif
tecriibelerin ise bireye karamsar bakis acisi kazandirdigi savunulmaktadir (Diener, 1984).
Arastirmalar dis olaylarin 6znel i1yi olus iizerinde kisilik gore ¢ok daha kiigiik bir kismim
olusturdugunu gostermektedir. Kuram dis olaylarin 6znel iyi olus tizerindeki sinirlt etkisini

aciklamaktadir (Diener vd., 1999).

2.7.7. Sosyal Karsilastirma Kurami

Bu kurama gore, insanda kendi yetenek ve fikirlerini degerlendirebilme giidiisii vardir
ve insan kendi yetenek ve diislincelerini ancak baska insanlarinki ile kiyaslayarak
degerlendirebilir. Insanlar hem diger insanlardan farkli olmak, daha {istiin olmak, ayrismak hem
de onlara benzemek ve biitiinlesebilmek i¢in diger insanlar1 gozlemektedir (Festinger, 1954).

Karsilagtirma yapilan kisinin, bireyin kendi diizeyinden asagida veya iizerinde olma
durumu yapilacak degerlendirmeyi ve sonucu etkiler. Bireyin kendinden daha iyi durumda
olanlar karsilastirma yapmasinin; kiskanglik, hayal kirikligina yol acarken, kendinden daha
kotli durumda olanlarla yaptig1 karsilastirmalarin iyi durumda oldugunu diisiinmesine yol agar
(Annak, 2005).

2.8. Oznel 1yi Olusu Etkileyen Faktorler
Oznel iyi olus iizerindeetkli bir dizi faktér bulunmaktadir. Burada bu faktorlerden
baslicalar1 olan yas, cinsiyet, gelir, saglk, kisilik, kalitm ve rekreatif etkinliklere yer

verilmistir.
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2.8.1. Yas

Yapilan ¢alismalar genglerin, yash insanlara gore daha mutlu oldugu gostermistir.
Ancak bazi aragtirmalarin gosterdigine gore yasin, hayat doyumunu artirdigi goriilmektedir
(Diener vd., 1999). Baska bir deyisle pozitif duygular yasla beraber azalirken, hayat doyumu
yasla beraber artmaktadir.

2.8.2. Cinsiyet
Cinsiyetin 6znel iyi olusla iliskisi hakkinda yapilan arastirmalarda birbirinden farkli
birbirlerinden farkli sonuglar elde edilmistir. Buna gore cinsiyetin mutluluk agisindan etkisinin

cok az oldugu ve cinsiyet fark etmeksizin benzer mutluluk seviyesinde olduklart saptanmistir

(Myers ve Diener, 1995)

2.8.3. Gelir

1974 yilinda yaptig1 bir arastirmada Easterlin, gelirin 6znel iyi olusu yiikseltmedigini
gostermistir. Bu literatiire Easterline paradoksu olarak gegmis ve uzun yillar tartisma konusu
olmustur. Fakat daha sonra yapilan ¢alismalarda, gelir ve 6zel iyi olus arasinda kuvvetli bir
pozitif iliski oldugu gosterilmistir (Stevenson ve Wolfers, 2013).

140 {tilkeyi kapsayan ve neredeyse diinya niifusunun tamamini temsil eden ¢esitli veri
kiimeleri kullanarak, gelir ve 6znel iyi olus lizerine yapilan bir arastirma; zengin kisilerin daha
yiiksek yasam memnuniyeti bildirdiklerini bulgulamistir. Ulkeler arasinda da daha zengin
tilkelerin ortalama olarak daha yiiksek yasam memnuniyeti seviyelerine sahip olduklarimi
goriilmiistiir. Gozlemlenen iilkelerin zaman serilerini analiz edilerek, iilkeler gelistikce
vatandaslarinin daha yliksek memnuniyet seviyelerine ulastiklar1 gdsterilmistir. Bu sonuglar
gelirin 6znel iyi olusun belirlenmesinde biiyiik rol oynadigini géstermektedir (Sacks, Stevenson
ve Wolfers, 2010).

2.8.4. Saghk

Saglikli olmak 6znel iyi olusu pozitif olarak etkileyen dnemli bir faktordiir. Genel saglik
durumlarini iyi veya milkemmel olarak degerlendiren kisilerin sagliklarini orta veya kotii olarak
degerlendirenlere kiyasla yiiksek 6znel iyi olusa sahip olduklari gosterilmistir (Okun, vd.,
1984). Bu iliski ¢ift yonlii olabilmektedir. Yani 6znel iyi oluglar1 yiiksek olan insanlarin saglik
durumlanda iyi olmaktadir. Yiiksek 6znel iyi olusun sagliga katkilar1 hakkinda yapilan bir
calismada; iyimserlik ve pozitif duygu gibi temel 6znel iyi olus yapilarinin 6l¢timlerinin uzun

vadeli saglik durumu ve 6liim oranini 6ngordiigiinii gésterilmistir (Diener ve Chan, 2011).
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2.8.5. Kisilik ve Kalitim

Yapilan arastirmalar 6znel iyi olusun kisilik 6zellikleriyle giiclii bir sekilde iligkili
oldugunu bulmustur. Spesifik olarak, nevrotiklik daha zayif 6znel iyi olusu Ongoriirken,
disadoniikliik, uyumluluk, vicdanlilik ve deneyime agiklik daha yiiksek 6znel iyi olugsu tahmin
etme egilimindedir (Hribernik ve Mussap, 2010). Cok sayida kisilik ¢alismasindan alinan
sonuglar, kisilik 6zellikleri ve 6znel iyi olus lizerinde genetiginde etkili oldugunu gdstermistir

(Bouchard ve Loehlin, 2001).

2.8.6. Rekreatif Etkinlikler

Oznel iyi olusu etkileyen onemli faktdrlerden biri de amagli yasam etkinlikleri ve bos
zaman etkinlikleridir. Bu etkinlikler arasinda; yasam amaglart belirleme ve bunlar
gerceklestirme, hobiye sahip olma, bir spor daliyla ugrasmak ve fiziksel olarak aktif bir yagam

siirdiirmeye calismak sayilabilir.
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UCUNCU BOLUM
FiZIKSEL AKTIVITE ILE OZNEL iYi OLUS ILiSKiSi HAKKINDA
YAPILAN CALISMALAR

Fiziksel aktivite ve egzersizin, mutluluk, 6znel iyi olus ve psikolojik sorunlar iizerindeki
etkileri hakkinda birgok c¢alisma yapilmistir. Bu ¢alismalarda fiziksel aktivitenin depresyon,
anksiyete gibi rahatsizliklar ile mutluluk, iyi olma ve yasam kalitesi iizerindeki etkileri

incelenmistir.

3.1. Depreyon ve Ansiyeteyle Ilgili Cahsmalar

Yetigkinlerde fiziksel aktivitenin depresyonla iliskisinin incelendigi bir arastirmada
fiziksel aktivite diizeyinin artmasiyla depresyon belirtilerinin azaldigi goézlenmistir (Lok ve
Bademli, 2017). Tip Fakiiltesi 6grencileri ilizerinde yapilan ¢alismada ise, Tip Fakiiltesi
ogrencilerinin aktivite durumlart ve depresyon belirtileri arasinda anlamli bir iliski
bulunamamistir (Kii¢iikkdag, Sonmez ve Baser, 2018).

Fiziksel aktivite, depresyon ve yemek yeme tutumlari arasindaki iligki {izerine yapilan
calismada; fiziksel aktiviteyi diizenli olarak yapan kisilerin depresyon diizeyi ve yemek yeme
tutumlart pozitif iliski oldugu belirlenmistir (Yildirnrm vd., 2016). Diizenli egzersizin,
depresyon, anksiyete psikolojik sorunlar iizerinde olumlu etkileri oldugu, bununla birlikte
fizyolojik parametrelerdeki degisikliklerin psikolojik durumla pozitif bir iliskisi oldugu
bilinmektedir. Bu sebeplerle diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite, saglikli bir hayat i¢in
onemli bir faktordiir (Yerlisu ve Hasil Korkmaz, 2017).

3.2. Mutluluk, Iyi Olma ve Yasam Kalitesiyle ilgili Calismalar

Fiziksel aktivite ile mutluluk arasindaki iliskiyi degerlendirmek i¢in ¢ok iilkeli biiyiik
bir veri kiimesi kullanildig1 bir arastirmada; artan fiziksel aktivite hacminin daha yiiksek
mutluluk seviyeleri ile iligkili oldugu goriilmiistiir. Sonu¢ olarak birden fazla iilkede
mutlulugun fiziksel aktivite katilimu ile iliskili oldugunu gosterilmistir (Richards vd., 2015).

