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OZET

MUSTERI HIZMETLERINDE MASA BASI CALISAN SEDANTER
BIREYLERIN FiZIKSEL AKTiVITE DUZEYLERI ILE YASAM KALITESI
ARASINDAKI ILiSKI

Bu arastirmanin amaci miisteri hizmetlerinde masa basi galisan sedanter
bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile yagam kalitesi arasindaki iligkiyi incelemek ve
cesitli degiskenler acisindan karsilastirmaktir. iligkisel tarama modelinin kullanildig
bu arastirmanin katilimcilarini bir sirkette masa basinda miisteri temsilcisi olarak
calisan 330 kisi olusturmustur.

Verilerin toplanmasinda Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa Form) ile
Calisanlar Icin Yasam Kalitesi Olgegi kullanilmistir. Veriler SPSS 25 programina
aktarilarak dagilimlari incelenmistir. Normal dagilim gosterdigi belirlenen verilerin
analizinde ikili gruplar i¢in T Testi, ikiden fazla gruplar i¢in Tek Yonli Varyans
Analizi (ANOVA) kullanilmistir. Olgekler arasinda iliskinin analiz edilmesinde ise
Pearson Korelasyon analizi kullanilmistir.

Fiziksel aktivite anketi ile demografik degiskenler arasinda yapilan
karsilastirmaya gore; cinsiyet, yas, medeni durum ve calisma sekli degiskenlerinde
anlamli bir fark tespit edilemezken, beden kitle ideksi ve egitim durumu
degiskenlerinde anlaml fark tespit edilmistir. Yasam kalitesi dl¢egi ile demografik
degiskenler arasinda yapilan karsilagtirmaya gore; cinsiyet, yas ve beden kitle indeksi
degiskenlerinde anlamli fark tespit edilirken, medeni durum, egitim durumu ve
calisma sekli degiskenlerinde anlamli fark tespit edilmemistir. Fiziksel aktivite
diizeyleri ile yasam kalitesi arasindaki iligki incelendiginde ise istatistiksel olarak
anlaml fark tespit edilmistir.

Sonug olarak bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri arttikca yasam kalitesi
Olceginin alt boyutlarindan mesleki tatmin diizeyi artmakta, tiikkenmislik diizeyleri ve
es duyum yorgunlugu diizeyleri azalmaktadir. Bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile
yasam kalitesi arasindaki iligkinin 6nemli oldugu ve fiziksel aktivitenin artmastyla

birlikte yasam kalitesinin olumlu yonde etkilendigi gézlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, yasam kalitesi, sedanter, miisteri temsilcisi



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY LEVELS AND
QUALITY OF LIFE OF SEDENTARY INDIVIDUALS WORKING AT A
DESK IN CUSTOMER SERVICE

The aim of this research is to examine the relationship between the physical
activity levels and the quality of life of sedentary individuals working in desk-based
customer service, and to compare them in terms of various variables. This study,
utilizing a correlational survey model, comprised 330 participants who are employed
as desk-based customer representatives in a company.

International Physical Activity Questionnaire (Short Form) and Quality of Life
Scale for Employees were used to collect the data. The collected data were imported
into the SPSS 25 software for distribution analysis. For data determined to exhibit a
normal distribution, the T-Test was employed for binary group comparisons, while
One-Way Analysis of VVariance (ANOVA) was used for comparisons involving more
than two groups. Pearson Correlation analysis was utilized to examine the relationship
between the scales.

According to the comparison made between the physical activity questionnaire
and demographic variables, no significant difference was found in gender, age, marital
status, and work type variables, while significant differences were observed in body
mass index and educational status variables. Regarding the comparison between the
quality of life scale and demographic variables, significant differences were found in
gender, age, and body mass index variables, while no significant differences were
detected in marital status, educational status, and work type variables. When
examining the relationship between physical activity levels and quality of life, a
statistically significant difference was found.

As a result, it has been observed that as individuals' physical activity levels
increase, the level of occupational satisfaction, a sub-dimension of the quality of life
scale, increases, while the levels of exhaustion and empathic fatigue decrease. The
relationship between individuals' physical activity levels and quality of life is
significant, and it has been observed that an increase in physical activity positively
influences quality of life.

Keywords: Physical activity, quality of life, sedentary, customer representative
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1. GIRIS

Meslek veya galisma hayati, insanligin varolusuna kadar uzanan ge¢misiyle,
yasamin slrekliligini saglayan sosyal bir faaliyet olarak kabul edilir. Yasam
standartlarinin yiikselmesi, is hayatindaki rekabetin artmasi, ¢aligma ortaminin ve
stresinin yogunlugu, bireylerin hem fiziksel hem de sosyal ihtiyaglarini artirmistir.
Ancak, bireyler ¢ogunlukla bu gereksinimleri karsilayamamis ve mesleki yasamla
ilgili sorunlar bu cabalarin éniine gegmistir (Arslan vd., 2003). Is saatleri, giinliik
yasamin biiylik bir kisminm1 kapsar ve bu nedenle is yasami, hayatin ayrilmaz bir
parcasimi olusturur. Is hayatinda karsilasilan olumlu ya da olumsuz durumlar, basarili
ya da basarisiz olma, sosyal entegrasyon ya da dislanma, dogrudan yasam kalitesini
etkiler. Bu baglamda, ofis ¢alisanlarinin giinde 8-10 saat gibi hareketsiz bir sekilde
calismalari, hareketsizlige bagli yasam kalitesinde olumsuz etkiler yaratmaktadir.

(Aydmer Boylu ve Pagacioglu, 2016).

Teknolojideki gelismelerin etkisiyle, mesleklerin gerektirdigi zorunluluklar
nedeniyle igyerlerinde oturma diizenleri, ¢alisanlarin toplam oturma siirelerini 6nemli
Olctlide etkilemistir. (Miller ve Brown, 2004; McGuckin vd., 2017) Ofis ¢alisanlarinin,
1§ saatleri boyunca giinde 4,1 ila 7,3 saat arasinda hareketsiz kaldiklar1 veya oturduklari
bilinmektedir. (Mummery vd., 2005; Parry ve Straker, 2013; McGuckin vd., 2017).
Bir¢ok aragtirma, diizenli fiziksel egzersizin sagligi ve yasam kalitesini siirdiirmede
kilit bir rol oynadigini gostermis olmasina ragmen, hizla ilerleyen teknoloji, giinlik
islerde ve is ortamlarinda fiziksel egzersiz diizeyinde azalmaya yol agmaktadir.
(Haskell, 1996). Masa basinda c¢alisan bireyler, obezite ve kronik hastaliklarla bas etme
riskini artirma egilimindedir; bu durum, daha az hareket etme ve diisiik fiziksel aktivite
seviyeleriyle iliskilidir. Ancak, bu bireyler fiziksel aktiviteye yonlendirildiginde, daha
saglikli bir yasam siirdiirerek saglik risklerini azaltmaktadir (Erdogan vd., 2011).

Fiziksel aktivite, insan yasaminin her asamasinda, minimum enerji tiiketim
diizeyini asan, kas ve iskeletlerin kasilmasiyla olusturulan, kalp atis hizin1 ve

solunumunu artiran, farkli siddetlerde ve yorgunluk seviyelerinde son bulan



egzersizleri ifade eden bir terim olarak kayitlara ge¢mektedir (Ardig, 2014).
Viicudumuzun temel ihtiyaclarindan biri olan fiziksel aktivite, saglikli bir yasam
stirdiirebilmek ve yasam siiresini uzatmak i¢in 6nemlidir. (Celenk, vd., 2015). Diizenli
olarak fiziksel aktivite gerceklestirildiginde, bir¢cok fayda elde etmek miimkiindiir.
(Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014). Fiziksel aktiviteyi diizenli olarak
gerceklestirmenin, bedensel, psikolojik ve sosyal saghigimiza olumlu etkileri
bulunmaktadir. (Bek, 2012). Fiziksel aktivite ile bireyin yasam kalitesini artirmak ve

toplum huzuruna katki saglamak miimkiindiir. (Karabas, 2020).

Yasam kalitesi ile fiziksel aktivite arasinda kuvvetli bir iliski bulunmaktadir.
Diizenli fiziksel aktivite yapmak saglik avantaji sunabilir ve genel yasam kalitesini
olumlu yonde etkileyebilir. Bu sebeple, diizenli fiziksel aktivite iceren bir yagam tarzi
benimsemek, bireyin genel sagligini destekleyerek yasam kalitesini artirabilir. Ancak
her bireyin fiziksel yetenekleri ve saglik durumu farklidir, bu nedenle bireysel

ithtiyaglara uygun bir fiziksel aktivite programi segmek onemlidir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), yasam kalitesini, bireylerin kendi kiiltiirleri ve
deger sistemleri dogrultusunda amagclari, beklentileri, normlar1 ve endiseleri
baglaminda yasamlarindaki durumu algilamasi olarak ifade etmektedir. Son
donemlerde, yasam siiresinin uzunlugundan ¢ok, bireyin yagsam kalitesinin artmasinin
daha 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. (Atasever ve Erding, 2003). Saglikli bir yasam
sirebilmek ve yasin ilerlemesiyle ortaya c¢ikan saglik sorunlarim1i en aza

indirgeyebilmek i¢in anahtar unsurlar, dengeli beslenme ve diizenli fiziksel

aktivitelerdir. (Akyol vd., 2008).

Bireylerin yasamlarinda fiziksel aktivitelere yer vermeleri hem fiziksel hem
ruhsal hem de zihinsel acidan daha iyi hissetmelerini saglamaktadir. Bu durum,
depresyona ve anksiyeteye maruz kalma riskini azaltma, stres diizeylerini diisiirme ve
Ozgliven diizeylerini artirma yoluyla bireylerin yasam kalitelerini artirma

potansiyeline sahiptir. (Kiling vd., 2016).

Bu c¢aligmada, miisteri hizmetlerinde masa bas1 c¢alisan sedanter bireylerin
fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam kalitesi arasindaki iliskinin incelenmesi

amaglanmustir.



1.1. Problem Ciimlesi

Miisteri hizmetlerinde ¢alisan sedanter ¢alisanlarin fiziksel aktivite seviyeleri
ne diizeydedir?

Miisteri hizmetlerinde calisan sedanter ¢alisanlarin fiziksel aktivite diizeyleri
ile demografik degiskenler arasinda fark var midir?

Miisteri hizmetlerinde ¢alisan sedanter ¢alisanlarin fiziksel aktivite diizeyleri

ile yagsam kaliteleri arasinda iligki var midir?

1.2. Smirhhiklar

e Arastirma miisteri temsilcisi sedanter bireyler ile,
e Arastirma 18 yas lstii bireyler ile,

e Arastirma erisilebilen kaynaklar ile sinirl tutulacaktir.

1.3. Sayiltilar

. Katilimc1 miisteri temsilcilerinin veri topla araglari igtenlikle ve
dogru dolduracagi,

. Aragtirmada kullanilacak veri toplama yontemlerinin, arastirma
sorunlarina iligskin gecerli ve gilivenilir bulgular elde etme kapasitesine sahip oldugu

varsayilmaktadir.

1.4. Hipotezler

Hi: Aragtirmada yer alan miisteri temsilcilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile
cinsiyet degiskeni arasinda fark vardir.

H2: Arastirmada yer alan miisteri temsilcilerinin yasam kalitesi ile cinsiyet
degiskeni arasinda fark vardir.

Hs: Aragtirmada yer alan miisteri temsilcilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile

yas degiskeni arasinda fark vardir.



Hs: Arastirmada yer alan miisteri temsilcilerinin yasam kalitesi ile yas
degiskeni arasinda fark vardir.

Hs: Arastirmada yer alan miisteri temsilcilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile
BKI degiskeni arasinda fark vardir.

He: Arastirmada yer alan miisteri temsilcilerinin yasam kalitesi ile BKI
degiskeni arasinda fark vardir.

H7: Arastirmada yer alan miisteri temsilcilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile
medeni durum degiskeni arasinda fark vardir.

Hs: Arastirmada yer alan miisteri temsilcilerinin yasam kalitesi ile medeni
durum degiskeni arasinda fark vardir.

Ho: Arastirmada yer alan miisteri temsilcilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile
egitim durumu degiskeni arasinda fark vardir.

Hio: Arastirmada yer alan miisteri temsilcilerinin yasam kalitesi ile egitim
durumu degiskeni arasinda fark vardir.

Hi1: Arastirmada yer alan miisteri temsilcilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile
calisma sekli degiskeni arasinda fark vardir.

Hi2: Arastirmada yer alan miisteri temsilcilerinin yasam kalitesi ile ¢alisma
sekli degiskeni arasinda fark vardir.

His: Arastirmada yer alan miisteri temsilcilerinin yasam kalitesi ile fiziksel

aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel iliski vardir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Giinimiiz ¢alisma hayat1 insanlar fiziksel, psikolojik, duygusal ve zihinsel
sagliklarini olumsuz yonde etkilemektedir. Uzun siire hareketsiz kalmay1 gerektiren
calisma pozisyonlari bireyleri sedanter bir yasam tarzina iterek 6zellikle fiziksel saglik
sorunlarini beraberinde getirmektedir. Son zamanlarda, artan sayida birey, is yerinde
ve bos zamanlarinda oturarak uzun stireler gecirdikce hareketsiz yasam tarzi yaygin
hale geldi (Bontrup vd., 2009).

Sedanter (hareketsiz) davranis, esas olarak uzun siire oturma veya yatar
pozisyonda gergeklestirilen ¢ok diisiik enerji harcamasi (1.0-1.8 metabolik esdeger

[MET]) olan aktiviteleri icerir (Jans vd., 2007). Aktif olmayan bir yasam tarz1 ve



fiziksel uygunluk seviyesinin diisiik olmasi ¢esitli hastaliklar ve geng oliimler igin
yiiksek bir risk faktoriidiir (Ozer vd., 2008). Bunun aksine bireylerin fiziksel aktiviteyi
yasam bigimi olarak benimsemesi kalp-solunum rahatsizliklarini, felg gegirme riskini,
diyabet ve ¢esitli kanserler gibi kontemine hastaliklart 6nlemede ve iyilestirici etki
etmede 6nemli oldugu bilinen bir gergektir. Ayni zamanda yiiksek tansiyon, normalin
tizerinde kilo ve obezite rahatsizligini 6nlemeye de yardimci olur ve psikolojik sagligi,

yasam kalitesini ve refahi iyilestirebilir (WHO, 2020a).