Oznel iyi olus bilesenlerinden olan yasam doyumu, bireyin yasaminin bilissel
degerlendirmesi veya yargisi anlamia gelir ve daha genis zihinsel saglik yapisina 6nemli
katkida bulunur (Diener, 1984). Cesitli ¢aligmalar bireyin hayat1 boyunca yasam doyumunda U
seklinde bir yoriinge izledigini géstermistir. Bir yetiskinin yasam doyumu 30'larin ortalar1 ile
50'lerin baslar1 arasindaki en diisiik noktasina ulasmustir (Blanchflower ve Oswald, 2008).

Ozellikle yasl yetiskinler iizerinde yapilan arastirmalar, fiziksel aktivite ve yasam doyumunun
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insanlar arasindaki dinglik ve saglik durumundaki farkliliklarla iligkili olabilecegini
gostermektedir (Maher vd., 2015).

2012 yilinda yapilan bir bagka calismada bos zaman fiziksel aktivitelerine katilim ve
mutluluk arasindaki uzun vadeli iliski arastirilmistir. Sonug¢ olarak bos zaman fiziksel
aktivitelerine katilimin mutlulukla uzun vadeli bir iliskisi oldugu gosterilmektedir. Ayrica aktif
olmamadan aktif olmaya ge¢cmenin zaman icinde mutsuzluga karsi koruyabilecegini
gosterilmistir (Wang vd., 2012).

Saglik calisanlar1 tizerinde gergeklestirilen bir ¢alismada fiziksel aktiviteyle yasam
kalitesi iligkisi arastirilmistir. Calismanin sonuglarina gore, fiziksel aktivite diizeyinin hayat
kalitesiyle iliskili oldugunu, diisiik diizeyde fiziksel aktivitenin dahi olumlu etkileri

oldugunugostermektedir (Yildirim, Yildirim ve Eryilmaz, 2019).
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SAGLIK CALISANI KAVRAMI VE TURKIYEDE SAGLIK CALISANLARI

Saglik calisani insanlara egitim ve deneyime dayali olarak saglik hizmeti ve saglik

bakimi saglayan kisidir. Bunun yaninda saglik hizmeti vermeyip, saglik calisanlarinin 6zliik

isleri, idari hizmetlerin yerine getirilmesi ve saglik hizmetlerinin aksamadan sorunsuz bir

sekilde devam etmesini saglayan personel de saglik ¢alisan1 kapsamina girmektedir.

Ulkemizde saglik c¢alisanlari Saglik Bakanligi, Universiteler ve Ozel Saglk

kurumlarinda gorev yapmaktadir. Tablo 4.1°de goriildiigii gibi, Tiirkiye’de saglik ¢alisanlarinin

cogunlugu Saglik Bakanlig1 biinyesinde istthdam edilmektedir.

Tablo 4.1 Saglik Personelinin Unvana ve Sektére Gore Dagihm (Saghk fstatistikleri Yilhgi, 2018)

BSEE::II: # Universite | Ozel Sektor Toplam
Uzman Hekim 43347 14438 25109 82894
Pratisyen Hekim 39442 291 4320 44053
Asistan Hekim 8770 17411 - 26181
Uzman Dis Hekimi 902 1959 2029 4890
Dis Hekimi 9844 277 13548 23669
Asistan Dig Hekimi 68 1988 - 2056
Eczaci 3064 691 28277 32032
Hemsire 126891 29263 34345 190499
Ebe 52.495 789 3067 56351
Diger Saglik Personeli 121206 16493 39710 177409
Diger Personel ve Hizmet Alam 236155 48377 91835 376367
Toplam 642184 131977 242240 1016401
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4.1. Saghk Bakanhg

Saglik Bakanligmin teskilat yapisi, gorevleri, yetkileri ve sorumluluklari, 663 sayili
Kanun Hiikmiinde Kararname belirlenmistir. Buna gore Saglik Bakanliginin gérevi; “herkesin
bedeni, zihni ve sosyal bakimdan tam bir iyilik hali i¢inde hayatin1 siirdiirmesini saglamaktir”.
Bu kapsamda Saglik Bakanligy,

e “Halk sagligiin korunmasi ve gelistirilmesi, hastalik risklerinin azaltilmasi ve
O6nlenmesi”,

e “Teshis, tedavi ve rehabilite edici saglik hizmetlerinin yiiriitiilmesi”,

e “Uluslararas1 6nemi haiz halk sagligi risklerinin iilkeye girmesinin 6nlenmesi”,

e “Saglik egitimi ve aragtirma faaliyetlerinin gelistirilmesi”,

e “Saglik hizmetlerinde kullanilan ilaglar, 6zel irilinler, ulusal ve uluslararasi
kontrole tdbi maddeler, ilag iiretiminde kullanilan etken ve yardimci1 maddeler, kozmetikler ve
tibbi cihazlarin giivenli ve kaliteli bir sekilde piyasada bulunmasi, halka ulastirilmasi ve
fiyatlarinin belirlenmesi”,

e “Insan giiciinde ve maddi kaynaklarda tasarruf saglamak ve verimi artirmak, saglik
insan giiclinlin iilke sathinda dengeli dagilimimi saglamak ve biitiin paydaglar arasinda is
birligini gerceklestirmek suretiyle yurt sathinda esit, kaliteli ve verimli hizmet sunumunun
saglanmas1”,

e “Kamu ve 6zel hukuk tiizel kisileri ile gergek kisiler tarafindan acilacak saglik
kuruluglarinin iilke sathinda planlanmasi ve yayginlastirilmasi ile ilgili olarak saglik sistemini

yOnetir ve politikalari belirler” (Saglik Bakanligi Gorev ve Yetkiler, 2019).

4.2. Teskilat Yapisi

Saglik Bakanlig, iilkemizdeki diger Bakanliklar gibi yonetim kolayligi ve verimlilik
icin Merkez ve Tasra olmak teskilatlanmistir.

Merkez Teskilati: Saglik Bakanligina bagli Miistesarlik ve Genel Miidiirliik kurumlari
Merkez teskilat olarak ifade edilir. Merkez teskilati Ankara bulunmaktadir. Saglik
politikalarimin  gelistirilmesi, planlanmasi1 ve saglik hizmetlerinin organizasyonunda
koordinasyonu saglamaktadir.

Tasra Teskilati: Merkez teskilati disindaki bagli kurumlar ise tasra teskilati olarak
ifade edilir. Saglik Bakanliginda tasra teskilati Saglik Miudirlikleri (il ve ilge) ve saglik
tesislerinden (Hastaneler, Saglikli Yasam Merkezleri, Halk Sagligi Laboratuvarlari vb.) olusur.
11 Saghik Miidiirliikleri, Bakanligin ildeki ydnetim gorevini yerine getirir (Saglik Bakanligi,
2019).
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4.3. Personel Yapisi

Saglik bakanliginda gorev yapan personel, saglik meslekleri ve Bakanlik biinyesinde
gorev yapan diger meslek mensuplari olarak ikiye ayrilir.

Saghk Meslek Mensuplar:: Saglik hizmeti veren mesleklere mensup, tabipler, dis
hekimleri, hemsireler, ebeler, eczacilar, optisyenler vb. kapsar.

Saghk Disi Meslek Mensuplarr: Saglik hizmeti vermemesine ragmen, saglik
hizmetlerinin verilmesinde ihtiya¢ duyulan alanlarda ¢alisan diger meslek mensuplar1 (Resmi
Gazete, 2014).

4.4, Istihdam Sekilleri

Kamu hizmetlerinde gorev yapacak personel; “Memur”, “Sozlesmeli Personel”, “Gegici
Personel” ve “Isci” olarak istindam edilebilir (657 Sayili DMK, 2018).

Memur

Devlet ve diger kamu tiizel kisilikleri tarafindan genel idare esaslara goére yiiriitiilen
asli ve stirekli kamu hizmetlerini yapmakla gorevlendirilenler memur sayilir.

Sozlesmeli personel

Ozel bir meslek bilgisi ve uzmanligi gerektiren gegici islerde, mali yilla sinirli olmak
lizere sozlesme ile ¢aligtirilan kamu hizmeti gorevlileridir.

Gegici personel

Gegici personeller; bir yildan az siireli veya mevsimlik hizmetlerde, belirtilen iicret ve
adet smirlari i¢cinde sézlesme ile ¢alistirilan kimselerdir.

Isci

Memur, Sozlesmeli Personel ve Gegici Personel diginda olann ve ilgili mevzuat geregi
calistirilan stirekli isciler ile gecici is¢ilerdir.

Il Saglik Miidiirliiklerinde bu 4 tiir kadroya gore istihdam edilmis saglik ve saglik dist

personel gorev yapmaktadir.
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BESINCI BOLUM
ANTALYA iL SAGLIK MUDURLUGU CALISANLARININ FiZiKSEL
AKTIVITE DUZEYLERI VE DUYGU DURUMLARI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

5.1. Arastirmanin Amaci ve Kapsami

Fiziksel aktivitenin saglik acgisindan onemi bilindik¢e insanlar daha fazla fiziksel
aktivitede bulunmaya baslamiglardir. Fiziksel aktivitenin sagliga faydalar1 konusunda
insanlarin bilgilendirilmesi ve tesvik edilmesi fiziksel aktiviteye katilimi arttiracaktir. Insan
sagliginin fiziksel ve zihinsel olarak iki boyutu vardir. Saglik calisanlar saglik hizmetlerinin
verilmesinde 6nemli bir role sahiptirler. Bu sebeple fiziksel aktiviteyle ilgili bilgileri, tutumlar
ve davraniglart 6nemlidir (Kii¢iikdag, Sonmez ve Baser, 2018). Saglik hizmeti veren kamu
personelinin duygu durumlarinin, hasta iliskileri ve i doyumu konusunda etkileri verilen
hizmeti etkilemektedir.

Bu calismanin amaci Antalya 1l Saglik Miidiirliigii calisanlarmin fiziksel aktivite
diizeylerini ve duygu durumlarini tespit ederek aralarindaki iliskiyi yorumlamak, kamu
calisanlarina fiziksel aktiviteye katilim konusunda 6nerilerde bulunmaktir.

Arastirmanin kapsami Antalya il Saglik Miidiirliigiinde gorev yapan saglik personelinin
fiziksel aktivite diizeyleri ve duygu durumlar arasinda iliskinin, Uluslararas1 Fiziksel Aktivite

Anketi ile Pozitif ve Negatif Duygu 6l¢egi kullanilarak incelenmesini igermektedir.

5.2. Arastirmanin Yontemi
Calismada nicel arastirma yontemi kullanilmis olup, veri toplamak igin kisisel bilgi
formu, “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi” ile “Pozitif ve Negatif Duygu o6lgegi”

kullanilmistir.

5.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirma evreni Antalya il Saglik Miidiirliigiinde goérev yapan 429 kamu personelidir.
Orneklem segiminde, seckisiz Ornekleme yontemlerinden kolayda oOrnekleme ydntemi
kullanilmistir.

Arastirmaya katilmayi kabul eden ¢alisanlara dagitilan 250 adet anket formundan geri
gelen 173 adet formdaki veriler, SPSS 22 programi kullanilarak elektronik ortama aktarilmistir.
Anket ve dlgeklerde ¢alismayi etkileyebilecek kadar eksik veya yanlis veri bulunan 9 tanesi

elimine edilmistir. Calismanin drneklemi; Antalya il Saglik Miidiirliigi’nde galisan 72 erkek
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ve 92 kadin, toplam 164 katilimcidan olusmaktadir. Yapilan islemlerden sonra 72’si erkek
(Ortyas: 36,44+7,99) ve 92°si (Ortyqs: 38,62+7,60) kadin olmak lizere 164 katilimcinin yas

ortalamasi 37,67+7,83 bulunmustur.

5.4. Veri Toplama Araclari

Calismaya katilanlarin; fiziksel aktivite seviyelerini belirlemek igin, “Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA)”, duygu durumlarini tespit etmek igin ise “Pozitif ve Negatif
Duygu Olgegi (PNDO)” kullanilmistir.

5.4.1. Kisisel Bilgi Formu
Kisisel bilgi formunda calismaya katilanlarin cinsiyeti, yasi, boyu, kilosu, kronik
rahatsizliklarr, medeni durumlari, egzersize katilimlari, egzersiz yapma sikliklari, egzersiz

yapma nedenleri ve ne kadar siiredir egzersiz yaptiklar1 sorulmustur.

5.4.2. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Craig, Marshall, Sjostrom, Bauman ve Booth tarafindan 12 farkl iilke de gegerlik ve
glivenirlik ¢aligmasi yapilarak gelistirilmistir. UFAA, yetigkinlerde fiziksel aktivite diizeylerini
belirlemek amaciyla tasarlanmistir. Anketin 18-69 yas araligindaki yetiskinlerde uygulanmasi
Onerilmektedir. UFAA’nin iki formu bulunmaktadir. Bunlar kisa form ve uzun formdur,
bunlarmn her ikisininde Tiirkiye igin gegerlilik ve giivenilirlik calismasi 2005 yilinda Oztiirk
tarafindan yapilmstir.

Calismada anketin kisa formu kullanilmistir. Kisa formda dort boliim bulunmaktadir ve
yedi soru icermektedir. Sorular bireyin son yedi giin i¢inde kag giin egzersiz yaptigini ayrica
her giin i¢in ne kadar siireyle fiziksel aktivite ve yiiriiylis yaptigini tespit etmek iizere

tasarlanmigtir. Son soru olarak giinliik oturularak gecen siire sorulmaktadir.

5.4.2.1. Hesaplamalarda Kullanilan Formiiller

Ankete verilen cevaplara gore, katilmecinin her bir fiziksel aktivite kategorisi i¢in
harcadig1 siire dakikaya g¢evrildikten sonra asagidaki formiiller kullanilarak her Metabolik
Aktivite Hiz1 hesaplanmustir. Elde edilen MET degerlerinden yapilan hesaplamayla yiiriime,
orta siddetli, siddetli aktivite skorlar1 hesaplanmistir. Daha sonra bu skorlar toplanarak toplam
fiziksel aktivite skoru bulunmustur (Craig vd., 2003).

Yiiriime Skoru = 3.3 x [ytiriime siiresi] X [yiiriinen giin saysi]

Orta Siddetli Aktivite Skoru = 4.0 x [orta siddetli aktivite siiresi] X [orta siddetli

aktivite giin sayisi]
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Siddetli Aktivite Skoru = 8.0 x [siddetli aktivite siiresi] X [siddetli aktivite giin sayisi]
Toplam Fiziksel Aktivite Skoru = [Yiriime skoru] + [Orta siddetli aktivite skoru] +
[Siddetli aktivite skoru]

5.4.2.2. Fiziksel Aktivite Diizeyi Kategorileri
Katilimcilar “toplam fiziksel aktivite” skorlarlarina gére “inaktif”, “minimum aktif” ve
“cok aktif” olarak siniflanmistir. MET e (MET-dk/hf) gore fiziksel aktivite kategorileri;
e Inaktif: 600 altindaki skorlar,
e Minimum Aktif: 600-3000 aras1 skorlar
e Cok Aktif: 3000 tstii skorlar (International Physical Activity Questionnaire,
2004)

5.4.3. Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi

Bu 6l¢ek pozitif ve negatif duygulari 6lgmek i¢in 10 maddelik 2 6lgekten olusan bir 6z
bildirim anketidir. Olcek 1988°de Watson ve arkadaslar: tarafindan gelistirilmistir. Tiirkgeye
uyarlanmasi, gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismas1 Geng¢dz (2000) tarafindan yapilmistir.

Olgegin, pozitif ve negatif duygu olmak iizere iki alt dlgegi bulunmaktadir. Bu alt-
olgekler her biri 10 adet pozitif ve negatif duygu maddesinden olusmaktadir. Her maddeye “1”
(hi¢) ve “5” (en ¢ok) araliginda puan verilmekterdir. Boylece pozitif ve negatif duygular igin
10 ile 50 arasinda puan alinmaktadir. Alt 6l¢eklerin Chronbach Alpha katsayilari, Geng6z
tarafindan, Negatif Duygu alt 6l¢egi i¢in 0.83, Pozitif Duygu alt olgegi i¢in 0.86 olarak
bulunmustur (2000). Hem Klinik hemde klinik olmayan galismalar, PANAS'm olumlu ve
olumsuz duygularin degerlendirilmesinde giivenilir ve gegerli bir ara¢ oldugunu gostermistir

(Watson, Clark ve Tellegen, 1988).