Masa basinda calisan sedanter bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri dikkate
alindiginda, sedanter ortamda ¢alisanlarin en uygun diizeyde fiziksel aktiviteye tesvik
edilmeleri ve daha saglikli bireyler olarak hayatina devam etmeleri bu ¢alismanin

Onemini gostermektedir.

1.6. Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin amaci masa basi ¢alisan miisteri temsilcilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri ile yasam Kkaliteleri arasindaki iliskiyi incelemek ve ¢esitli degiskenler

agisindan karsilastirmaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite (FA), giindelik hayatta kas ve eklem hareketlerini kullanarak
enerji tikketen, kalp ve solunum hizim1 artiran, degisen yogunluklarda
gerceklestirilebilen, genellikle yorgunluga neden olan aktivitelerdir (Baltaci, 2008;
ACSM, 2009). Farkl1 bir bakis agisina gore ise fiziksel aktivite, viicudun hareketleriyle
birlikte iskelet kaslar1 tarafindan gerceklestirilen ve enerji tiiketimini igeren, bireyin
giinliik olarak gerceklestirdigi hareket miktarini ifade eder (Rowland ve Freedson,
1994). Fiziksel aktivite, viicuttaki enerjinin kaslar ve kemikler vasitasiyla enerjiye
doniistiiriildiigli durumu ifade etmektedir (Balik, 2017). Sedanter bireylerde ve
sporcularda, viicuttaki yiliksek yag oraninin fiziksel aktiviteyi engelleyen en 6nemli bir
faktor oldugu diistiniilmektedir. Viicutta bulunan yiiksek yag miktar1 esneklik, ¢eviklik
ve kuvvet gibi faktorlerin azalmasina yol agarak enerji kaybina da neden olabilir.
Ciinkii viicuttaki yag miktari, performansi ve giicii etkileyen unsurlar arasinda yer alir

(Kuru ve Cicioglu, 2000).

Fiziksel aktivitenin 6nemi pek cok yonden etkileyici ve hayati bir rol
oynamaktadir. Diizenli fiziksel aktivite yapmak, genel sagligin korunmasinin yaninda
sagligin gelistirilmesine de katkida bulunur. Fiziksel aktivitenin uzun siireli etkileri
arasinda yaslanma siirecini yavaslatma, bagisiklik sistemini giiclendirme ve cesitli
hastaliklarin 6nlenmesi bulunmaktadir. Fiziksel aktivitenin ithmali, saglik ve yasam
kalitesini olumsuz etkileyebilir. Bu sebeplerle, diizenli olarak fiziksel aktivitenin
hayatin bir pargasi olmasi, saglikli ve dengeli bir yasam siirmek i¢in kritik bir dneme

sahiptir.

Bireyler hayatlar1 boyunca zaman zaman fiziksel aktivitelerden
uzaklasabilirler. Ancak, insanlar sosyal baglantilar kurma istegi, stresle basa ¢ikma
becerisi, hastaliklardan kaginma, kilo kontroliinii siirdiirme, yasamin zorluklarindan

uzaklasma, zararli aliskanliklardan kaginma, eglence arayisi, serbest zamanlar etkili



kullanma, 6zgiivenin artirilmasi ve en 6nemlisi saglikli bir yagam siirme amaciyla

fiziksel aktiviteleri hayatlarindan eksik etmemelidirler (Demir ve Cicioglu, 2018).

2.1.1. Fiziksel Aktivite Tiirleri

Bireylerin veya topluluklarin gergeklestirdigi fiziksel aktiviteler, genellikle
faaliyetin gerceklestigi ortama gore kategorize edilir. Bu siniflandirma genellikle is,
ev ve cevresindeki faaliyetler, bos olunan zamandaki aktiviteleri, ulasim ve spor gibi
yaygin kategorileri igerir (Burton vd., 2000). Fiziksel aktiviteler, cok sayida kategoriye
ayrilabilir ve bu kategoriler arasinda serbest zaman aktiviteleri, yarigma sporlari,
bisiklet slirme, tirmanis ve egzersiz egitimi gibi tiirler bulunabilir (Howley, 2001).

Egzersiz, spor ve fiziksel uygunluk kavramlar1 olarak kategorize edilebilir.

2.1.1.1. Egzersiz

Egzersiz, diizenli, planl ve tekrarli fiziksel aktivitelerin bir kombinasyonunu
iceren bir pratiktir ve bu aktiviteler, fiziksel uygunlugun birden ¢ok bilesenini
(kardiyovaskiiler dayaniklilik, esneklik, kas uygunlugu) siirdiirmeyi ya da gelistirmeyi
amaglamaktadir (Ozer, 2013). Egzersizin temel amaci, 6zellikle dolasim ve solunum
sistemlerinin uyumlu bir sekilde ¢alismasii saglamaktir. Bu baglamda egzersiz,
viicutta oksijenin dengeli bir sekilde dagilimini, dolasim sisteminin optimal isleyisini,
metabolik dengeyi, kas-iskelet-eklem sisteminin dogru ¢alismasini, hormon salinimini
ve viicut yaglariin azaltilmasini destekleyebilir. Bu fiziksel sonuglar sadece bedensel
sagligr degil, aym1 zamanda egzersizin ruhsal saglik iizerinde olumlu etkiler

yaratmasina da katki saglar (Cihangiroglu ve Deveci, 2011).

2.1.1.2. Spor

Belirli kurallar ve sinirlar i¢inde, bireyin kendi sinirlarin1 veya bir rakibini
asmay1 amagclayan, rekabet esasli, bireysel veya takim sporlar1 olarak gergeklestirilen

fiziksel aktivitelerdir (Akyol vd., 2008). Araci’ya (1999) gore spor, “bedensel ve



ruhsal gelisimin Otesinde, kisinin duygu durumlarinin degisimi, hakimiyet saglama
cabalar1, performans arttirma cabalar1 ve rekabet ortaminda belirlenmis kurallara
uygun sekilde yarisma yolunda gozlenen ve sinirlar1 zorlama c¢abalarindan
olusmaktadir”. Farkli bir bakis agisiyla bireysel sporlar, takim sporlari, miicadele
sporlari, doga sporlari, adrenalin sporlari, raketli sporlar ve geleneksel sporlar gibi
cesitli spor tiirlerinden s6z edilmektedir. Bu spor kategorileri kendi iglerinde daha
spesifik alt gruplara ayrilmakta ve bu gesitlilik, bir¢ok farkli spor dalinin ortaya
¢ikmasina neden olmaktadir (Atasoy ve Kuter, 2005).

2.1.1.3. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunlukla ilgili bircok tanim mevcuttur. Darling vd., (1948)’nin
tanimina gore, fiziksel uygunluk bireyin bir gorev i¢in islevsel kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir. Clarke’e (1967) gore ise fiziksel uygunluk, giinliik gérevleri enerjik
ve canli bir sekilde yerine getirme, asir1 yorgun olmadan bos zaman aktivitelerinden
keyif alma ve beklenmedik acil durumlarla basa c¢ikma yetenegi olarak
tanimlamaktadir. Bu tanimlar baglaminda fiziksel uygunluk, hedeflenen beden
hareketlerinin amaglarina uygun bir sekilde basariyla gerceklestirme yetenegi olarak

diistiniilebilir (Zorba ve Saygin, 2017; Bozkurt ve Goral, 2021).

2.1.2. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Unsurlar

Bir¢cok faktoriin fiziksel aktiviteyi etkiledigi gibi ruhsal, fizyolojik ve
davranigsal degiskenlerin de fiziksel aktiviteyi etkiledigi gosterilmistir. En sik rapor
edilen engeller arasinda ise zaman eksikligi bulunmaktadir. Arastirmalar, sigara
icenlerin igmeyenlere gore egzersiz programlarina daha az bagl kaldigini rapor
etmistir. Viicut kompozisyonu, fiziksel aktivite aligkanliginin giiclii bir belirleyicisi
olmasa da obezite genellikle hareketsizlige yol agar (Pate, vd., 1995). Fiziksel
aktiviteyi etkileyen faktorler hakkinda yapilan birgok arastirma, asagidaki faktorlerin

etkisini agiklamistir.



2.1.2.1. Demografik ve Biyolojik Faktorler

Yas, istihdam durumu, ebeveynlik durumu, egitim seviyesi, cinsel kimlik,
genetik yatkinlik, kardiyovaskiiler hastalik riski, gelir diizeyi ve sosyal durum,
yaralanma gecmisi, medeni hal, fazla kilolu olma durumu ve etnik koken (Oztiirk,

2005).

2.1.2.2. Psikolojik, Bilissel ve Duygusal Faktorler

Davranislar, egzersiz engelleri, egzersizden keyif alma, beklenen faydalar,
egzersiz yapma niyeti, saglik ve egzersizle ilgili bilgi diizeyi, zaman kisitlamasi,
duygusal durum bozukluklari, inanclar, kisilik degiskenleri, diisiik viicut kitle indeksi,
mental saglik, zgiiven, motivasyon ve endise (Oztiirk, 2005).

2.1.2.3. Davramssal Ozellikler ve Beceriler

Cocukluk ve yetiskinlikteki etkinlik ge¢misi, alkol kullanimi, giincel
antrenman programlari, beslenme rutini, egzersiz ge¢misi, degisim kabiliyeti, okul
takim sporlarina katilim saglama, zorluklarla bas etme becerileri, sigara i¢cme
alisgkanlig1 ve A tipi kisilik 6zellikleri (Oztiirk, 2005).

2.1.2.4. Sosyal ve Kiiltiirel Faktorler

Sosyal statii, egzersiz rutini, grup is birligi, aile ge¢misi, hekimin Onerileri,
toplumsal izolasyon ve yakin ¢evreden gelen sosyal destek (Oztiirk, 2005).

2.1.2.5. Cevresel Kosullar

Hizmetlere erigin olanaklari, aydinlatma diizeyi, mevsimsel ve hava kosullar

(sicaklik, nem, soguk, riizgar) program maliyetleri, ¢evrenin estetik goriintiisii ve



manzarasi, diger insanlarin egzersiz yaparken izlenme sikligi, yogun trafik, evde
kullanilan ekipmanlar (egzersiz bisikleti, yiizme havuzu, egzersiz videolar1),
yuriime/bisiklete binme ve rekreatif etkinlikler icin alanlarin (basketbol veya golf
sahasi, jimnastik salonu, park) varlig1 ve kolay ulasilabilirligi, dik yamaglar, sokak
hayvanlari, sug riski ve emniyet, fiziksel aktivite i¢in kullanilan zeminin durumu (diiz,

bozuk, karla kapli, buzlu) (Oztiirk, 2005).

2.1.2.6. Fiziksel Aktivitenin Nitelikleri

Aktivitenin yogunlugu ve hissedilen ¢aba diizeyi (Oztiirk, 2005).

2.1.3. Fiziksel Aktivitenin Faydalari

Gilinlimiizde, teknolojinin gelismesiyle birlikte insanlar daha pasif bir yasam
tarzina dogru kaymaktadir ve kolaylik saglayan segeneklere yonelerek daha az hareket
etmektedirler. Bu hareketsizlik, saglik acisindan ciddi sorunlara neden olabilir. Ancak,

saglikli olma ve saglig1 koruma istegi, insanlarin en temel amag¢ ve hedeflerinden

biridir (Zorba, 2006).

Bireylerin gen¢ yaslarda edindikleri saglik aliskanliklari, ilerleyen yillarda
ortaya cikabilecek saglik sorunlari i¢in bir risk olusturabilir. Fiziksel aktivite
hareketleri ise bireylerin yasam kalitesini ve saglik durumunu olumlu bir sekilde

etkileyen davraniglar arasinda yer almaktadir (Zill, vd.,1995; Kalling, 2008).

Kaslar, ¢esitli kuvvet antrenmanlar1 ve fiziksel aktivitelerle giliclenir; artan
kikirdak yogunlugu eklemlerde gozlemlenir, kemiklerin, baglarin ve tendonlarin
dayaniklilig1 artar ve kas hacmi gelisir. Fiziksel aktivitelerle viicut agirliginin kontrol
altinda tutulmasi, kadinlardaki menopoz sonrasi kemik sagligini koruyarak viicut
yapisini giiglendirir. Zihinsel olarak, bireyin ruh halini 1yilestirir, rahatlatir ve bosluga
diisme riskini azaltir. Diizenli fiziksel aktivitelerle birlikte kisi yeni roller edinir ve bu
da sosyal ¢evresinde genislemeye neden olabilir. Duygusal zorluklarla basa ¢ikmay1

onemli Olgiide kolaylastirir (Araci ve Araci, 2014)
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Diizenli fiziksel aktivite, toplumun genel saghigimi artirir ve kronik
rahatsizliklarin 6nlenmesine yardimei olur. Her yas grubundaki bireyler i¢in bedensel,
ruhsal, biligsel ve zihinsel faydalar saglar. Hayat boyu diizenli fiziksel aktivite yapmak,
bircok hastaligi hem onlemede hem de tedavi edilmesinde 6nemli bir rol oynar.
Fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki etkisi 6zellikle asir1 kilo, seker hastaligi, kanser
ve kalp-damar rahatsizliklar1 gibi hastalik ile iligkili tehlikeleri farkli yontemlerle
azaltir (Akyol, vd., 2008).

2.1.4. Fiziksel Aktivitenin Unsurlari

Fiziksel aktivitenin unsurlari, aktivite siddeti (yogunluk), siklig1 (frekans), tipi

ve siliresidir. Bu faktorler bir araya gelerek toplam fiziksel aktivitenin miktarini belirler
(Corder vd., 2008).

2.1.4.1. Fiziksel Aktivitenin Siddeti

Bireyin yapacagi aktiviteyi gerceklestirmek i¢in gereken kararlilik ve
motivasyon diizeyidir (Alpdzgen ve Ozdingler, 2016). Fiziksel aktivitenin siddeti,
gerceklestirilen aktivitenin bir pargasi olarak kabul edilir. Bireyin yaptig1 egzersizin
stiresi ile birim zamanda ne siklikla ve ka¢ kez tekrarlandigini gosteren verilerle
birlikte sunularak egzersizin uygulanmasi saglanir. Bu uygulamanin sonuglariyla elde
edilen veriler, yapilan tiim aktivitenin uygun goriilen dakikalarm igerir. Ornegin,
haftalik programlanmis fiziksel aktivitelerin siddeti, net veya toplam enerji kullanimi

“’kj”’ veya “’met’’ dk. cinsinden ifade edilir (Shephard, 2003).