5.5. Verilerin Analizi

Aragtirmaya katilan bireylere 6l¢ekler elden dagitilmis olup bireylerden cevaplamalari
istenmistir. Dagitilan 173 anketten analiz sonucu 9 tanesi anketi dolduran bireyler tarafindan
eksik ya da hatali dolduruldugu i¢in degerlendirilmeye alinamamistir. Sonug olarak 164 anket
gecerli olarak kabul edilmis olup degerlendirmeye alinmistir.

Verilerin normallik kontrolii Skewness-Kurtosis ve Kolmogorov-Smirnov testleriyle
yapilmistir. Pozitif ve Negatif Duygu alt 6lgekleri ile Toplam Fiziksel Aktivite Skorunun yas
diizeyi, cinsiyet medeni durum ve egzersiz yapip yapmama durumuna gore normal dagilip
dagilmadiklari incelenmistir. Pozitif duygu alt dlcegi normal dagilim gosterdiginden hipotez

testi olarak parametrik bir test Independent One Sample t Testi kullanilmustir.
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Negatif Duygu alt 6lgegi normal dagilim gdstermediginden non-parametric Mann
Whitney U testi kullanilmistir. Aaktivite skorlari ile Pozitif ve Negatif duygu puanlar iligkisi
ikili korelasyon testi ile incelenmistir. Sonuglar “0,01” ve “0,05” istatistik anlamlilik diizeyinde

degerlendirilmistir.

5.6. Arastirmanin Bulgular: ve Yorumu
Tablo 5.1°e gore arastirmaya katilan 164 ¢alisanin 92 (%56,1)’si kadin, 72 (%43,9)’si
erkektir.

Tablo 5.1 Cahisanlarin cinsiyetlerinin yiizdelik dagihimlari

Frekans (n) Yiizde Dagihim (%)
Erkek 72 43,9
Kadin 92 56,1
Toplam 164 100,0

Tablo 5.2°de goriilebilecegi gibi Katilimcilar 20-61 yas araliginda olup, yas ortalamasi

37,67 olarak bulunmustur. 37 yas katilimcilarin yas dagiliminin kesim noktasidir.

Tablo 5.2 Katihmeilarin Yas Diizeyleri

N=164 X+SD Minimum Maksimum %25 %050 %75
Yas 37,67+7,83 20 61 32,00 37,67 44,00

Tablo 5.3’teki verilere gore caligmaya katilanlarin g¢ogunlugunu evli bireyler
olusturmaktadir. Bireylerin %72,8’1 evliyken %27,2’si bekardir. 2 Katilime1 ise “Medeni

durum?” sorusuna herhangi bir cevap vermemistir.

Tablo 5.3 Katihmcilarin Medeni Durum Dagihm Yiizdeleri

Frekans (n) Yiizde Dagilimi (%)
Evli 118 72,0
Bekar 44 26,8
Cevapsiz 2 1,2

Toplam 164 100
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Tablo 5.4’¢ gore calismaya katilan bireylerin cinsiyetleri ile medeni durumlart
karsilagtirildiginda, erkeklerin %69,41 evli %30,6’s1 bekarken kadinlarin ise %75,62’s1 evli
9624,4°1 bekardir.

Tablo 5.4 Cinsiyet ve Medeni Durum Karsilagtirmasi

Evli Bekir Toplam

Frekans (n) 50 22 72
Erkek

Yiizde Dagilimi (%) 69,4 30,6 100,0

Frekans (n) 68 22 90
Kadin

Yiizde Dagilimi (%) 75,6 24,4 100,0

Frekans (n) 118 44 159
Toplam

Yiizde Dagilimi (%) 72,8 27,2 100,0

Tablo 5.5’de arastirmaya katilanlarin %42,1’ini olusturan 69 bireyin diizenli egzersiz
yapti81, %54,9’unu olusturan 90 bireyin ise diizenli egzersiz yapmadig1 goriilmektedir. 5 birey

”Egzersiz yapiyor musunuz?” sorusuna herhangi bir cevap vermemistir.

Tablo 5.5 Egzersiz Yapma Durumu

Frekans (n) Yiizde Dagilinm (%)
Evet 69 42,1
Hayir 90 54,9
Cevapsiz 5 3,0
Toplam 164 100,0

Egzersiz yapma nedenlerinde 1. Oncelik olarak katilimcilarin %64,6’s1 “Kendini daha

saglikli hissettirdigi i¢in” maddesi se¢mistir.

Tablo 5.6 Egzersiz Yapma Nedeni 1. Oncelik Dagilim Yiizdeleri

Frekans (n) Yiizde Dagilimi (%)
Kendimi daha saghkh hissettirdigi icin 51 64,6
Kilo vermek i¢in 10 12,7
Kilomu sabit tutmak icin 6 7,6
Giinliik stresten kurtulmak i¢in 9 11,4
Saghk sorunuma iyi geldigi icin 3 3,8

Toplam 79 100,0
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Egzersiz yapma nedenlerinde 2. Oncelik olarak katilimeilarin %30,4°ii “Giinliik stresten

kurtulmak i¢in” maddesi se¢mistir.

Tablo 5. 7 Egzersiz Yapma Nedeni Oncelik 2 Dagilim Yiizdeleri

Frekans (n) Yiizde Dagilimi (%)
Kendimi daha saghkh hissettirdigi icin 7 10,1
Kilo vermek icin 19 27,5
Kilomu sabit tutmak i¢in 16 23,2
Giinliik stresten kurtulmak i¢in 21 30,4
Saghik sorunuma iyi geldigi icin 2 2,9
Aile ve is ortamindaki stresten uzaklasmak icin 3 4,3
Arkadas grubum tesvik ettigi icin 1 14
Toplam 69 100,0

Egzersiz yapma nedenlerinde 3. Oncelik olarak katilimcilarin %32,8’i “Giinliik stresten

kurtulmak i¢in” maddesi se¢mistir.

Tablo 5. 8 Egzersiz Yapma Nedeni Oncelik 3 Dagilim Yiizdeleri

Frekans (n) Yiizde Dagilimi (%)
Kendimi daha saghkh hissettirdigi icin 6 11,3
Kilo vermek i¢in 1 19
Kilomu sabit tutmak icin 14 26,4
Sosyal bir ortam yarattigi icin 2 3,8
Giinliik stresten kurtulmak icin 17 32,1
Saghk sorunuma iyi geldigi i¢in 6 11,3
Aile ve is ortamindaki stresten uzaklasmak icin 4 7,5
Arkadas grubum tesvik ettigi i¢cin 2 3,8
Evime yakin tesis oldugu i¢in 1 1,9
Toplam 53 100,0

Tablo 5.9’da katilimcilarin cinsiyete gore egzersiz yapma durumlari karsilastiriimistir.
Erkeklerin %43,7’si egzersiz yapmakta, %56,3’1i egzersiz yapmamaktadir. Kadinlarin %43,2’si

egzersiz yapmakta, %56,8’1 egzersiz yapmamaktadir. 5 katilimci1 bu soruya cevap vermemistir.
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Tablo 5. 9 Cinsiyete Gore Egzersiz Yapma Durumu

Evet Hayir Toplam
Frekans (n) 31 40 71
Erkek
Yiizde Dagilimi (%) 43,7 56,3 100,0
Frekans (n) 38 50 88
Kadin
Yiizde Dagilimi (%) 43,2 56,8 100,0
Frekans (n) 69 90 159
Toplam
P Yiizde Dagilimi (%) 43,4 56,6 1000

Tablo 5.10°da katiimcilarin  yas dilizeyine gore egzersiz yapma durumlar
karsilastirilmistir. 37 yas ve alti bireylerin %38,’1 egzersiz yapmakta, %62’si egzersiz
yapmamaktadir. 38 yas ve iistii bireylerin %48,8’1 egzersiz yapmakta, %51,2’si egzersiz

yapmamaktadir.

Tablo 5. 10 Yas Diizeyine Gore Egzersiz Yapma Durumu

Evet Hayir Toplam

Frekans (n) 30 49 79
37 ve alt1

Yiizde Dagilimi1 (%) 38,0 62,0 100,0

Frekans (n) 39 41 80
38 ve iistii

Yiizde Dagilimi1 (%) 48,8 51,2 100,0

Frekans (n) 69 90 159
Toplam

Yiizde Dagilimi1 (%) 43,4 56,6 100,0

Tablo 5.11°de katilimcilarin medeni duruma gore egzersiz yapma durumlari
karsilagtirtlmistir. Evlilerin %37,9’u egzersiz yapmakta, %62,1°’1 egzersiz yapmamaktadir.