Fiziksel aktivite sirasinda oksijen tiiketimini belirlemek i¢cin metabolik esdeger
(Metabolic Equivalent) kisacast MET ifadesi kullanilir. Dinlenme durumunda 1 MET,
her kilogram igin bir dakikada yaklasik 3,5 mL oksijen tiiketimine denk gelir (Ozer,
2001). Fiziksel aktivite sirasinda oksijen tiiketimini 6l¢mek i¢in metabolik esikten
faydalanir ve dinlenme metabolik hizinin katlara denk gelen bu degere MET denir.
IMET i¢in ortalama olarak dakikada 200-250 mL oksijen tiiketimi, dinlenme halindeki
oksijen tiiketimine denktir. Bu nedenle, 2 MET’lik bir egzersiz i¢in iki kat1 ya da 400-
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450 mL oksijen tiiketimi gereklidir. Bir kisinin viicut agirligia bagh olarak gereken
oksijen miktar1 da MET olarak tanimlanir. Bundan dolayr 1 MET, her dakikada bir
kilogram viicut agirligr i¢in 3,5 mL oksijen tiiketimi anlamina gelir. Fiziksel
aktivitenin yogunlugunu ve siniflandirmasini belirtmek igin sik¢a kullanilan 4 farkli
MET smiflandirmasi bulunmaktadir. Bunlar;

. <3 MET ve altinda olan hafif yogunluktaki fiziksel aktivite,

. 3-6 MET arasi orta diizeyde fiziksel aktivite,
. 6-8 MET arasi siddetli fiziksel aktivite,
. >8 MET ve iistiinde ¢ok siddetli fiziksel aktivite seklinde belirlenmistir

(Sahin, 2018).

2.1.4.2. Fiziksel Aktivitenin Sikhg:

Fiziksel aktivitenin sikli81, belirli bir hareket veya egzersizin diizenli olarak
tekrarlanmasidir. Genellikle, siire, periyot ve tekrar gibi terimler kullanilir. Fiziksel
aktiviteden en yiiksek faydayi elde etmek icin, haftanin belirli giinlerine yayilarak
diizenli olarak yapilmasi dnerilir. Bununla birlikte, fiziksel aktivitenin siklig1 zaman
icinde kisiye 0zgli olarak artirilmalidir. Bireyin diizenli olarak fiziksel aktivite

yapmas, bireysel verimliligi artirir (Alpdzgen ve Ozdingler, 2016).

2.1.4.3. Fiziksel Aktivitenin Tipi

Farkli hedeflere yonelik ¢ok sayida fiziksel aktivite bulunmaktadir. Ornegin;
ev isleri veya aile etkinlikleri, isle ilgili aktiviteler, serbest zaman aktiviteleri ve ulasim

amagl aktiviteler gibi ¢esitli faaliyetler bulunmaktadir (Rennie ve Wareham, 1998).

2.1.4.4. Fiziksel Aktivitenin Siiresi

Bir fiziksel aktivitenin tek bir oturumuna ayrilan siireyi belirtir. Toplam fiziksel
aktivitenin birikmis siiresini dakika cinsinden ifade etmek i¢in kullanilir (Shephard,

2003). insan saghgmin kazanilmasi ve siirdiiriilmesi igin haftalik diizenli aktiviteler
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onerilmektedir. Aktivitenin yapildig1 zaman araligidir ve ¢cogunlukla dakika cinsinden
belirtilir (WHO, 2010). Farkli yas kategorilerine gore egzersiz siddeti, siiresi ve
frekansi degisiklik gosterebilir (Alpozgen ve Ozdingler, 2016).

2.1.4.5. Fiziksel Aktivitenin Siniflandirilmasi

Ana hatlanyla, atiflar dort aerobik fiziksel aktivite seviyesine atifta
bulunmustur: inaktif (aktif olmayan), yetersiz diizeyde aktif, aktif ve yiiksek diizeyde
aktif. Bu siniflandirmalar 6zellikle yetiskinler i¢in 6nemlidir, ¢iinkii bu kategoriler bir
kisinin belirli bir seviyede ne kadar fayda sagladigina ve nasil daha aktif olabilecegine
dair bilgi verir. Aerobik fiziksel aktivite seviyelerine odaklanmak, diger aktivitelerin,
ornegin kas giiclendirme egzersizlerinin 6nemsiz oldugu seklinde yorumlanmamalidir
(HHS, 2018b).

o Inaktif bireyler, giinliik yasam aktivitelerinin disinda orta ve yiiksek
yogunlukta herhangi bir fiziksel aktivitede bulunmazlar.

o Yetersiz diizeyde aktif olanlar, orta ve yiiksek yogunlukta fiziksel
aktivite yaparlar, ancak bu aktivitenin siiresi haftada 150 dakikadan az yogunlukta
veya 75 dakikadan az yiiksek yogunlukta veya buna esdegerdir. Bu diizey, yetiskinler
icin Onerilen hedef araligin altindadir.

. Aktif bireyler, haftada 150 ile 300 dakika arasinda orta yogunlukta
fiziksel aktivite yapmakla esdegerdir. Bu seviye, yetiskinler icin Onerilen hedef
araligini karsilar.

o Yiiksek diizeyde aktif bireyler, haftada 300 dakikadan fazla orta
siddetteki fiziksel aktiviteye karsilik gelir. Bu seviye, yetiskinler i¢in 6nerilen hedef
araligini asar (HHS, 2018b).

2.1.6. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin saglik iizerine etkileri, asagidaki hususlar ¢ercevesinde

incelenebilmektedir
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2.1.6.1. Fiziksel Aktivitenin Bedensel Saghk Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin, 6zellikle kalp-damar sistemi basta olmak {lizere solunum,
sinir, endokrin ve tiim viicut sistemleri lizerinde olumlu etkileri oldugu kabul
edilmektedir. Fiziksel aktivite daha Onceki yapilan galismalarda birgok hastaligin
Onlenmesi ve iyilestirilmesinde 6nemli bir rol oynadigim1 gostermektedir. Obezite,
kalp-damar hastaliklari, yiiksek tansiyon, diyabet, KOAH, kanser gibi hastaliklarin
ortaya ¢ikma riskini azaltmada ve tedavi siirecinde etkili oldugu bilinmektedir
(Donnelly vd., 2009; Durstine vd., 2009). Diizenli fiziksel aktiviteye katilmak,
kardiyovaskiiler sistemimizi giiclendirerek, motor koordinasyonumuzu gelistirerek,
ideal viicut agirligina ulasmamiza yardimci olarak ve viicut yagini azaltarak kas
giicimiizii, esnekligimizi ve c¢evikligimizi artirabilir. Bunun yani sira, kisinin

dayanikliligin1 da artirabilir (Bayraker Tunay, 2008).

2.1.6.2. Fiziksel Aktivitenin Zihinsel Saghk ve Sosyal Yasam Uzerindeki
Etkileri

Fiziksel aktivite, bireylerin hayata olan isteklerini artirarak, zindelik hissiyatin
arttirir ve mutluluk hormonunun salgilanmasina neden olur. Ayrica, viicut agirliginin
korunmasinda onemli bir rol oynar ve postiirimiize, kaslarimiza ve kemiklerimize
olumlu etkiler saglar hem fiziksel hem de ruhsal sagligimizi destekler. Fiziksel
aktivitenin iletisimi olumlu yonde etkiledigi, pozitif diisiinmeyi tesvik ettigi ve stresle
basa ¢ikma becerilerimizi giiglendirdigi de bilinmektedir (Oren, 2020). Diizenli
fiziksel aktivite, kaslarin, kemiklerin ve eklemlerin saghigini olumlu yonde
etkileyerek, viicut ve sinirlar hakkinda bilingli bireylerde 6zgiiven ve 0Ozsaygi
gelisimine katki saglar. Ayrica, kisinin kendini zinde, mutlu ve saglikli hissetmesine
ve ideal kilosunu korumasina yardimei olur. Normal aralikta kalmasini destekler.
Bunun yani sira, diizenli fiziksel aktivite kisiler arasi iletisim becerilerini gelistirmeye
yardimei1 olur ve zorluklarla basa ¢ikma, stresi yonetme e olumlu diisiinme becerilerini
giiclendirir. Bilimsel arastirmalar, egzersizin depresyon ve anksiyete gibi ruhsal
bozukluklar1 azaltabilecegini gdstermistir. Arastirmalar, fiziksel aktivitenin insanlarin
kendilerini olumlu hissetmelerine, kendiyle gurur duymalarina, daha iyi

hissetmelerine, bedenlerine yonelik olumlu inanglar gelistirmelerine ve fiziksel olarak
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daha iyi hissetmelerine yardimci oldugunu ortaya koymaktadir (Akyol, Bilgi¢c ve
Ersoy 2008).

2.1.6.3. Fiziksel Aktivitenin Gelecekteki Yasam Kalitesi Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin gelecekteki yasanti tizerindeki etkileri, viicut direncini
artirarak enfeksiyonlara karsi koruma diizeyini artirir, kas-iskelet sisteminin
giiclenmesiyle yaslilik doneminde sikg¢a goriilen diismelere ve kiriklara bagli riskleri
azaltir. Ayrica, depresyon ve anksiyete ile basa ¢ikma becerisini artirir ve bireylerin
yasamdan zevk alma diizeyini yiikseltir. Bu sayede yaglilik ve ileri yaghlik
donemlerinde bireylerin atil kalma ve ise yaramazlik gibi duygulariyla basa

¢ikabilmesini saglar (T.C. Saglik Bakanligi, 2012).

2.1.7. Fiziksel Aktivite Uygunlugu

Fiziksel aktivitenin uygunlugu, sikligi, icerik, yogunluk, tiir ve periyod gibi
faktorlerle iliskilendirildikten sonra belirlenmeli ve uygulanmalidir. Uzman goriisleri
ve bireysel degiskenler goz 6niinde bulundurularak bu uygulama gerceklestirilmelidir.
Amaca ulagmak i¢in fiziksel aktivitenin uygunlugunun belirlenmesi, basartya ulasmak

i¢in onemli bir faktordiir (Yaman, 2021).

2.1.8. Fiziksel Aktivite Diizeyinin Belirlenmesi

FA tanimi, pek ¢ok yerde kullanilmasma karsin FA diizeyini 6lgmek ve
kategorize etmek ciddi bir zorluk arz eder (Goran,1998). Fiziksel akivite diizeyinin
Olciilmesiyle ilgili pek ¢cok yontem bulunmaktadir. Karaca ve Turnagol (2007)’e gore,
anketler, testler, giinliikler ve dogrudan gozlemleme teknikleri fiziksel aktivite
diizeyini tespit etmek i¢in uygundur. Bununla birlikte, elektronik tartim cihazlar ve
enerji kullanim seviyelerinin belirlenmesi gibi yontemlerle de fiziksel aktivite

seviyesinin belirlenebilecegini ifade etmislerdir (Pitta vd., 2006).
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Fiziksel aktivite Ol¢limiinde belirli bir standardin olmamasina ragmen,
inceleme esnasinda kullanilan ¢esitli yontemler, fiziksel aktivitenin ¢esitli yonlerini ve
niteliklerini 6l¢mektedir. Bircok degerlendirme teknigi, enerji tiiketimi miktarina
odaklanmakta, ancak bu yontemler aktivitenin genis kapsamli yonlerini de dikkate
almaktadir (Kriskai ve Caspersen, 1997; Sahin, 2010)

Fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesi genellikle {i¢ temel yontemle yapilir:
“kriter’” “’objektif’” ve ’subjektif’’tir (Kohl vd., 2000; Vanhees vd., 2005; Loprinzi
ve Cardinal, 2011). Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde kullanilan bu {i¢ temel

yontemlerden asagida bahsedilmistir.

2.1.8.1. Kriter Yontemler

Fiziksel aktivite degerlendirme yoOntemleri kapsaminda kullanilan kriter

yontemler, asagidaki gibi ifade edilebilir:

Dogrudan ya da Davranigsal Yontem: Dogrudan ya da davranigsal gozlem
yontemi, viicudun tiim hareketlerinin belirlenmesine yonelik kullanilan objektif bir
metot olarak tanimlanmaktadir. Bu sekilde, bireylerin fiziksel aktivite siireci boyunca
kesintisiz olarak izlenmekte ve belirlenen kodlama sistemi dogrultusunda,

gerceklestirilen fiziksel aktiviteler dakika dakika kaydedilmektedir (Malina vd., 2004).

Direkt Kalorimetre: Is1 iiretimi veya 1s1 kaybinin dl¢iimiiyle degerlendirilen
enerji harcamasi altin standart olarak kabul edilir. Ancak, pratik uygulamaya uygun
olmamasi, genis popiilasyonlarda zor uygulanabilir olmasi, yiiksek maliyetli ve zorlu

bir metot olmasi nedeniyle arastirmalarda pek tercih edilmez (Parmaksiz, 2007).

Dolayli Kalorimetre: Bu metotta enerji tiiketimi, oksijen kullanimi1 ve/veya
karbondioksit saliniminin degerlendirilmesiyle hesaplanir (Oztiirk, 2005). Enerji
tilketimi ve fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde yanilma pay1 %1’in altinda olan
bir dl¢lim teknigidir. Ancak, kompleks olmasi nedeniyle uzman personel gerektirir

(Volp vd., 2011).
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Cift Katmanh Su Yontemi: Bu metod, bireylerin laboratuvar kosullar1 disinda,
giindelik hayatlarinda ekipman kullanmadan enerji tiiketimini dogru bir bicimde
Olcebilen tek metoddur. Bu 6zellige sahip olmasi nedeniyle, diger 6l¢tim tekniklerinin
gegerliliginin incelenmesinde altin standart olarak kabul edilir (Laporte vd., 1985).
Cift etiket su yontemi, endirekt kalorimetrenin bir tiiriidiir. Diyetle alinan yiyeceklerin
karbondioksit tiretimini 6lgmek i¢in kullanilan bir dogrudan yontemdir (Welk vd.,
2000).

2.1.8.2. Objektif Yontemler

Teknolojinin siiratle gelismesi, pedometre ve akselerometre gibi tarafsiz dlgme
ekipmanlarinin bulunmasini beraberinde getirmektedir. Bu yiikselis tarafsiz 6lglim
ekipmanlarinin fiyatlarinda indirime sebep olarak 6znel kullanilan yontemlere secenek
olmalarin1 saglamaktadir. Yiiriiylise duyarli olan bu ekipmanlar kayit altina alinan
fiziksel aktivite verilerini devamli dlgmekte ve farklilik gdsteren egzersiz siddetlerinde
O0lcme islemi yapabilmekte ve tahmin edilebilir bir enerji hesaplamasi da
sunabilmektedirler (Tudor-Locke vd., 2011). Kalp atim hiz1 monitorleri, pedometre,

akselerometre, stabilometre olarak dort ana baslik altinda incelenmektedir:

Kalp Ritmi Monitorleri: Fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinde kalp
ritminin 6nemi goz Oniine alindiginda, kalp atim hizi ile enerji ve oksijen tiiketimi

arasindaki iligkinin belirlenmesini ifade eden bir yontem olarak kullanilmaktadir

(Grant vd., 2008)

Pedometre: Pedometre, adim sayisini sayabilen, aktivitenin toplam hacmini
veya siiresini kaydedebilen ve fiziksel aktiviteyi 6lgmek i¢in kullanilan bir hareket
algilayicisidir (Welk vd., 2000). El veya ayak bilegine takilan adim sayicilar 6zellikle
yiirlime aktivitesini aragtirmak icin tasarlanmistir. Ancak, adim sayis1 ve mesafe gibi
Olctimler bazen kesin sonuclar vermeyebilir. Yalnizca adimlar1 hesaplamak icin
tasarlanmis pedometreler, ulagilan mesafe ve adim sayis1 degiskenlerini adim hiz1

degiskeninden bagimsiz olarak dogru bir sekilde degerlendiremez (Sahin, 2010).

17



Akselerometre: Dikey, yan ve yatay yonde hareketleri oOlgebilen ve
hareketlerin miktarinit ve yogunlugunu belirlemeyi saglayan, teknolojik olarak daha
gelismis cihazlardir (Bouchard, 2000; Steele vd., 2003). Akselerometre, bir eylem
algilayici tiirtidiir. Kullanilan tirtinler, hareketi kaydeden ve dlgen iki veya ii¢ eksenli
eylem sayaglaridir. Akselerasyon, zaman odakli hiz degisimi olarak tanimlanir.
Akselerometre, zamani ve eylemi birlestirir. Bu nedenle, fiziksel aktivitenin

belirlenmesinde giivenilir yontemler arasinda kabul edilir (Trost vd., 2014).

Stabilometre: Durumsal kontrol arastirmalarinin uygulandigi bir tekniktir
(Ageberg vd., 2001). Bu cihaz c¢ogunlukla kii¢iik yas grubundaki c¢ocuklarin
aktivitelerini izleyerek kaydederken, yetiskinler ve genclerin kullanimi i¢in uygun

degildir (Laporte vd., 1985).

2.1.8.3. Siibjektif Yontemler

Arastirmacilar, ev isleri, is, serbest zaman, ulasim gibi fiziksel aktivite yerlerini
O0lcmek i¢in kullanigh, genis uygulanabilirlie sahip ve maliyeti diisiik 6znel
yontemleri tercih etmektedir. Anketler, fiziksel aktivite parametrelerinin (aktivitenin
tipi, siiresi, sikligi, yogunlugu) toplanma yontemine (yiiz ylize goriisme, e-posta,

telefon vb.) ve raporlanma bi¢cimine gore farklilik gdsterebilir (Prince vd., 2008).

Giinliik: Belirli bir zaman diliminde gergeklestirilen tiim fiziksel aktiviteler
kisiler tarafindan detayl1 bir sekilde kaydedilir. Giin i¢inde yapilan etkinliklerin tiirii

ve siiresi, belirli zaman araliklarinda not edilir (Uzelpasaci, 2017).

Kayit: Giinliiklerle benzerlik gosterir, ancak tiim aktivitelerin degil, belirli ve
spesifik aktivitelerin gergeklestirilip gerceklestirilmedigini gosterir. Aktivitenin
baslangi¢ ve bitis zamanlari, katilim sonrasi veya giin sonunda kaydedilebilir. Kayaitlar,
egzersiz egitim programlarina katilim igin kullanish olabilir. Ancak giinliikler gibi,
katilimeilar i¢in uygun olmayabilir ve kullanimlar1 davraniglarini etkileyebilir

(Burmaoglu, 2010).
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Hatirlama Anketi: Genellikle giinliiklerden daha az yiikiimliiliik gerektirir,
fakat baz1 katilimcilar fiziksel aktiviteye katilim detaylarii animsamakta
zorlanabilirler. Bu anketler genellikle ir haftadan 6miir boyuna kadar degisen zaman

araliklarim kapsayacak sekilde kullanilir (Oztiirk, 2005).

Retrospektif Veriler: Hatirlatma anketi, genellikle bir yil i¢indeki aman
dilimine 6zgii detaylar1 igeren en yaygin formdur. Ornegin; Minnesota Serbest Zaman
Fiziksel Aktivite Anketi ve Tecumseh Anketi, onceki sene iginde gergeklestirilen
belirli fiziksel aktivitelerin listesini igerir ve katilimcinin bu aktivitelerde standart
stiresi ve sikligi ile ilgili bilgi saglar. Anketin karmasik olmasi, ek bir zorluk getirir ve
katilimcinin hafizasi i¢in yliksek bir zorluk olusturur, ¢ilinkii ¢ok sayida veri toplanmasi

gerekebilir (HHS&CDC, 1996).

Evrensel Anketler: Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde uluslararasi
diizeyde kabul gérmiis birgok anket mevcuttur. Bu anketler, fiziksel aktivitenin
belirlenmesinde esas yontemlerden biridir (Miles, 2007). Fiziksel aktivitenin basit ve

genel bir siniflandirmasinin kaydedilmesi yontemidir (Lamonte ve Ainsworth, 2001).

2.2. Yasam Kalitesi

Literatiir incelendiginde, yasam kalitesi kavraminin ¢esitli tanimlamalara tabi
tutuldugu gozlemlenir. Bu nedenle yagam kalitesi, tanimlanmasi zor bir kavram olarak
kabul edilir ve farkli disiplinlerde, cesitli tanimlamalarla ele alinabilir. Farkl
tanimlamalarin bulunmasina ragmen, yasam kalitesini ifade eden tanimlamalarin
cogunun tanimlayict olmaktan ziyade betimleyici nitelik tasidigi goriilmektedir
(Hickey vd., 2005). Oznel, dinamik ve ¢ok yonlii niteliklerinden dolay1, yasam kalitesi
kavrami sosyal ve tip bilimlerinin yani sira ¢esitli alanlarda da yaygin olarak
kullanilmaktadir (Ganz, 1994; Miiezzinoglu, 2005). Levine (1996) tarafindan ortaya
konulan tanima gore, yasam kalitesi bireylerin yasamlarindan aldiklart memnuniyet ve
mutluluk seviyelerini, i¢cinde bulunduklar kiiltiir ve deger sistemine bagli olarak
algilamalaryla ilgilidir. Karimi ve Brazier (2016)’in bakis acisina gore, yasam kalitesi
kavrami, dort farkli tanimin bir araya gelmesinden olusur. Bu tanimlar sunlardir:

Birincisi, kisinin yagamini sekillendiren ve saglikla ilgili tiim unsurlar1 igeren genis bir
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kavramdir. Ikincisi, hastalik ve tedavi durumuyla iliskili olan bir dizi faktériin olumlu
etkilerini igerir. Ugiinciisii, bireyin giinliik aktivitelerini ve saglik durumunu algilama
diizeyinin farkindaligin1 yansitir. Son olarak, bireyin saglik durumuyla ilgili ¢esitli
degerlere odaklanir (Karimi ve Brazier, 2016). Diger bir tanimlamayla, yasam kalitesi
kavrami bireyden bireye farklilik gosteren ¢ok yonlii, zamanla degisen ve kisilerin
yasam beklentileriyle ilgili bir isleyistir (Carr vd. 2001). Yasam kalitesinde esas hedef,
bireyin kendi bedensel, ruhsal, toplumsal islevleri ve maddi durumlarindan ne kadar

tatmin oldugu veya rahatsiz oldugunun belirlenmesidir (Dilbaz 1996).

Yapilan arastirmalarda, yasam kalitesi sembolleri genellikle iki ana durum

seklinde incelenmistir.

Objektif Semboller: Bu semboller arasinda fiziksel saglik durumu yer alir.
Bireylerin kosma, ip atlama, ylizme, bisiklet binme, yiiriime gibi aktiviteleri
gerceklestirebilme yetenekleri ve giinliik rutinlerini yerine getirebilme kapasiteleri
onemlidir. Ayrica, bireylerin mali durumu, yasam tarzi, konut kosullari, aile durumu
gibi faktorler de objektif semboller olarak degerlendirilebilir (Elitok Kesici ve Cavus,
2019).

Siibjektif Semboller: Ruhsal iyi olma durumu, kisinin algilanan yasam
kalitesini yansitan gostergelerin belirtileridir. Bu gdstergeler arasinda yasam doyumu,
ruhsal etki ve duygusal refah bulunur ve bireyin yasam deneyimlerini siibjektif olarak
degerlendirmesiyle saglanir. Psikolojik belirtiler arasinda, bireyin kendi hayatim
gdzden gegirmesi temel dneme sahiptir. Dolayisiyla, yasam kalitesi bireyin inceledigi
bireysel tatmin veya sonug¢ olarak kabul edilir (Tiiziin ve Eker, 2003; Durmaz ve

Atamaz, 2006).

Yasam kalitesi kavramu yalnizca fonksiyonel yatkinlikla sinirli degildir; ayn
zamanda toplumsal, ruhsal, ¢esitli hastaliklarin yan etkileri, aile faktorleri, ekonomik
bilgi diizeyleri gibi bir¢ok farkli alan igerir. Yasam kalitesi degerlendirirken kullanilan
kriterlerin genis kapsamli, 6znel olarak gecerli, giivenilir ve ergonomik olmasi

onemlidir (Tel vd., 2012).

20



2.2.1. Yasam Kalitesine Ait Kavramlar

Tablo 2.1. Yasam kalitesiyle iliskili terimler

Kavram Anlam
o -Kisinin bireysel ve ¢evresel kosullar
Yasam Kalitesi o . .
-Saglik durumu ile ilgili olabilir veya olmayabilir
Sagliga Iliskili Yasam -Bireyin sagliginin bedensel, zihinsel ve toplumsal
Kalitesi boyutlari

Fonksiyonel Durum

-Aktiviteler sirasinda meydana gelen belirtilerin
diizeylerini de igeren talep edilen aktiviteleri

gercgeklestirebilme kabiliyeti

Iyi Olma Durumu

-Yasamdan elde edilen memnuniyet hissi

Saglik Durumu

-Bedensel ve semptomatik unsurlar

Tatmin

-Hastanin saglikla ilgili davranislar1 ve durumunun

kisisel olarak kabul edilme derecesi

Yasam kalitesini tanimlarken ve smiflandirirken sik¢a kullanilan terimler

mevcuttur. Bu terimlerin, ¢evresel, kiiltiirel, toplumsal ve psikolojik pek ¢ok unsur ile

entegre olmasi, cesitli bilgi alanlarmin ve farkli diisiince tarzlarimin varligi, bu

kavramin net bir tanimmi yapmayi zorlastirmaktadir (Oksiiz ve Malhan, 2005).

2.2.2. Yasam Kalitesini Arttiran ve Azaltan Durumlar

Arttiran Durumlar: Yasam kalitesini toplumsal, duygusal ve saglik yoniinden

arttiran kosulla asagidaki gibi siralanmistir:

. Ekonomik ve sosyal giivencede olmak

. Giivende hissetmek

o Rahatlik ve gerekli konfora erisme durumu
. Anlam dolu ve faal bir yasam siirdiirmek

. Pozitif iliskiler i¢inde bulunmak

. Keyif alinan aktiviteler edinmek
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J Sayg1 gormek
. Bagimsiz olmak

. Gizlilige sayg1 gormek

. Diisiincelerini dile getirebilmek
. Islevsel olarak ihtiyaci karsilayabilmek
o Benzersiz bir birey olarak kabul edilmek

o Huzurlu olmak (Savei, 2006).

Azaltan Durumlar: Giinliik yasamimizda yasam kalitesini olumsuz etkileyen

birgok faktdr bulunmaktadir. Bu faktorleri asagidaki sekilde siralayabiliriz:

. Temel ihtiyaglarin karsilanmamasi
o Viicut imgesinin degismesi
o Kisisel bakim ve giinliik yasam aktivitelerinde kisitlilik

o Siirekli yorgunluk ve bitkinlik

° Cinsel islev bozukluklar1
. Gelecek endiseleri
J Destek aglariin yetersizligi

o Akut veya kronik saglik sorunlar1 (Savci, 2006).

2.2.3. Yasam Kalitesini Etkileyen Durumlar

Yasam kalitesi oldukca genis bir kapsama sahip oldugundan, etkiledigi
faktorleri belirlemek ve agiklamak oldukc¢a zordur. Bazi ¢alismalarda, bu kavram
tizerinde etkili oldugu diisiintilen alt1 bilesen belirlenmistir. Bu bilesenler duygusal
durum, bilissel isleyis, fiziksel beceriler, sosyal etkilesim, bireyin kendi saglik durumu
hakkindaki 6znel algis1 ve ekonomik durumu icerir. Bu baglamda, bireyin mevcut
aligkanliklarinin, yasam tarzinin ve eylemlerinin, is kapasitesi ve yaraticilik
kapasitesinin de bilinmesi ¢ok onemlidir (Wenger vd., 1984). Yasam kalitesini
etkileyen faktorler incelendiginde, siyasal ve sosyoekonomik unsurlarin énemli rol
oynadig1 fark edilmektedir. Kisinin konut sartlari, konut ortami, bedensel ve zihinsel

kisitliliklar, bununla birlikte algisal ve fiziksel becerilerde azalmaya bagli ulasim
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zorluklari, maddi yetersizlikten kaynaklanan beslenme sorunlari, bireyler arasindaki
iligkilerde kotiilesme ve evdeki kisi sayisinin diigmesinden kaynaklanan yalnizlik gibi

pek ¢ok sosyal etken de yasam kalitesine etki etmektedir (Calistir vd., 2006).