Bekarlarin %58,1°1 egzersiz yapmakta, %41,9’u egzersiz yapmamaktadir.

Tablo 5. 11 Medeni Duruma Gére Egzersiz Yapma Durumu

Evet Hayr Toplam
Evli Frekans (n) 44 72 116
vli

Yiizde Dagilimi1 (%) 37,9 62,1 100,0

Frekans (n) 25 18 43
Bekar

Yiizde Dagilimi1 (%) 58,1 41,9 100,0

Frekans (n) 69 90 159
Toplam

Yiizde Dagilimi1 (%) 43,4 56,6 100,0
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Tablo 5.12°de katilimcilarin yiirlime, orta siddetli fiziksel aktivite, siddetli fiziksel
aktivite ve toplam fiziksel aktivite skorlart verilmistir. Cinsiyete gore yiirlime skoru
ortalamalar1 arasinda anlamli (p=0,674) bir fark yoktur. Orta siddetli fiziksel aktivite skoru
ortalamalar1  incelendiginde erkeklerin  ortalamasimnin  (365,83£709,97), kadinlarin
ortalamasindan (169,56£356,95) anlamli (p=0,035) olarak daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Siddetli fiziksel aktivite skoru ortalamalarinda erkeklerin ortalamasinin (874,44+1687,59)
kadinlarin ortalamasindan (181,30+457,55) anlamli (p=0,001) olarak daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Toplam fiziksel aktivite skoru ortalamalarinda erkeklerin ortalamasinin
(2133,56+2496,75) kadinlarin ortalamasindan (1308,40+1231,95) anlamli (p=0,012) olarak
daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. 12 Kadin ve Erkeklerde Fiziksel Aktivite Skoru Ortalamalar:

Kadin Erkek p
Yiiriime 957,53+989,44 893,29+944,01 0,674
Orta Siddetli Fiziksel Aktivite 169,56+356,95 365,83+709,97 0,035
Siddetli Fiziksel Aktivite 181,30+457,55 874,44+1687,59 0,001
Toplam Fiziksel Aktivite 1308,40+1231,95 2133,56+2496,75 0,012

Tablo 5.13’te goriildiigii lizere yas diizeyine gore katilimeilarin yiiriime, orta siddetli
fiziksel aktivite, siddetli fiziksel aktivite ve toplam fiziksel aktivite skorlar1 arasinda herhangi

bir anlaml fark yoktur.

Tablo 5. 13 Yas diizeylerine gore Fiziksel Aktivite Skoru Ortalamalari

37 ve alt1 38 ve iistii p
Yiiriime 933,16+£972,60 925,59+968,07 0,960
Orta Siddetli Fiziksel Aktivite 245,18+458,71 266,02+625,55 0,808
Siddetli Fiziksel Aktivite 486,41+1053,32 484,81+1361,05 0,993
Toplam Fiziksel Aktivite 1664,71+1703,65 1676,43+2141,37 0,969

Tablo 5.14’e gore evli ve bekar katilimcilarin yiiriime, orta siddetli fiziksel aktivite,
siddetli fiziksel aktivite ve toplam fiziksel aktivite skorlar1 arasinda herhangi bir anlamli fark

goriilmemektedir.
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Tablo 5. 14 Medeni duruma gore Fiziksel Aktivite Skoru Ortalamalari

Evli Bekar p
Yiiriime 919,38+988,46 944,25+905,21 0,884
Orta Siddetli Fiziksel Aktivite 233,89+580,49 293,184+429,36 0,538
Siddetli Fiziksel Aktivite 328,81+£770,02 928,18+£1924,73 0,050
Toplam Fiziksel Aktivite 1482,09+1541,12 2165,61£2676,16 0,116

Tablo 5.15°de gorildigi gibi cinsiyete gore pozitif duygu puanlari karsilastirmasinda
erkek ve kadin ¢alisanlar arasinda anlamli (0,046) bir fark vardir. Erkek ¢alisanlar pozitif duygu
diizeyi (32,49+6,99) kadin ¢alisanlarin pozitif duygu diizeyinden (30,26+7,07) daha yiiksektir.

Tablo 5. 15 Cinsiyete Gore Pozitif Duygu Puam Karsilastirmasi

n X+SD t p
Erkek 72 32,49+6,99 2,011 0,046
Kadin 92 30,26%7,07

Tablo 5.16’ya gore yas diizeyine gore pozitif duygu puanlari karsilastirmasinda 37 ve
alt1 ile 38 yas ve lstii bireyler arasinda anlamli (0,375) bir fark yoktur.

Tablo 5. 16 Yas Diizeyine Gore Pozitif Duygu Puam Karsilastirmasi

n X+£SD t p
37 ve alt1 81 30,74+7,52 -0,890 0,375
38 ve iistil 83 31,73+6,67

Tablo 5.17°de arastirmaya katilanlarin medeni durumlarina gore pozitif duygu puanlar

karsilagtirilmistir. Buna gore evliler ve bekarlar arasinda anlamli (0,208) bir fark yoktur.

Tablo 5. 17 Medeni Duruma Gore Pozitif Duygu Puam Karsilastirmasi

n X+SD t p

Evli 118 30,93+7,24 -1,265 0,208
Bekar 44 32,5146,45
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Tablo 5.18’¢ bakildigindan kronik hastalik durumuna gore pozitif duygu puanlar
arasinda anlaml bir fark yoktur. (p=0,367)

Tablo 5. 18 Kronik Hastahk Durumuna Gére Pozitif Duygu Puani Karsilagtirmasi

n X+SD t p
Kronik Hastalig1 Olanlar 20 31,5846,45 0,905 0,367
Kronik Hastaligi Olmayanlar 144 31,05£7,56

Tablo 5.19°da egzersiz yapma durumuna gore pozitif duygu puanlar karsilastirilmis ve

egzersiz yapan bireylerle yapmayan bireyler arasinda anlamli bir farklilik bulunamamuistir.
(0,599)

Tablo 5. 19 Egzersiz Yapma Durumuna Gére Pozitif Duygu Puam Karsilastirmasi

n X+SD t p
Egzersiz yapanlar 69 31,6616,45 0,527 0,599
Egzersiz yapmayan 90 31,06+7,56

Katilimcilarin cinsiyeti, yasi, medeni durumu ve egzersiz yapip yapmamalarina gore
negatif duygu puanlarini analiz etmek i¢cin Mann-Whitney U testi kullanilmigtir. Tablo 5.20°de

goriilecegi gibi cinsiyete gore negatif duygu puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamastir
(p=0,801)

Tablo 5. 20 Cinsiyete Gore Negatif Duygu Puani Karsilastirmasi

n Mean Rank Sum of Ranks p
Erkek 72 81,44 5864 ,801
Kadin 92 83,33 7666

Tablo 5.21°’de yas diizeyine gore katilimcilarin negatif duygu puanlari arasinda 37
yasindan biiylik olanlar lehine bir fark oldugu goriilmektedir. (p=0,027) 37 ve alt1

yasindakilerin negatif duygu puanlari ortalamasi, 38 yas ve listiine gore yiiksektir.
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Tablo 5. 21 Yas Diizeyine Gore Negatif Duygu Puam Karsilastirmasi

n Mean Rank Sum of Ranks p
37 ve alti 81 90,81 7356 0,027
38 ve iistii 83 74,39 6174

Tablo 5.22°de katilimcilarin medeni durumuna gore negatif duygu puanlari arasinda

anlamli bir fark bulunmamaktadir. (p=0,940)

Tablo 5. 22 Medeni Duruma ve Negatif Duygu Puam Karsilagtirmasi

n Mean Rank Sum of Ranks p
Evli 118 81,67 9637 0,940
Bekar 44 81,05 3566

Tablo 5.23’de kronik hastalik durumuna gore negatif duygu puanlar1 arasinda anlamli

bir fark bulunmamaktadir. (p=0,323)

Tablo 5. 23 Kronik Hastalik Durumuna Goére Negatif Duygu Puam Karsilastirmasi

n Mean Rank Sum of Ranks p
Kronik Hastalig1 Olanlar 20 92,33 1846,50 0,323
Kronik Hastahgi Olmayanlar 144 81,14 11683,50

Tablo 5.24’de goriildiigi lizere egzersiz yapma durumuna gore katilimcilarin negatif
duygu puanlar1 arasinda, anlamli bir fark vardir (p=0,003). Egzersiz yapmayanlarin negatif

duygu puanlar1 ortalamasi, egzersiz yapanlara gore daha yiiksektir.