Gozlemleme sonuglarina gore, biligsel fonksiyonlar ve aktivite seviyesindeki
kisitlamalarin; enerji seviyesi, duygusal durum, agr1 diizeyi, fiziksel yetenek kapasitesi
ve sosyal durum gibi faktdrler tizerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir,
bu da yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyen en 6nemli faktérlerdir (Karabay, vd.,
2023).

Sosyodemografik faktorlerin, yagam kalitesinde etkili oldugu bilinmektedir.
Cinsel kimlik, etnik koken, yas, medeni hal ve gelir durumu da yasam kalitesini
etkileyen faktorler arasindadir. Arastirmalar, kasaba veya sehirde yasayanlarin,
kirsalda yasayanlara kiyasla daha yiiksek bir yasam kalitesine sahip oldugunu
gostermektedir. Ayrica, egitimli yash bireylerin egitimsiz genglere kiyasla daha iist
diizeyde bir yasam kalitesine sahip oldugu bilinmektedir (Popovic vd., 1997; Sucan,
2012).

2.1.4. Yasam Kalitesi Gostergeleri

Konuyla ilgili aragtirmalar1 temel alarak yasam kalitesi gostergeleri su sekilde
siniflandirilabilir: cinsel kimlik, yas, medeni hal, sosyal yardim aglari, ikamet edilen
ev ve ¢evresinin nitelikleri, saglik durumu, egitim seviyesi, gelir diizeyi, i yasami1 ve
bos zaman aktiviteleri (Gossweiner, vd., 2001; Tiziin ve Eker, 2003; Torlak ve
Yavuzgehre, 2008; Ozmete, 2010).

Cinsiyet: Cinsiyet ile yasam kalitesi arasinda énemli bir iligki bulunmaktadir.
Bu iligki, ozellikle objektif yasam kalitesi degerlendirmelerinde agik¢a goriilebilir.
Ornegin, gelismekte olan iilkelerde cinsiyet agisindan isgiicii ve egitim alanlarinda
belirgin farkliliklar oldugu gozlemlenmektedir. Bu bolgelerde yasayan kadinlar,
genellikle ev isleri gibi iicretsiz aile is¢iligi alaninda yogun bir sekilde ¢alismakta ve

yasam kaliteleri eslerinin ¢alisma ve sosyal giivencesine bagli olarak degismektedir.

23



Bu durum, muhafazakar, ataerkil ve geleneksel zihniyete sahip toplumlarda daha

belirgin hale gelmektedir (Torlak ve Yavuzgehre, 2008).

Yas: Yapilan aragtirmalarda, yasam kalitesinin her yas doneminde Onemli
oldugu vurgulanmasina ragmen genellikle yaslilik siireci yasam kalitesi agisindan daha
fazla 6nemsenmektedir (Azman vd., 2003; Sabbah vd., 2003; Bilir vd., 2005). Ciinki
yaslilik evresi ¢cogu zaman yasam kalitesinde en belirgin diisiisiin yasandigr zaman
dilimidir. Bu donemde artan saglik problemleri, emeklilikten sonra gelirdeki azalma,
rol ve statii kaybi, yalnizlik hissi (cocuklarin evden ayrilmasi, esin vefati, anne babanin
vefati vb.) biligsel becerilerde azalma, sosyal iliskilerde azalma, cinsel fonksiyonlarda
azalma gibi faktorler yasam Xkalitesini biiyilk oranda etkileyebilir (Paskulin ve
Molzahn, 2007; Bektas, 2008; Altug vd., 2009; Aslan, 2009; Giiven ve Sener, 2010).

Medeni Durum: Medeni durum, yasam kalitesi tizerinde etkisi goriilen bir
diger 6nemli degiskendir. Bu baglamda, bireyin bosanmis veya dul olmasi 6zellikle
dikkate degerdir. Bekar veya evli olma durumu gelismis toplumlar i¢in yaygin bir
durumken; geri kalmis toplumlarda dul veya bosanmis olma durumu, toplumun
normlara uygun olmaya bilir ve yasam kalitesinin bozulmasinda énemli bir etken

olabilir (Paskulin ve Molzahn, 2007).

Sosyal Destek Sistemleri: Yasam kalitesi agisindan 6nemli bir diger gosterge,
sosyal cevresi ve bu ¢evreyle olan iliskisidir. Bu noktada aile, son derece kritik bir rol
oynamaktadir. Bireyin kendini desteklenmis, aidiyet hissi yasadigi ve potansiyelini
gerceklestirebilecegi bir aile ortami, yasam kalitesinin gelisiminde biiyiilk 6nem

tasimaktadir (Ozmete, 2010).

Ikamet Edilen Konut ve Cevresinin Ozellikleri: Ev ve cevresinin fiziksel
ozellikleri, yasam kalitesini belirleyen Onemli faktorler arasindadir. Konutun
biiyiikliigii, diizeni ve temizligi, aydinlatma sistemleri, 1s1 yalitimi gibi 6zellikler,
giivenlik ve huzur faktorleri olarak da bilinen konutun giivenligi, yasayanlarin huzuru
ve rahatligin1 belirleyen kritik bir unsurdur. Dogal alanlarin, 6rnegin parklar ve
bahgeler gibi, cevrede bulunmasi yasam kalitesini arttirabilirken, sosyal agidan zengin
bir ¢evre, toplumsal iligkileri destekleyerek yasam memnuniyetini arttirir. Ayrica, evin

cesitli hizmetlere, aligveris merkezlerine, saglik ve egitim kurumlarina ve toplu tasima
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sistemlerine kolay erigimi olanak saglamak da yagsam kalitesini etkileyen dnemli bir
faktordiir. Son olarak evin estetik olarak hos ve c¢ekici olmasi da genel yasam

memnuniyetini arttirir.

Saghk Durumu: Yasam kalitesi, bireylerin duygusal, toplumsal ve fiziksel
tatmin dilizeyine ve gilinlik yasamlarindaki bagimsizlik derecesine isaret eden
aciklayici bir kavramdir (Demirkaya, 2010). Bu nedenle, kisinin bedensel, ruhsal ve

toplumsal sagligi, yasam kalitesinin belirleyici bir gostergesidir (Aghaei, vd., 2013).

Egitim Seviyesi: Egitim seviyesinin yiiksek olmasi, bireylerin daha yiiksek
gelirli islerde ¢alisma imkanina sahip olmalarina ve dolayisiyla daha yiiksek yasam
kalitesine ulagsmalarina olanak tanirken, egitim seviyesi diisiik olan bireylerin yasam
kalitesi daha dusiiktiir. Bu durum, issizlik, zorlu yasam kosullari, yetersiz gelir,
yoksulluk, sosyal izolasyon, psikolojik ve maddi endiseler, yetersiz ve dengesiz

beslenme gibi faktorlerle iliskilidir (Torlak ve Yavuzgehre, 2008).

Gelir Diizeyi: Aile gelir diizeyi, kisisel refahin 6nemli bir gdstergesi olup,
temel ihtiyaglarin yam sira farkli tercihlerin ve isteklerin karsilanabilmesine olanak
saglar. Bu durum, bireylere cesitli secenekler sunar ve yasam kalitesini belirlemede

cok yonlii bir etkiye sahiptir (Aslangiray, 2016).

Is Yasamu: 1s yasaminda deneyimlenen pozitif veya negatif olaylar, basarilar
veya yetersizlikler, sosyal katilim veya dislanma gibi faktorler, yasam kalitesini
dogrudan etkileyebilir (Saldamli, 2008; Kirc1 Cevik ve Korkmaz, 2014). s yasam1 ve
yasam kalitesi arasindaki iligkinin incelendigi arastirmalarda, cogunlukla is tatmini ile
yasam tatmini arasindaki iliskiye odaklanilmistir. Bu ¢aligmalarin genel sonuglari, is
tatmini ile yasam tatmini arasinda pozitif ve giiclii bir iliskinin bulundugunu
gostermektedir (Yigit, vd., 2001; Asan ve Erenler, 2008; Akgiindiiz, 2013; Giilmez,
2013).

Bos Zaman Aktiviteleri: Bos zaman aktiviteleri, kisinin yasam kalitesini
olumlu yonde etkileyen ve gelistiren en 6nemli unsurlardan biridir ve kisinin kendini
kesfetmesine, yeniden sarj olmasina ve potansiyelini ortaya koymasina katki saglar

(Aslan ve Arslan Cansever, 2012). Yash bireyler arasinda yapilan arastirmada,
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televizyon izleme, radyo dinleme, kitap okuma, internet kullanma, hobilere zaman
ayirma, bahgecilik igleri, seyahat etme, spor yapma, arkadag/akraba/komsu ziyaretleri,
sinema/tiyatro/miize/konser gibi bos zaman faaliyetlerinin yasam kalitesini biiyiik

Olctide yiikselttigi tespit edilmistir (Cakir vd., 2013).

2.3. Sedanter Kavrami

“’Sedanter’’ terimi, Latince kokenli “’sedere’” kelimesinden tiiretilmis olup
“oturma’’ anlamina gelir (Gibbs vd., 2015). “’Sedanter davranig’’ terimi, giindelik
yasamda dinlenme durumunun {istiinde enerji harcamayan ve oturma, yaslanma,
uzanma, masa basi isleri, televizyon seyretme gibi diisiik enerji gerektiren aktiviteleri
secme egilimi olarak belirlenir (Biswas vd., 2015; Gibbs vd., 2015). Pate ve digerleri
(2008), bu hareketsizlik halinin 1.0-1.5 metabolik esdeger (MET) diizeyine denk
gelmesini belirtmektedir. Sedanter yasam tarzi, minimal fiziksel aktivitenin tercih
edildigi ve genellikle hareketsiz bir yasam bi¢imidir. Bedenin gereksinim duydugu
enerjinin saglanamamasi1 sonucu ortaya c¢ikan rahatsizliklar ve bozulmalarla

iliskilendirilen bir davranis bigimi olarak tanimlanabilir (Saridede, 2019).

Sedanter yasam tarzina Ornek olarak, kisa mesafelere aracla gidilmesi,
merdiven yerine asansOr kullanilmasi, isleri bilgisayar basinda oturarak halletmek,
uzun siire televizyon karsisinda oturmak, giinlik fiziksel aktiviteleri miimkiin
oldugunda kisitlamak verilebilir. Bugiiniin diinyasinda genel olarak, bireylerin %601
egzersiz ve fiziksel aktivite i¢in zaman ayirmakta zorluk ¢ekmektedir. Ozellikle
gelismekte olan iilkelerde yasayan yetiskinler daha az hareketli bir yasam bi¢imi
benimsemektedir. Fiziksel aktivite ve egzersiz aligkanliklari, bireylere en iyi ¢ocukluk
ve ergenlik evrelerinde kazandirilabilir. Bu evrelerde sagliksiz beslenme ve az aktif
yasam tarzi aligkanliklarinin edinilmesi, sonraki zamanlarda bu aligkanliklarin

degistirilmesiniz zorlastirabilir (Akyol vd.,)
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2.3.1. Sedanter Yasamin Olumsuz Etkileri

Teknolojik gelismelerle birlikte, mevcut kosullar insan emegine olan talebi
azaltmaktadir ve bu da sedanter yasam tarzini tesvik etmektedir. Diinya Saglik Orgiitii
(DSO) diinya genelinde yetiskinlerin dértte birinin hareketsiz kaldigini rapor etmistir.
Yetersiz fiziksel aktivite diizeyinde olmak, 10 6liim sebebi arasinda listelenmektedir

(WHO, 2020).

Fiziksel aktivitenin az ve diizensiz olmasi her yas grubundaki bireyleri olumsuz
etkiler. Teknolojik ilerlemeler, insanlarin hareket etme ihtiyacini azaltmistir (Baglar,

2019).

Sedanter yagam tarzinin sonucunda gelisen obezite, viicut enerji dengesinin
bozulmasi ve viicut yag oraninin artmasiyla karakterizedir. Aktif olmayan bir yagamin
neden oldugu rahatsizliklar arasinda obezite Oncelikli siralarda yer alir ve ozellikle
kadinlarda menopoz donemindeki semptomlari arttirabilir, olumsuz etkilerini daha da
arttirabilir. Aktif olmayan bir yasam tarzi boy-kilo dengesizliklerine, saglik
sorunlarina ve psikolojik sorunlara yol agabilir. Hareket azligi, is performansindaki

diisiikliikler gibi belirtiler yasam kalitesinde diisiise neden olabilir (Ozdemir, 2017).

Sedanter yasam tarzi, 6zellikle kardiyovaskiiler hastaliklar basta olmak iizere
metabolizma ile ilgili olan rahatsizliklar, kas ve kemik sistemi problemleri, kanser gibi
enfekte etmeyen bir¢ok hastalik i¢in risk faktorii olusturur. Bu durum, geng yasta 6liim

riskini arttirabilir (Dunstan vd., 2012)

Seker hastaligi, kalp hastaligi ve kanser Oliimlerinin {i¢te biri, hareketsiz
yasamin neden oldugu sonucuna varilan durumlardir. Fiziksel aktiviteleri yerine
getirmeme, viicudun isleyisini etkileyen faktdrlerden biri olan sismanlik, kan basinci

gibi saglik sorunlarini dolayl olarak arttirabilir (Zorba, 2006).

Sedanter bir yasam tarzi, fiziksel aktivitenin thmal edildigi ve hareketsiz bir
yasam diizeninde enerji dengesinin bozuldugu bir durumu ifade eder. Bu durum
obezitenin baglamasina sebep bulunabilir. Obezite, viicutta fazla yag birikimi ve

endomorf viicut tipi oraninin artmasiyla karakterizedir. Hareketsiz yasamin yol
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acabilecegi saglik sorunlari, 6zellikle kadinlarda menopoz donemindeki olumsuz
etkileri daha da arttirabilir. Viicut agirliginin normal smirlarinin iizerine ¢ikmasi,
onemli saglik sorunlarina ek olarak fiziksel aktivitede, is kapasitesinde ve

performansta azalmaya yol agabilir (Colakoglu, 2003).