Tablo 5. 24 Egzersiz Yapma Durumuna Gore Negatif Duygu Puam Karsilastirmasi

n Mean Rank Sum of Ranks p

Egzersiz yapiyor 69 67,79 4677,50 0,003

Egzersiz yapmiyor 90 89,36 8042,50




42

Pozitif duygu skorlari normal dagilim gosterdiginden Pearson korelasyon testi
kullanilarak pozitif duygu skorlari ile aktivite skorlar1 arasinda korelasyon olup olmadigina
bakilmistir. Tablo 5.25 incelendiginde, pozitif duygu skorlar1 ile yiiriime skorlar1 arasinda
pozitif yonlii bir korelasyon oldugu (Pearson korelasyon katsayis1 r=0,162) goriilmektedir
(p=0,038). Ayrica pozitif duygu skorlari ile toplam fiziksel aktivite skorlar1 arasinda da pozitif
yonlii (Pearson korelasyon katsayisi 1=0,166) korelasyon vardir (p=0,034). Pozitif duygu
skorlar1 ile orta siddetli aktivite skorlari, siddetli aktivite skorlar1 ve toplam fiziksel aktivite

skorlar1 arasinda korelasyon olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 5. 25 Pozitif Duygu Skorlari ile Aktivite Skorlar1 Arasinda Korelasyon Degerleri

X S.D. 1 2 3 4 5
Pozitif Duygu Skoru 31,2425 7,10376 1
Yiiriime Skoru 929,3323  967,34418  0,162* 1
Orta Siddetli Aktivite Skoru 255,7317  547,94100 -029 203" 1
Siddetli Aktivite Skoru 485,6098 1215,09433 ,147 111 ,408™ 1

Toplam Fiziksel Aktivite Skoru ~ 1670,6738 1931,67032 ,166°  ,628™ 642 ,800™ 1
(*p<0,05) (**p<0,01)

Negatif duygu skorlari normal dagilim gostermediginden non-parametric Spearson
korelasyon testi kullanilarak negatif duygu skorlari ile aktivite skorlar1 arasinda korelasyon olup
olmadigina bakilmistir. Tablo incelendiginde, negatif duygu skorlari ile siddetli aktivite skorlari
arasinda negatif yonlii bir korelasyon oldugu (Spearson korelasyon katsayisi r=-0,164)
goriilmektedir (p=0,036). Negatif duygu skorlari ile yiirime skorlari, orta siddetli aktivite

skorlar1 ve toplam fiziksel aktivite skorlar1 arasinda korelasyon yoktur.

Tablo 5. 26 Negatif Duygu Skorlari ile Aktivite Skorlar1 Arasinda Korelasyon Degerleri

X S.D. 1 2 3 4 5
Negatif Duygu Skoru 18,1957 5,94248 1
Yiiriime Skoru 929,3323  967,34418 ,085 1
Orta Siddetli Aktivite Skoru 255,7317  547,94100 -,002 ,259™ 1
Siddetli Aktivite Skoru 485,6098 1215,09433 -,164" ,103 454" 1

Toplam Fiziksel Aktivite Skoru  1670,6738 1931,67032  ,001 ,785™ 5877 561" 1
(*p<0,05) (**p<0,01)
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TARTISMA

Bu boliimde, arastirma 6rnekleminin fiziksel aktivite diizeyleri ve pozitif negatif duygu
durumlarinin, yas, cinsiyet, medeni durum, kronik hastalia sahip olma, egzersiz yapma
degiskenlerine gore farklilik gosterip gdstermedigi ve arastirmanin ana konusunu olusturan
fiziksel aktivite diizeyi ve 6znel iyi olus iliskisi ile ilgili bulunan sonuglar tartigilmistir.

Katilimeilarin egzersiz yapma nedenlerine bakildiginda 1. Oncelik olarak “kendimi
daha saglikli hissettirdigi icin” secenegi tercih edilmistir. Insanlarin egzersiz yapmalarinin en
onemli nedenlerden birisinin egzersizin saglik faydalar1 oldugu bilinmektedir. Bu durum,
egzersizin fizyolojik ve psikolojik faydalarinin, insanlarin egzersiz yapmalari i¢in ¢ok dnemli
bir motivasyon kaynagi oldugunu gostermektedir. Giinliik stresten kurtulmak 2. ve 3. éncelik
olarak tercih edilmistir. Bu sonug stresin bireyler lizerindeki etkisini géstermekte ve egzersizin
psikolojik faydalarinin 6nemini desteklemektedir. Egzersiz yapan katilimcilarin ¢ogunlugu
egzersizin fiziksel ve zihinsel saglik tizerinde faydali etkileri nedeniyle egzersiz yapmaktadir.

Katilimeilarin  cinsiyetine gore egzersiz yapip yapmamalar1 arasinda bir fark
gorliilmemistir. Sagiroglu ve Ayar da (2017) yaptiklar1 ¢alismada benzer sekilde katilimcilarin
cinsiyet farkliliginin egzersize katilimi etkilemedigi sonucuna ulagsmislardir. Yapilan bu
calisma, elde ettigimiz bulgularla paralellik gostermektedir.

Medeni duruma gore egzersiz yapip yapmama incelendiginde, bekar katilimcilarin
egzersize katiliminin evlilere gore daha fazla oldugu goriilmiistiir. Bu sonug literatiirdeki diger
caligmalar ile uyusmaktadir (Kalkavan vd., 2016; Yildirim vd., 2019). Evliligin fiziksel aktivite
tizerindeki etkileri hakkinda yapilan ¢alismalarda evlilik veya bir iligskiye sahip olmanin daha
Iyi saglik ve daha diisiik mortalite oranlariyla iliskili oldugu ancak fiziksel aktivite de diislise
neden oldugu goriilmiistir. Bunun nedenlerinden biri, evliligin getirdigi sosyal ve ev igi
sorumluluklarin egzersize katilimi engelleyen en Onemli faktdr olan “yeterli zamanin
olmamasina” yol agmasidir. Diger bir neden eslerin, ailenin ve kiiltirel degerlerin
engellemesidir. Ayrica bekar bireyler fiziksel uygunluklarini koruyarak yeni bir iliskiye
baslamak i¢in uygun aday bulma sanslarmi artirmak amaciyla, egzersiz yapmaya icsel bir
motivasyon hissetmektedirler (Rapp ve Schneider, 2013).

Erkek katilimcilar kadin katilimcilara gore daha fazla orta siddetli ve siddetli fiziksel
aktivite yapmaktadir. Ayrica erkek katilimcilarin toplam fiziksel aktivite puan ortalamalar
daha yiiksektir. Yiriime skorlar1 karsilastirmasinda cinsiyete gore fark bulunamamistir. Bu
sonug¢ yapilan bir¢ok c¢alisma ile benzerdir. Yerlisu Lapa ve Hasil Korkmaz’in iiniversite

ogrencileri iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada da erkeklerde orta siddetli, siddetli, toplam aktivite ve
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yiiriime skorlar1 kadinlara gore yiiksek oldugu goriilmiistiir (2017). Karaca’nin yetiskin bireyler
tizerinde yaptig1 bir caligmada, erkeklerin kadinlardan daha fazla orta siddetli ve yiiksek siddetli
spor aktivitelerini tercih ettikleri goriilmiistiir (2008). Brezilya’da yapilan yetiskin popiilasyon
temelli diger bir ¢calismada; erkekler orta siddette, kuvvetli siddette, kadinlardan daha yiiksek
aktivite seviyeleri gostermistir. Yiirlyis, erkekler ve kadinlar arasinda benzer seviyelerde
bulunmustur (Azevedo vd., 2007).

Yas diizeyine gore katilimcilarin fiziksel aktivite skorlar1 arasinda herhangi bir anlamli
fark bulunamamistir. Bu sonugta 6rneklem grubumuzun 20-61 yaslar1 arasinda olmasina karsin
%72 sinin 29-45 yaslar1 arasinda olmas etkili olabilir.

Evli ve bekar katilimcilarin fiziksel aktivite skorlari arasinda anlamli bir fark
goriilmemistir. Ancak bekar katilimcilarda siddetli fiziksel aktivite puanlari evlilere gore daha
yiksek bulunmustur. Bu sonu¢ evlilerin yaptigi egzersiz dis1 fiziksel aktivitelerden
kaynaklanmaktadir. Bu durum egzersiz yapmayan bireylerde giinliik hayat islevleri sirasinda
yaptiklar fiziksel aktivitelerin etkisini gostermektedir.

Cinsiyete gore pozitif duygu puanlari karsilastirmasinda erkek calisanlarin pozitif
duygu diizeyinin kadinlara gére daha yiiksek oldugu bulunmustur. Negatif duygu puanlarinda
cinsiyet herhangi bir farklilasmaya yol agmamustir. Yapilan ¢alismalarin ¢ogunda, cinsiyetin
bireylerin 6znel iyi oluslari lizerinde farklilasmaya yol agmadig1 goriilmektedir (Fujita, 1991).
Buradaki sonug ¢alismaya katilan kadinlarin %75,6’sinin evli ve galisan kadinlarin olusturmasi
ve bu bireylerin ev igleri, ¢ocuk bakimiyla ilgili sorumluluklarinin olumsuz etkisi olabilir.
Literatiirde bu agir sorumluluklar sebebiyle, evli kadinlarin 6znel iyi oluslarimin distiigi
gosterilmistir (Nolen-Hoeksema ve Rusting, 1999: 330-350).

Yas diizeyine gore negatif duygu puanlari karsilastirmasinda 37 ve alt1 yasinda olanlarin
negatif duygu puanlar ortalamasi, 38 yas ve listline gore daha yiiksek bulunmustur. Yasa gore
pozitif duygu puanlari karsilagtirmasinda bir fark bulunamamistir. Literatiirde yasin artmasiyla
Oznel iyi olusunda arttigin1 gosteren galismalar bulunmaktadir (Ryff, 1989). Bu sonug, diger
calismalardaki sonuglarla benzerlik gostermektedir. Negatif duygu durumundaki farklilik geng
bireylerin, toplumsal kabul gorme, es arayist ve mesleki alanda ilerlemede karsilagilan
zorluklardan kaynaklanabilmektedir.

Medeni duruma gore pozitif ve negatif duygu puanlari karsilastirmasinda bir fark
bulunamamustir. Evliligin algilanan mutluluk, yasam kalitesi, yasam doyumu ve 6znel iyi olusu
arttirdig1 beklentisi ¢ok yaygindir. Yapilan bircok calismada da bu yonde sonuglar alinmistir.
Campbell, Converse ve Rodgers'a gore, evlenmek 6znel iyi olusu arttiran etkenlerden biri

olarak kabul edilir (1976: 321-323). Brown ve Harris gore evli olmak, esin sagladigi sosyal
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destek nedeniyle 6znel iyi olusa katkida bulunmaktadir (1978: 150-155). Ancak literatiirde
farkli sonuglara ulasan ¢alismalarda bulunmaktadir. Haring-Hidore ve arkadaslarini yaptiklar
bir ¢calismada, medeni durum ve 6znel iyi olus arasinda zayif bir iliski oldugu bulunmustur
(1985). Aymi galismada evlilik ve 6znel iyi olus arasindaki iliskinin genglerde yaslilarla
karsilastirildiginda daha kuvvetli oldugu goriilmiistiir.

Kronik hastaligi olanlar ile olmayanlarin pozitif ve negatif duygu puanlart arasinda
anlaml bir fark olmadig1 goriilmistiir. Alinan sonug¢ insanlarin mutluluk seviyelerini dis
olaylara ve yasam sartlarindaki dalgalanmalara ragmen oldukga istikrarli bir seviyede tutma
egiliminde olduklarini séyleyen uyum kurami ile ortiismektedir.

Kadin katilimcilarin negatif duygu durumlariin erkeklere gore fazla ¢ikmasi, ¢alisan
kadinlarin ayn1 anda ev ve is yasamini siirdiirmek zorunda kalmasinin 6znel iyi oluslarii
azaltabilecegini gostermektedir.

Calismamizda 37 yas alt1 katilimcilarin negatif duygu durumlarinin yiiksek ¢ikmasi,
insanlarin is, kariyer ve aile yasamlarini kurarken yasadiklar1 zorluklarin bir neticesi olabilir.
Egzersiz yapanlarla yapmayanlarin pozitif duygu puanlari arasinda anlamli bir fark
goriilememistir. Negatif duygu puani karsilastirmasinda ise egzersiz yapanlarin negatif duygu

puanlari, egzersiz yapmayanlara gore anlamli olarak daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Yirime ve toplam fiziksel aktivite skorlari ile pozitif duygu puanlart arasinda
korelasyon gozlenmistir. Yiiriiylis ve fiziksel aktivite skorlari arttik¢a pozitif duygu puani da
artmaktadir. Bu sonug Yerlisu Lapa ve Hasil Korkmaz’in bulgulariyla uyumludur (2017). Orta
siddetli ve siddetli aktivite skorlar1 ile pozitif duygu skoru arasinda iligki bulunamamaistir.
Negatif duygu skoru ile orta siddetli fiziksel aktivite skoru arasinda ters yonlii iliski oldugu
bulunmustur. Diger fiziksel aktivite skorlar1 ile negatif duygu skoru arasinda korelasyon tespit
edilememistir. Arastirmalar, egzersizin pozitif duygu durumuna negatif duygu durumundan
daha cok etki gosterdigini bulgulamustir (Oztekin ve Tezer, 2009). Arastirmamiz bu
caligmalarla ortiismekte olup, egzersizin pozitif ve negatif duygu durumlar ile olan iliskisi

benzerlik gostermektedir.
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SONUC

Bu aragtirmanin amaci kamu saglik ¢alisanlarinin fiziksel aktivite diizeylerini ve duygu
durumlarini tespit etmek, ¢alisanlarin fiziksel aktivite diizeyleri ile duygu durumlari arasindaki
iliskiyi incelemektir.

Fiziksel aktivite skorlar1 ve pozitif negatif duygu puanlarinin faktdrlere gore yapilan
analizleri sonucunda; erkek katilimcilarin orta siddetli, siddetli ve toplam fiziksel aktivite
skorlar1 kadin katilimcilara gore anlamli olarak ytliksek oldugu goriilmiistiir. Yas diizeyine gore
gore fiziksel aktivite de herhangi bir farklilik gériillmemistir. Medeni duruma gore ise siddetli
fiziksel aktivite skorlarinda bekarlarin lehine anlamli bir fark bulunmustur.

Cinsiyete gore pozitif duygu puanlar: analizinde, erkek katilimcilarin lehine anlamli bir
fark tespit edilmistir. Yas diizeyine gore pozitif duygu puanlarinda anlamli bir fark
goriilmemistir. Evli ve bekar katilimcilarin pozitif duygu puanlar arasinda anlamli bir fark
bulunamamustir. Kronik hastalik durumuna gore pozitif duygu puanlari arasinda anlamli bir
fark goriilmemistir. Egzersiz yapip yapmama durumuna gore pozitif duygu puanlari analizinde
anlamli bir fark goriilmemistir.

Cinsiyete gore negatif duygu puanlarinda anlamli bir fark yoktur. Yas diizeyine gore
negatif duygu puanlari analizi sonucunda, 38 yas ve istii katilimcilarin negatif duygu
puanlarmin 37 yas ve altindaki bireylere gore diisik oldugu bulunmustur. Evli ve bekar
katilimcilarin negatif duygu puanlar arasinda anlamli bir fark bulunamamigtir. Kronik hastalik
durumuna gore negatif duygu puanlari arasinda anlamli bir fark goriilmemistir. Egzersiz yapma
durumuna gore negatif duygu puanlar1 analizinde egzersiz yapanlarin negatif duygu puanlari
egzersiz yapmayanlara gore anlamli olarak diisiik oldugu bulunmustur.