Sedanter bireylerin stres, depresyon, kalp ve damar hastaliklari, sinir sistemi
hastaliklari, solunum rahatsizliklar1 gibi fiziksel ve zihinsel rahatsizliklar yasama
olasilig1 yuiksektir (Tuncel 1994).

Sedanter yasam tarzi, az fiziksel aktiviteye dayanan bir yasam bigimidir. Bu
durum, obezite, kalp-damar hastaliklari, yiiksek kan basinci ve diyabet gibi saglik
sorunlarin riskini arttirabilir. Ayn1 zamanda, kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 da
sedanter yasamin yaygin sonuglarindandir. Sedanter yasam tarzinin psikolojik etkileri
de olabilir; depresyon, anksiyete, stres gibi durumlar siklikla goriilebilir. Dolayisiyla,
aktif bir yasam tarzi belirlemek ve diizenli fiziksel aktivite yapmak, saglik ve yasam

kalitesi agisindan 6nemlidir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmada, nicel arasgtirma yaklasimi olarak iligkisel tarama modeli
kullanilmistir. Iki ya da daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligin
ya/ ya da derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modellerine de “iliskisel tarama

modelleri” denir (Karasar, 2012).

3.2. Arastirmanin Katihmeilar:

Aragtirmanin evrenini Balikesir ilindeki bireyler, drneklemini ise 6zel bir
sirkette masa basinda miisteri temsilcisi olarak ¢alisan toplam 330 kisi olusturmustur.
Arastirmada Orneklem biytikligliniin  belirlenmesi amaciyla Sekaran (2003)
tarafindan olusturulan 6rneklem belirleneme tablosu kullanilmistir. Sirkette ¢alisan
toplam 2200 personel evren biiyiikligline karsilik en az 327 6rneklem biiyiikligii
belirlenmistir ve bu dogrultuda 330 kisiye ulagilmistir.

Tablo 3.1. Katilimcilarin tanimlayici istatistikleri

Degisken Kategori n %
Cinsiyet Erkek 130 39.4
Kadm 200 60.6

18-24 123 37.3

Yas 25-31 151 45.8
32 Yas ve Uzeri 56 17.0

Zayif 37 11.2

Bki Normal 190 57.6
Fazla Kilolu 103 31.2

. Evli 83 25.2
Medeni Durum Bekar 247 74.8
Lise 69 20.9

Egitim Durumu On Lisans 119 36.1
Lisans 142 43.0

. Evde 112 33.9

Cabisma Sekli Sirkette 218 66.1
Toplam 330 100.0
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Tablo 3.1 katilimeilarin tanimlayict istatistiklerini  igermektedir. Buna
istinaden arastirmaya katilan bireylerin %39.4’1i erkek, %60.6’s1 kadinlardan
olugmaktadir. Yas degiskeni incelendiginde %37.3’1 18-24 yas araliginda, %45.8’1
25-31 yas araliginda, %]17’si ise 32 yas ve lzerindedir. Beden kitle indeksi
incelendiginde katilimcilarin %11.2’sinin zayif, %57.6’sinin normal, %31.2’sinin ise
fazla kilolu kategorisinde oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin %25.2°si evli iken,
%74,8’1 bekardir. Egitim durumlari incelendiginde %20.9°u lise mezunu, %36.1°1 6n
lisans mezunu, %43’i ise lisans derecesinde iiniversite mezundur. Katilimcilarin
calisma sekillerine bakildiginda %33.9’u evde calisirken, %66.1°1 sirkette
caligmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araglari

Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (UFAA): Craig ve digerleri
(2003) tarafindan gelistirilen anketin Tiirk¢eye entegrasyonu Oztiirk (2005) tarafindan
gerceklestirilmistir. Son 7 giinliikk aktivitelerin tiimii anket degerlendirilmesi igin
kullanilir ve degerlendirilen fiziksel aktivitelerin en az 10 dakika boyunca bir defada
gerceklestirilmesini gerektirmektedir. Toplam skor, aktivitelerin dakika, giin ve MET
(Metabolik Esdeger) degerlerinin ¢arpimiyla hesaplanmakta olup, sonu¢ "MET-
dakika/hafta” cinsinden ifade edilmektedir. Siddetli fiziksel aktiviteler i¢in 8 MET,
orta siddetli fiziksel aktiviteler icin 4 MET ve yliriiylis i¢in ise 3.3 MET degerleri
kullanilmaktadir. Toplam fiziksel aktivite skoru (MET-dk/hafta), 600'niin altinda ise
diisiik siddetli fiziksel aktiviteyi, 600-3000 arasinda ise orta siddetli fiziksel aktiviteyi

ve 3000'in lizerinde ise siddetli fiziksel aktiviteyi yansitmaktadir.

Calisanlar I¢in Yasam Kalitesi Ol¢egi (CYKO): Stamm (2005) tarafindan
tasarlanan Olgek, Yesil ve arkadaslar1 (2010) tarafindan Tiirkge gegerlilik ve
giivenilirlik ¢alismast yapismistir. Bu 6l¢ek, 30 maddeden ve ii¢ alt boyuttan
olusmaktadir. "Higbir zaman" (0) ile "Cok sik" (5) olmak iizere 6’11 likert tipi yapiya
sahiptir. Mesleki tatmin alt boyutu 11 madde (3, 6, 12, 16, 18, 20, 22, 24, 27, 30),
tikenmisik alt boyutu 10 madde (1, 4, 8, 10, 15, 17, 19, 21, 26, 29) ve es duyum
yorgunlugu alt boyutu 9 madde (2, 5, 7, 9, 11, 13, 14, 23, 25, 28) olup, 1, 4, 15, 17 ve

29. maddeler ters kodlama yapilarak hesaplanmasi gerekmektedir. CYKO'niin tiimii
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ve alt dlgekleri i¢in Cronbach Alfa degerleri sirasiyla; dlgegin timi i¢in 0=0.84,
Mesleki Tatmin alt boyutu i¢in 0=0.81, Tiikenmislik alt boyutu i¢in a=0.62 ve
Esduyum Yorgunlugu alt boyutu i¢in 0=0.83 olarak hesaplanmaistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Gerekli izinler alindiktan sonra, tez calismasina katilmay1 goniillii olarak kabul

eden bireylerden ¢evrimigi (online) ve yiiz yiize anket yoluyla veriler toplanmustir.

3.5. Verilerin Analizi

Katilimcilardan anketlerle toplanan Ol¢im verileri, baslangigta SPSS 26
programina aktarilmigtir. Verilerin normal dagilima sahip olup olmadigi, skewness ve
kurtosis degerlerine bakilarak belirlenmistir. Normallik testi sonuglarina dayanarak,
ikili gruplar arasinda karsilastirma yapmak i¢in bagimsiz 6rneklemler t testi, iki veya
daha fazla grup arasinda karsilastirma yapmak iginse tek yonlii varyans ANOVA testi
kullanilmistir. Ek olarak fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi arasindaki iligkinin
incelenmesinde ise pearson momentler ¢arpimi korelasyon analizi kullanilmistir.
Korelasyon katsayist Biyiikoztiirk, (2018) referans alinarak 0-30 arasi zayif, 30-70

arasi orta, 70-100 aras1 yliksek olarak belirlenmistir.

Tablo 3.2. Calisanlar icin yasam Kkalitesi 6lcegi (CYKO) ve uluslararas: fiziksel
aktivite anketi (UFAA) basiklik ve ¢arpiklik degerleri

Carpiklik (Skewness) Basiklik (Kurtosis)
UFAA 0.58 -0.45
Meslek Tatmini -0.39 -0.37
Tiikenmislik 0.66 1.47
Es Duyum Yorgunlugu 0.39 -0.15

Tablo 3.1°de Calisanlar i¢in yasam kalitesi dlgegi ve uluslararast fiziksel
aktivite anketinin basiklik ¢arpiklik degerleri incelenmistir. Bulgular dogrultusunda

kullanilan anket ve 6l¢cegin parametrik dagilim gosterdigi tespit edilmistir
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Cinsiyet degiskenine gore uluslararas: fiziksel aktivite anketi ve CYKO

puanlarinin T-testi ile karsilagtirilmasi

Cinsiyet n X SS sd t p
Erkek 130 2116.21 1060.33
UFAA 328 0.86 0.38
Kadn 200 2010.85 1089.60
. Erkek 130 42.00 8.83
Meslek Tatmini 328 -2.24 0.02*
Kadm 200 44.24 8.91
. Erkek 130 25.27 7.27
Tiikenmislik 328 1.48 0.16
Kadin 200 24.21 5.66
Erkek 130 22.68 7.12
Es Duyum e 328 -0.58 0.55
Yorgunlugu Kadin 200 23.14 6.76
*p<0.05 **p<0.01

Tablo 4.1°de miisteri temsilcilerinin fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde

erkek ve kadin katilimcilar arasinda istatistiksel olarak fark olmadig: tespit edilmistir

(t=-0.80; p>0.05). Fakat fiziksel aktivite diizeyleri bakimindan incelendiginde kadin

ve erkek bireylerin orta diizeyde fiziksel aktivite yaptig1 tespit edilmistir. Calisanlar

i¢cin yasam kalitesi 6lgeginin alt boyutlari acisindan incelendiginde meslek tatmini alt

boyutunda anlamli fark tespit edilirken (p<0.05), tiikenmislik ve es duyum yorgunlugu

alt boyutunda anlaml fark tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.2. Yas degiskenine gore uluslararasi fiziksel aktivite anketi ve CYKO
puanlarinin ANOVA ile karsilagtirilmasi

Yas n X SS F p Fark
18-24® 123  2004.28  1133.97

UFAA 25-31° 151  2096.56  1063.24 0.25 0.78 -
32 yas ve lizeri® 56  2038.73  1001.15
18-242 123 42.28 9.57

Meslek 25:31° 151 4348 8.43 237 0.09 .

atmini

32 yas ve lizeri® 56 45.39 8.56
18-242 123 26.01 7.14

Tiikenmislik 25-31° 151 23.70 6.07 483 0.01** a>b
32 yas ve lizeri® 56 24.11 4.56
18-242 123 24.59 7.51

Es Duyum 2531 151 2101 6.30 560 0.00%*  ash

Yorgunlugu
32 yas ve lizeri® 56 22.20 6.43
*p<0.05 **p<0.01
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Tablo 4.2 incelendiginde uluslararasi fiziksel aktivite anketi ile yas degiskeni
arasinda anlamli fark tespit edilmemistir (p>0.05). Fiziksel aktivite diizeyleri
incelendiginde 18-24 yas, 25-31yas ve 32 yas ve lizeri biitlin katilimcilar orta diizeyde
fiziksel aktiviteye sahiptir. Calisanlar i¢in yasam kalitesi 6lgegi incelendiginde meslek
tatmini alt boyutunda anlamli fark tespit edilmezken (p>0.05), tiikenmislik ve es
duyum yorgunlugu alt boyutunda anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Farkin hangi
gruplardan kaynaklandiginin belirlenmesi amaciyla yapilan post-hoc (Tukey) testine
gore tiikenmislik ve es duyum yorgunlugu alt boyutunda 18-24 yas araligindaki
bireyler 25-31 yas araligindaki bireylere gore daha yiiksek ortalama puana sahip

oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.3. Beden kitle indeksi degiskenine gore uluslararasi fiziksel aktivite anketi ve
CYKO puanlarinin ANOVA ile karsilastiriimasi

BKI n X SS F p Fark
Zayif 37 1826.00  1055.23
UFAA Normal® 190 222053  1135.18 5.60  0.00** EZ?
Fazla Kilolu¢ 103 1823.43 917.49
Zayift 37 40.08 8.81
Meslek Normal® 190 44.81 8.87 6.64 000 D8
Tatmini ) b>c
Fazla Kilolu® 103 41.86 8.61
Zayif 37 24.86 5.67
Tiikenmislik Normal® 190 23.99 6.41 2.52 0.08 -
Fazla Kilolu¢ 103 25.72 6.38
Zayift 37 22.14 5.30
Es Duyum Normal® 190 23.03 7.47 030  0.74 -
Yorgunlugu )
Fazla Kilolu® 103 23.14 6.30
*p<0.05 **p<0.01

Tablo 4.3’de beden kitle indeksi degiskeni ile miisteri temsilcilerinin
uluslararas1 fiziksel aktivite anketi puanlar1 arasinda anlami fark tespit edilmistir
(p<0.05). Fiziksel aktivite diizeylerine gore incelendiginde biitiin gruplar orta diizeyde
fiziksel ~aktivite puanma sahipti. CYKO puanlart ile BKI degiskeni
karsilastirildiginda; meslek tatmini alt boyutunda anlamli fark bulunurken (p<0.05),
tilkkenmislik ve es duyum yorgunlugu alt boyutlarinda anlamli fark bulunmamistir
(p>0,05). Farkin hangi gruplardan kaynaklandigini tespit etmek i¢in yapilan post-hoc
(Tukey) testi sonuclarina gore; beden kitle indeksi normal olan bireylerin zayif ve fazla
kilolu olan bireylere gére anlamli diizeyde daha yiiksek fiziksel aktivite puanina sahip

oldugu goriilmiistiir. Mesleki tatmin alt boyutunda ise beden kitle indeksi normal olan
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bireylerin puan ortalamalar1 zayif ve fazla kilolu olanlara goére daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Tablo 4.4. Medeni durum degiskenine gore uluslararasi fiziksel aktivite anketi ve
CYKO puanlarinin T-testi ile karsilastirilmasi

Medeni Durum N X SS Sd t p
UFAA Evli 83 1955.39 909.56 398 1.05 0.29
Bekar 247 2084.94 1128.50 ' '

Evli 83 42.57 6.94

Meslek i 328 11,09 0.27
Tatmini Bekar 247 43.62 9.50
. L. Evli 83 25.07 5.10

Tiikenmislik 328 0.84 0.40
Bekar 247 24.48 6.72

- 328 -0.92 0.36
Yorgunlugu Bekar 247 23.15 7.16

*p<0.05 **p<0.01

Tablo 4.4 incelendiginde uluslararas: fiziksel aktivite anketi ile medeni durum

degiskeni arasinda anlamli fark tespit edilmemistir (p>0.05). Fiziksel aktivite diizeyine

gore incelendiginde her iki grupta orta diizeyde fiziksel aktivite diizeyine sahiptir.

CYKO tiim alt boyutlar1 ile medeni durum arasinda anlamli fark tespit edilmemistir

(p>0.05).

Tablo 4.5. Egitim durumu degiskenine gore uluslararasi fiziksel aktivite anketi ve

CYKO puanlarinin ANOVA ile karsilastirilmasi

Egitim Durumu N X SS F p Fark
Lise? 69  2265.70 1251.84
UFAA Onlisans® 119  2140.61 1033.96 3.74 0.02* a>c
Lisans® 142 1874.72 999.66
Lise? 69 43.46 9.30
Meslek Onlisans® 119 43.08 883 009 0091 ]
Tatmini
Lisans® 142 43.54 8.89
Lise? 69 24.30 7.43
Tiikenmislik Onlisans® 119 24.92 5.90 0.22 0.80 -
Lisans® 142 24.54 6.18
Lise? 69 22.43 7.97
E§ Duyum Onlisans® 119 2251 695 105 035 :
Yorgunlugu )
Lisans® 142 23.59 6.25
*p<0.05 **p<0.01

Tablo 4.5 incelendiginde egitim durumu degiskeni agisindan uluslararasi

fiziksel aktivite puanlar1 arasinda anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Fiziksel

aktivite diizeylerine gore incelendiginde ise lise, On lisans ve lisans diizeyinde egitim
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goren bireylerin orta diizeyde fiziksel aktivite skoruna sahip oldugu goriilmiistiir.
CYKO puanlarina gore ise tim alt boyutlarda anlamli bir fark olmadifi tespit
edilmistir (p>0.05). Hangi grubun farklilik olusturdugunu tespit etmek amaciyla
yapilan post-hoc testi (Tukey) sonucuna gore lise mezunu olan bireylerin lisans
mezunu olan bireylere gore fiziksel aktivite diizeylerinin anlamli diizeyde daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.6. Calisma sekli degiskenine gore uluslararasi fiziksel aktivite anketi ve
CYKO puanlarinin T- testi ile karsilastirilmasi

Calisma Sekli N X SS Sd t p
Evde 112 2105.59 1044.57
UFAA . 328 0.65 0.52
Sirkette 218 2025.00 1095.81
. Evde 112 43.21 7.71
Meslek Tatmini . 328 -0.24 0.82
Sirkette 218 43.44 9.52
) N Evde 112 24.92 6.34
Tiikenmislik . 328 0.60 0.55
Sirkette 218 24.48 6.37
Evde 112 23.79 7.02
Es Duyum =Y 328 156 0.11
Yorgunlugu Sirkette 218 22.54 6.81

*p<0.05 **p<0.01

Tablo 4.6’da miisteri temsilcilerinin ¢alisma sekline gore karsilagtirilmasi
yapilmstir. Bu dogrultuda katilimeilarin uluslararasi fiziksel aktivite anketi ve CYKO
puanlarinin ¢alisma sekline gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi
bulunmustur (p>0.05). Evde ve sirkette calisan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ise

orta diizeyde oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.7. Uluslararasi fiziksel aktivite anketi ile ¢alisanlar i¢in yasam kalitesi 6lgegi

arasinda korelasyon analizi
Meslek Es Duyum

Tatmini Tikenmislik Yorgunlugu UFAA
Meslek r 1
Tatmini p
.. - r -0.70
Tiikenmislik D 0.00%* 1
Es Duyum r -0.19 0.58 1
Yorgunlugu p 0.00** 0.00**
r 0.45 -0.34 -0.20
UFAA D 0.00%* 0.00%* 0.00%* !
*p<0.05 **p<0.01

Tablo 4.7 incelendiginde; Calisanlar i¢in yasam kalitesi dl¢egi alt boyutlar
arasinda iligki tespit edilmistir (p<0.05). Meslek tatmini alt boyutu ile tiikkenmislik alt

boyutu arasinda yiiksek diizeyde anlamli ve negatif yonlii (r=-0.70), meslek tatmini alt
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boyutu ile es duyum yorgunlugu alt boyutu arasinda diistik diizeyde anlamli ve negatif
yonli (r=-0.19), es duyum yorgunlugu alt boyutu ile tilkenmislik alt boyutu arasinda
orta diizeyde anlaml1 ve pozitif yonlii iliski (r=0.58) tespit edilmistir. UFAA puanlari
ile CYKO alt boyutlar1 ile yapilan inceleme sonucunda anlamli fark tespit
edilmistir(p<0.05). Buna gore; meslek tatmini alt boyutunda orta diizeyde anlamli ve
pozitif yonde (r=0.45), tilkkenmiglik alt boyutunda orta diizeyde anlamli ve negatif
yonde (r=-0.34), es duyum yorgunlugu alt boyutunda diisiik diizeyde anlamli ve
negatif yonde (r=-0.20) iliski tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Miisteri hizmetlerinde masa basinda c¢alisan sedanter bireyler tizerinde yapmis
oldugumuz bu ¢alisanin tartisma boliimiine yer verilmistir. Arastirmaya 330 miisteri
temsilci katilmis ve arastirmadan elde edilen veriler analiz edilmistir. Bu bulgulara

istinaden;

Cinsiyete gore bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde katilimcilar
arasinda anlamli fark olmadigi tespit edilmistir. Fiziksel aktivite diizeylerine
bakildiginda ise erkek ve kadin katilimcilarin orta diizeyde fiziksel aktiviteye katilim
gosterdigi tespit edilmistir. Bu bulgular H1 hipotezin dogrular nitelikte degildir. Masa
basinda ¢alisan miisteri temsilcilerinde cinsiyete gore fiziksel aktivite diizeylerinde
istatistiksel fark bulunmamasi, isin dogasi, calisma ortami kosullar1 ve c¢alisanlarin
motivasyonu gibi ¢esitli faktorlerin bir araya gelmesiyle aciklanabilir. Bu durum, her
iki cinsiyetten calisanlarin benzer diizeylerde fiziksel aktivite sergilemesinden
kaynaklanabilir. Literatiir incelendiginde Geng, vd., (2011)’nin geng erigkinler
tizerinde yaptig1 ¢aligmada erkek katilimcilarin kadinlara gore daha fiziksel aktivite
diizeylerinde anlamli fark tespit etmistir. Savci, vd., (2006) tarafindan yapilan
caligmada {niversite Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirilmis ve
cinsiyete gore anlamli fark tespit edilmisti. Bu sonuglar arastirmamizi destekler
nitelikte degildir. Fakat Aydin, G. (2021) tarafindan antrenorler {izerinde yapilan
calismada erkek ve kadin katilimcilar arasinda anlamli fark tespit edilememesi

calismamiz1 destekler niteliktedir.

Cinsiyete gore yasam kalitesi dl¢eginin alt boyutlar1 agisindan incelendiginde
meslek tatmini alt boyutunda anlaml fark tespit edilirken, tiikenmislik ve es duyum
yorgunlugu alt boyutunda anlamli fark tespit edilmemistir. Bu sonuglar H> hipotezini
meslek tatmini alt boyutunda dogrular nitelikte iken, tiikenmislik ve es duyum
yorgunlugu alt boyutunda dogrular nitelikte degildir. Iletisim ve iliski kurma
konusunda kadinlar erkeklerden daha giigliidiir. Miisteri temsilcisi olarak c¢alisan

kadinlar, miisterilerle etkili iletisim kurma yetenekleri sayesinde islerini daha tatmin
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edici bulabilirler. Miisteri memnuniyetini artirma ve sorunlart ¢ézme becerileri,
meslek tatminini artirabilir. Ayrica erkekler kadinlara gore daha fiziksel gii¢ gerektiren
islerde de c¢alismaktadir. Buna istinaden oturarak ve herhangi bir fiziksel giic
gerektirmeden masa basinda c¢alismak kadinlarin mesleki tatmin diizeylerini
arttirabilir. Literatlir incelendiginde Durmaz, A. (2008) tarafindan lise 0grencileri
tizerinde yapilan ¢alismada kiz 6grencilerin erkeklere gore yasam kalitesi diizeylerinin
daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmislardir. Geng, vd., (2011) tarafindan yapilan
calisma yine kadinlarin yasam kalitesi diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek
oldugunu tespit etmislerdir. Bu bulgular ¢alismamizin meslek tatmini alt boyutunu
destekler niteliktedir.

Yas degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde katilimcilarin
gruplaria gore anlaml fark tespit edilmemistir. Fiziksel aktivite diizeyleri ise orta
diizeydedir. Bu bulgular Hs hipotezini dogrular nitelikte degildir. Literatiir
incelendiginde ¢alismamizla ortiismeyen aragtirmalar tespit edilmistir. Tekin (2023)
tarafindan spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri lizerinde yapilan ¢aligmada yaslara gore
anlaml farklilik tespit edilmistir. Tastan (2022) tarafinda yapilan baska bir ¢alismada
ise spor merkezlerinde diizenli egzersiz yapan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri
yaslara gore farklilik gostermektedir. Genellikle yasa bagl olarak bireylerin fiziksel
aktivite diizeylerinde farkliliklar oldugu goriilmektedir. Fakat masa basinda miisteri
hizmetleri calisanlar1 genellikle benzer caligma ortamlarinda ve benzer is kosullarinda
calisirlar. Bu durum, yaslarina bagh olarak fiziksel aktivite diizeylerinde farkliliklarin

ortaya ¢cikmasini engelleyebilir.

Yas degiskenine gore katilimcilarin yasam kalitesi diizeyleri incelendiginde
meslek tatmini alt boyutunda anlamli fark tespit edilmezken, tiikenmislik ve es duyum
yorgunlugu alt boyutunda anlamli fark tespit edilmistir. Bu bulgu Ha hipotezini meslek
tatmini alt boyutunda dogrulamazken, tiikenmislik ve es duyum yorgunlugu alt
boyutunda dogrular niteliktedir. Bu dogrultuda yasam kalitesi yapmis olduklar
meslekten tatmin diizeyini yaslara gore farklilik gostermemistir. Fakat yas ilerledikge
bireylerin tiikenmislik diizeyleri ve es duyum yorgunlugu (strese bagli olaylar)
diizeyini arttirmaktadir. Geng¢ bireylerin tlikenmislik ve es duyum yorgunlugu
diizeyleri daha yash olan bireylere gore daha diisiiktiir. Geng bireyler genellikle

fiziksel ve zihinsel esnekligin en yiiksek oldugu bir donemdir; bu nedenle, gengler
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stresle daha iyi basa ¢ikma egilimindedirler ve bu da tilkenmislik diizeylerinin diisiik
kalmasina katkida bulunabilir. Ayrica, gengler genellikle daha az yagsam deneyimine
sahiptirler ve daha az sorumluluk tagirlar, bu da yasli bireylere kiyasla daha az stres
faktdriine maruz kalmalarina neden olabilir. Oziidogru (2013) tarafindan iiniversite
personelin iizerinde yapilan ¢aligmada yasa gore anlamli fark daha yasli olan bireyler
lehine tespit edilmistir. Bu sonug istatistiksel olarak calismamizi desteklese de
katilimcilarin yas yoniine gore desteklememektedir. Altintop (2023) tarafindan
O0gretmenler ilizerinde yapilan ¢alismada yasam kalitesi diizeyleri yasa gore anlamli

fark gostermektedir ve ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Beden kitle indeksi degiskenine gore katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda anlami fark tespit edilmistir. Ayrica biitiin katilimeilarin fiziksel aktivite
diizeylerinin orta diizeyde oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar Hs hipotezini dogrular
niteliktedir. Beden kitle indeksi normal olan bireyler zayif ve kilolu olan bireylere
kiyasla daha yiiksek fiziksel aktivite puanina sahiptir. Diizenli fiziksel aktivite, saglikli
beslenme aligkanliklar1 ve aktif bir yasam tarzi fiziksel aktivite puanlarini artirabilir.
Bununla birlikte, beden kitle indeksi normal olan bireylerin viicut kompozisyonu
genellikle daha sagliklidir ve daha fazla kas kiitlesine sahip olabilirler, bu da fiziksel
aktiviteleri daha etkili bir sekilde gergeklestirmelerine yardimci olabilir. Literatiir
incelendiginde Yilmaz (2019) tarafindan yapilan arasgtirmada sedanter bireylerin
beden Kkitle indeksi diizeyleri karsilastirilmig fiziksel aktivitede meydana gelen
azalmalarda beden kitle indeksi degerleri artma egilimi gostermistir. Aksoydan ve
Cakir (2011) yapmus oldugu ¢alismada adolesanlar tizerinde yapilan ¢aligsmada fiziksel
aktivite ve beden kitle indeksi arasinda iligki tepsit etmislerdir. Aydin (2021)
tarafindan antrenorler lizerinde yapmis oldugu calismada katilimcilarin beden kitle

indeksi arasinda herhangi bir fark tespit etmemistir.

Yasam kalitesi ile beden kitle indeksi degerleri karsilastirildiginda meslek
tatmini alt boyutunda anlamli fark tespit edilirken, tilkenmislik ve es duyum
yorgunlugu alt boyutunda anlamli fark tespit edilmemistir. Bu sonuglar He hipotezini
mesleki tatmin alt boyutunda dogrular iken, tilkkenmislik ve es duyum yorgunlugu alt
boyutunda dogrulamamaktadir. Beden kitle indeksi normal olan bireylerin mesleki
tatmin diizeyleri diger bireylere gore daha yiiksektir. Beden kitle indeksi normal olan

bireylerin genellikle daha yiiksek enerji seviyelerine sahip olmalar1 ve daha az saglk
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sorunuyla ugrasmalari muhtemeldir, bu da iste daha verimli olmalarina ve dolayisiyla
mesleki tatmin diizeylerinin artmasina katkida bulunabilir. Aktan ve Kutlay (2022)’1n
yapmis oldugu calismada beden kitle indeksi ile yasam kalitesi arasinda iliski
oldugunu tespit edilmistir. Kocaman ve Telatar (2020) tarafindan yetigkinler tizerinde
yapilan ¢aligmada beden kitle indeksi ile yasam kalitesi arasinda iliski oldugu tespit
edilmistir. Kilicarslan ve Sanberk (2016) tarafindan yapilan ¢alismada ergen bireylerin
beden kitle indeksi ile yasam kaliteleri karsilastirilmis ve iliski oldugu tespit edilmistir.