Pozitif duygu skoru ile yiirime ve toplam fiziksel aktivite skorlar1 arasinda dogrusal
iliski oldugu saptanmistir. Orta siddetli ve siddetli aktivite skorlari ile pozitif duygu skoru
arasinda iliski bulunamamustir. Negatif duygu skoru ile orta siddetli fiziksel aktivite skoru
arasinda ters yonli iliski oldugu bulunmustur. Yiiriime, siddetli aktivite ve toplam fiziksel

aktivite skorlari ile negatif duygu skoru arasinda korelasyon tespit edilememistir.
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ONERILER

Saglik alanindaki hizmetlerinin kalitesinde saglik ¢alisanlarinin ¢ok 6nemli bir rolii
vardir. Bu hizmeti veren galisanlarin fiziksel ve zihinsel iyi oluslar1 ¢alisma verimlerini ve is
yasamindaki mutlulugu etkilemektedir. Yasaminin duygusal ve bilissel degerlendirmesi olumlu
olan yani 6znel iyi olusu yiiksek olan calisanlar, sadece daha mutlu degil ayn1 zamanda is
arkadaglariyla daha uyumludur. Saglik ¢alisanlarinin iyi oluslarinin azalmasi sonucu ortaya
c¢ikan stres, azalan is tatminine yol agmakta, hasta memnuniyeti ve maliyetleri etkilemektedir.
Fiziksel aktivite bu tip strese maruz kalan insanlarin 6znel iyi oluslarmma olumlu etki
yapmaktadir. Bu nedenle saglik ¢alisanlarinin iyi oluslar1 artirmak igin fiziksel aktivitelerini
artirmaya tesvik etmek c¢ok Onemlidir. Kurum calisanlart arasinda sportif faaliyetler
diizenlenmesi fiziksel ve psikolojik faydalar yaninda kurum caligsanlar1 arasinda iletisimi ve
birlikteligi arttirabilir.

Kamu imkanlariyla egzersiz yapilacak tesis ve alanlarin olusturulmas: ve toplumun
cogunlugu tarafindan ulasilabilirliginin arttirilmasi dnemlidir. Insanlarin kisa mesafeler
arasinda ulasimlarim yiirliyerek yapmasi, merdiven kullanimi 6zendirilebilir. Ayrica egzersiz
yaparken yasa ve saglik durumuna gore en uygun siddet ve siirede yapilmasi ile ilgili insanlarin
bilgilendirilmesi 6nemli bir husustur. Sedanter (hareketsiz) bireyler, hem aliskanliklar hem de
hareketsiz yasamin getirdigi fazla kilo ve saglik sorunlar1 nedeniyle fiziksel aktiviteye
baslamakta ve basladiktan sonrada siirdiirmekte zorlanabilmektedir. Fiziksel aktivite ve aktif
yasamla ilgili ¢ocukluk ve genglik doneminde edinilen olumlu aligkanliklar yetiskinlikte de
devam etmekte ve insanlar daha aktif olmasini saglamaktadir. Bu yiizden 6zellikle gocuklar ve
gencler i¢in egzersiz programlart ve organizasyonlarinin kamu ve 6zel sektor kuruluslar
tarafindan gergeklestirilmesi ¢cok Onemlidir. Bu programlar1 diizenlerken dikkat edilmesi
gereken bir diger onemli husus, insanlarin fiziksel durumlari ve kisilik yapilarindaki farkliliklar
dolayisiyla egzersiz yapma ve devam etme motivasyonlarinin ayni olmayacagini géz oniinde
tutmaktir.

Calismanin sinirliliklar arasinda ulasilabilen kisi sayis1 ve tek bir kurumda yapilmasi
sayilabilir. Diger kamu kurumlarinda ve daha fazla sayida kisiye ulasilarak iligkilerin
incelenmesi Onerilmektedir. Ayni ilde veya farkli illerdeki kurumlarda gérev yapan saglik
calisanlarinin 6znel 1yi oluslarini, fiziksel aktivite diizeylerini karsilastiran caligmalar yapilmasi
onerilmektedir. Calismamiz kamu kurumunda yapilmis olup, 6zel sektdrde gérev yapan saglik
calisanlar1 iizerine benzer bir ¢alisma yapilabilir. Ayrica g¢alisanlarin unvanlarint (saglik

hizmetleri, teknik hizmetler, idari hizmetler vb.), istihdam sekillerini (memur, sézlesmeli
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personel vb.,) goz Oniine alan c¢alismalarin yapilmasi onerilmektedir. Bu tiir ¢aligmalarin
artmasi, literatiirii zenginlestirerek, derleme ve meta analiz ¢alismalarinin yapilmasina katki
saglayacag diisiiniilmektedir. Oznel iyi olus kavramuyla iliskili “iyi olus”, “psikolojik iyi olus”
kavramlar1 ve birbirleriyle olan iliskileri hakkinda yapilacak kavramsal degerlendirme
calismalar1 yapilmasi dnerilmektedir. Oznel iyi olusun pozitif ve negatif duygu bilesenlerinin
yaninda yasam doyumu bileseni iizerinde duran ¢alismalar yapilabilir. Ayrica ¢alisan kadinlarin
karsilastig1 zorluklarin 6znel iyi oluslarina olan etkisi ve fiziksel aktivite ile olan iliskisi

incelenebilir.
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https://www.who.int/dietphysicalactivity/physical_activity_intensity/en/#:~:text=Intensity%20of%20physical%20activity,physical%20activity%20varies%20between%20people.
https://www.saglik.gov.tr/TR,62400/saglik-istatistikleri-yilligi-2018-yayinlanmistir.html
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Ek-1 Kisisel Bilgi Formu

Degerli Katilmei;
Bu aragtirmanin amaci; sizlerin fiziksel aktivite diizeylerini ve mutluluk hallerini saptamaktir.
Hazirlayacagimiz arastirmaya bulunacaginiz olumlu katkilar icin simdiden tesekkiir eder,

saygilarimizi sunariz.

1- CinsiyetinizO ErkekO Kadin

2- Yasmiz (Liitfen Rakam Olarak Girin) .........
3-Boyunuz ...................

4-Kilonuz .........c.oooene.

5-Kronik bir hastaligimz var mi?0 EvetO Hayir

Cevabiniz evet ise, liitfen hastali@imzin ne oldugunu acik olarak yaziniz.

6- Medeni Durum?O EvliO Bekar

7- Egzersiz yapiyor musunuz? Evetd Hayir
Cevabiniz evet ise, 8., 9. ve 10. sorulan liitfen cevaplayiniz.

8- Ne zamandir egzersiz yapiyorsunuz?

O 6 ay ve daha azOl 6 ay-1 y1lO 1-3 yilO0 3-5 y1lO 5 yildan fazla
O- Haftada kag giin egzersiz yapiyorsunuz? ...... giin

10- Giinde kag saat egzersiz yapiyorsunuz? ...... saat

11- Asagida sunulan egzersiz yapma nedenlerinizi dncelik sirasina gore 1.2.3. olarak
siralayiniz.

O Kendimi daha saglikli hissettirdigi i¢in

O Kilo vermek igin

O Kilomu sabit tutmak i¢in

O Sosyal bir ortam yarattig1 i¢in

O Giinliik stresten kurtulmak igin

O Saglik sorunuma iyi geldigi i¢in

O Aile ve is ortamindaki stresten uzaklasmak i¢in

O Arkadas grubum tegvik ettigi icin

O Evime yakin tesis oldugu icin
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Ek -2 Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Bu boliimdeki sorular son 7 giin igerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir. Liitfen
son 7 giinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri diisliniin. (iste, evde, bir yerden bir yere
giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence vb.)

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme temposunun
normalden ¢ok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika

siire ile yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin.

1. Gegen 7 giin igerisinde kag gilin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizli
bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?
Haftada giin

O Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidin.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde saat

Giinde dakika

O Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Orta dereceli aktivite
orta derece fiziksel gili¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan
aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri

diistiniin.

3. Gegen 7 giin igerisinde ka¢ giin hafif ylik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya giftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden
yaptiniz? Yiiriime harig.

Haftada giin

O Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)
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4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?
Giinde saat

Giinde dakika

O Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yiiriiyerek gegirdiginiz zamani diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden bir
yere ulagim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz

yiiriiyiis olabilir.

5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiirtiidiigiiniiz glin say1s1 kagtir?
Haftada giin

O Yiriimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde saat

Giinde dakika

O Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gegen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde,
calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret
ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gegirdiginiz

zamanlar1 kapsamaktadir.

7. Gegen 7 giin icerisinde, glinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde saat

Giinde dakika

O Bilmiyorum/Emin degilim.
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Ek-3 Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi

Bu 6lgek farkli duygular1 tanimlayan bir takim sozciikler igermektedir. Liitfen son iki hafta nasil
hissettiginizi diisiiniip her maddeyi okuyun. Size uygun cevabi, asagidaki puanlama sistemini

kullanarak verin.
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