Yapilan bu ¢aligmalar mevcut ¢alismamizlar ortiismektedir.

Medeni durum degiskeni ile fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirildiginda
anlamli bir fark tespit edilmemistir. Fiziksel aktivite diizeyleri ise her iki grup i¢inde
orta diizeydedir. Bu durum kisinin evli veya bekar olmasinin fiziksel aktivite
diizeylerini etkilemedigini gostermektedir. Bu durum H7 hipotezini dogrular nitelikte
degildir. Daha Onceki calismalar incelendiginde Aktas vd., (2015) evli veya bekar
olmanin fiziksel aktivite seviyesini etkiledigini tespit etmislerdir. Arabaci ve Cankaya
(2007) tarafindan yapilan baska bir calismada ise medeni durum degiskenine gore

katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli fark tespit etmislerdir.

Medeni durum ile yasam kalitesi diizeyleri karsilastirildiginda istatistiksel
olarak anlamli fark yoktur. Kisinin evli veya bekar olmasi yagam kalitesinde herhangi
bir farkli olusturmamaktadir. Bu dogrultuda Hg hipotezi dogrulanmamaktadir.
Literatiir incelendiginde Enkvist vd., (2012) tarafindan yapilan calismada yaslilarin
yasam kalitesini etkileyen unsurlardan biri de medeni durum oldugu sonucu ortaya
cikmistir. Perim (2007), Aver ve Pala (2004) ve Baydur (2001) yapmis olduklar
calismada evli olmanin yasam kalitesini Onemli Olclide yiikselttigi sonucuna
varmiglardir. Yapilmis olan bu ¢aligmalara istinaden genel olarak evli olmanin yasam

kalitesini yiikselttigi sonucuna ulasilmis ve calismamizi destekler nitelikte degildir.

Katilmeilarin - egitim durumu degiskeni ile fiziksel aktivite diizeyleri
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. Fiziksel aktivite
diizeyleri incelendiginde ise biitiin katilimcilar orta diizeyde fiziksel aktivite skoruna
sahiptir. Bu bulgular Hg hipotezini dogrulamaktadir. Farkin kaynaklandigi grubu
belirlemek i¢in yapilan analizde ise lise mezunu bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri

lisans mezunu olanlara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Lise mezunu
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bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin lisans mezunu olanlara gore daha yiiksek
olmasinin nedeni farkli is kosullar1 ve is yiikiine bagli olabilir. Lisans mezunu olanlar
daha fazla masa basi caligma yapmak zorunda kaliyor olabilir ve bu nedenle daha az
fiziksel aktiviteye sahip olabilirler. Literatiir incelendiginde Ecertas (2020) bizim
calismamiza benzer bir ¢calisma yapmustir fakat istatistiksel olarak katilimcilarin egitim
durumu ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli fark tespit etmemistir. Topal
(2019) tarafindan yapilan baska bir ¢alismada ise ortaokul ve lise 6grencilerin fiziksel
aktivite diizeyleri karsilagtirilmis ve anlamli fark tespit edilmemistir. Bu sonuglar

mevcut ¢alismamizla ortiismemektedir.

Yasam kalitesi ile egitim durumu degiskeni karsilastirildiginda anlamli fark
olmadig1 tespit edilmistir. Bu bulgu Hio hipotezini dogrular nitelikte degildir.
Katilimcilarin  egitim durumlar1 yasam kalitesini etkilememektedir. Literatiir
incelendiginde Tatar (2022) kamu calisanlarina yapmis oldugu g¢alismada egitim

durumu ile yasam kalitesi arasinda lisans 6grencileri lehine anlamli fark tespit etmistir.

Miisteri temsilcilerinin ¢alisma sekline gore fiziksel aktivite diizeylerinde ve
yasam kalitesi diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir.
Bireylerin evde veya sirkette calismasi fiziksel aktivite diizeylerini de yasam kalitesi
diizeylerini de etkilemektedir. Bu bulgular Hiz ve Hiz hipotezini dogrulamamaktadir.
Miisteri temsilcilerinin evde veya sirkette calismasi, fiziksel aktivite diizeylerini
etkilemeyebilir ¢linkii genellikle isin dogasi, ¢alisma ortami ve rutinleri fiziksel olarak
aktif olmay1 gerektirmeyebilir. Bu tiir isler genellikle bilgisayar basinda oturmay1 ve
telefonla iletisim kurmayi igerir, bu da fiziksel aktiviteyi sinirlayabilir. Hem evde hem
de sirkette calisan miisteri temsilcileri genellikle uzun saatler boyunca oturmak
zorunda kalabilirler ve bu da fiziksel aktivite i¢in sinirli firsatlar sunabilir. Literatiir
incelendiginde bireylerin ¢alisma sekli degiskenine gore benzer calismalara

rastlanmamuistir.

Katilimeilarin yasam Kkalitesi 6l¢eginde alt boyutlar1 arasinda iligki tespit
edilmistir. Meslek tatmini alt boyutu ile tiilkenmislik alt boyutu arasinda yiiksek
diizeyde anlamli ve negatif yonlii, meslek tatmini alt boyutu ile es duyum yorgunlugu
alt boyutu arasinda diisiik diizeyde anlaml1 ve negatif yonlii, es duyum yorgunlugu alt

boyutu ile tiikenmislik alt boyutu arasinda yiiksek diizeyde anlamli ve pozitif yonlii
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iligki tespit edilmistir. Bu bulgulara istinaden katilimcilarin meslek tatmini diizeyleri
arttikca tlikenmislik diizeyleri ve es duyum yorgunlugu (strese bagli olaylar)
azalmaktadir. Katilimcilarin yasam kalitesi diizeyi ile fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit edilmistir. Meslek tatmini alt boyutu
ile fiziksel aktivite arasinda orta diizeyde anlamli ve pozitif yonde, tilkenmislik alt
boyutu ile fiziksel aktivite arasinda orta diizeyde anlamli ve negatif yonde, son olarak
es duyum yorgunlugu alt boyutu ile fiziksel aktivite arasinda diisiik diizeyde anlamli
ve negatif yonde iliski tespit edilmistir. Bu bulgulara istinaden katilimcilarin fiziksel
aktivite puanlar arttikca mesleki tatmin diizeyleri artmakta, tikenmislik ve es duyum
yorgunlugu diizeyleri azalmaktadir. Bu bulgular His hipotezini dogrular niteliktedir.
Fiziksel aktivitenin artmasi, genel saglik ve zindelik diizeyini artirabilir, stresle basa
cikma yeteneklerini giiglendirebilir ve enerji seviyelerini yiikseltebilir. Bu durum, is
performansin1 ve memnuniyetini artirabilir, dolayisiyla mesleki tatmin diizeylerinin
artmasia katkida bulunabilir. Fiziksel aktivite endorfin ve seratonin {iretimini
artirabilir, ki bu da ruh halini iyilestirebilir ve stresi azaltabilir (Dishman vd., 2006).
Stresin azalmasina bagli olarak kisilerin tiikenmislik diizeyleri ve es duyum
yorgunlugu diizeyleri azalabilir. Literatiir incelendiginde ¢alismamizi etkileyen birgok
calismaya rastlanmaktadir (Tural, 2020; Ding vd., 2018; Olgiicii vd., 2015; Tekkanat,
2008; Oziidogru, 2013; Geng vd., 2011; Yildirim vd., 2019; Ciddi, 2019)
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6. SONUC VE ONERILER

Sonuclar

1. Yasam Kkalitesi ol¢egi ile demografik degiskenler arasinda yapilan analiz
sonuglarma gore;
e Cinsiyet degiskeninde mesleki tatmin alt boyutunda,
e Yas degiskeninde tlikenmislik ve es duyum yorgunlugu alt
boyutlarinda,
e BKI degiskeninde mesleki tatmin alt boyutunda istatistiksel olarak

anlaml fark tespit edilmistir.

e Medeni durum,
e Egitim durumu,
e (alisma sekli degiskenlerinde ise istatistiksel olarak anlamli fark tespit

edilmemistir.

2. fiziksel aktivite anketi ile demografik degiskenler arasinda yapilan
analiz sonuglarina gore;

e Beden kitle indeksi,

Egitim durumu degiskenlerinde anlamli fark tespit edilmistir.

Cinsiyet,
* Yas,

Medeni durum,

Calisma sekli degiskenlerinde anlamli fark tespit edilmemistir.
Yasam kalitesi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda yapilan iliski analizi

sonucuna gore bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri arttikga yasam kalitesi 6lgeginin

alt boyutlarindan mesleki tatmin diizeyi artmakta, tiikkenmislik diizeyleri ve es duyum
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yorgunlugu diizeyleri azalmaktadir. Bu analiz sonucunda, bireylerin fiziksel aktivite
diizeyleri ile yasam kalitesi arasindaki iligkinin énemli oldugu ve fiziksel aktivitenin
artmastyla birlikte yasam kalitesinin belirli alt boyutlarinin olumlu yonde etkilendigi
gozlemlenmistir. Ozellikle, fiziksel aktivite diizeylerinin artmasi, bireylerin mesleki
tatmin diizeylerinin arttigin1 ve tiikenmislik ile es duyum yorgunlugu diizeylerinin
azaldigin1 gostermektedir. Bu bulgular, diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin yasam
kalitesini artirici etkileri oldugunu ve o6zellikle is yasamiyla iliskili tatmin diizeyini

artirarak tilkenmislik ve duygusal yorgunlugu azalttigin1 vurgulamaktadir.

Oneriler

e Kurumsal diizeyde sirketlerin fiziksel aktivite tesvik programlar1 gibi
bir¢ok diizenleme yapabilir.

e (Calisanlarin diizenli egzersiz yapmalarini tesvik etmek ve desteklemek
hem bireylerin sagligi hem de is performansi agisindan faydali olabilir.

e Calisanlarin geri bildirimleri degerlendirilerek, sirketler c¢alisma
ortamlarini tyilestirecek onlemler alabilir.

o Sirketler, ¢alisanlara yonelik diizenli egzersiz programlari veya spor
etkinlikleri diizenleyebilir. Haftalik egzersiz simiflari, spor turnuvalar1 veya fitness
etkinlikleri gibi aktiviteler, calisanlarin fiziksel aktivite diizeylerini artirabilir ve

yasam kalitesini iyilestirebilir.
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7. Calisma SeKli: Evde ( ) Sirkette ()
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ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI (KISA FORM)

1. Gegen 7 giin icerisinde kac giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya
hizh bisiklet ¢cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada _ giin

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

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadimz?

Gilinde _ saat

Ginde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim ( )

Gecen 7 giinde yaptigimiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Orta dereceli
aktivite orta derece fiziksel gii¢c gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden
olan aktivitelerdir. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigimz fiziksel
aktiviteleri diisiiniin.

3. Gecen 7 giin icerisinde kac giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢cevirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden
yaptiniz? Yiiriime harig.

Haftada _ giin

Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Glinde  saat

Ginde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim ( )

Gecen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamam diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden
bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla
yaptigimz yiiriiyiis olabilir.

5. Gegen 7 giin icerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kactir?
Haftada _ giin
Yiiriimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
Gilinde  saat

Gilinde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim ( )

Son soru, gecen 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
gecirdiginiz zamanlan kapsamaktadir.

7.Gegen 7 giin icerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadimz?
Gilinde _ saat

Gilinde _ dakika

Bilmiyorum/Emin degilim ( )
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CALISANLAR ICIN YASAM KALITESi OLCEGI (CYKO)

= =
=
1
N c < v ~<
=2 &N < | & | @D
SIS 5| 2| x| %
T | Z /M | »nn|
1 | Kendimi mutlu hissediyorum. 0 1 2 131415
2 | Yardim ettigim kisiler zihnimi asir1 mesgul ediyor. 0 1 2 3 4 5
3 | Insanlara yardim edebiliyor olmaktan memnun oluyorum. 0 1 2 3 4 5
4 | Bagkalarniyla iligki kurabildigimi hissediyorum. 0 1 2 3 4 5
5 I“Am“ya da beklenmedik ses duyunca sigriyor ya da 0 1 2 3 4 5
irkiiyorum.
6 B_askal_arlna yardim ettikten sonra kendimi daha giiclii 0 1 2 3 4 5
hissediyorum.
7 Yardim eden roliimle kendi 6zel hayatimi birbirinden 0 1 2 3 4 5
ayirmakta zorlantyorum.
Yardim ettigim kisinin yasadigi ¢cok act bir olay uykumun
8 0 1 2 | 3|14 ]|5
bozulmasina neden oluyor.
9 Yardlm ettiglrp lil$.llle'l.'ln yasadig1 stresin bana da 0 1 2 3 4 5
gecebilecegini diigiiniiyorum.
10 Y.ardlr.n eden olarak kendimi kapana sikismig gibi 0 1 5 3 4 5
hissediyorum.
11 Yard.lm_ igin yaptigim calismalarimdan dolay1 zaman zaman 0 1 5 3 4 5
kendimi zorda hissediyorum.
12 | Isimi seviyorum. 0|12 ]3]4]5
13 Y_ardlrp eden olmamin sonucunda kendimi ¢okkiin 0 1 5 3 4 5
hissediyorum.
Yardim ettigim kisilerin baslarindan gegen ¢ok act
14 | yasantilart sanki kendim yasiyormus gibi hissettigim 0 1 2 | 3]141|5
oluyor.
15 | Bana gii¢ veren inanglarim var. 0 1 2 3 4 5
Bildigim yardim yontemlerini ne kadar ¢ok kullanabilirsem
16 0 kadar iyi hissediyorum. 0 ! 213145
17 | Yardim edebildigim durumlardan gurur duyuyorum 0 1 2 3 4 5
18 | Bu isi sectigim icin mutluyum. 0 1 2 3 4 5
19 Yard_lm_ igin yaptigim calismalarimdan dolay1 zaman zaman 0 1 2 3 4 5
kendimi zorda hissediyorum.
Yardim ettigim kisiler ve onlara yaptigim yardimlarla ilgili
20 o - 0 1 2 | 3|14 ]|5
olumlu diisiince ve duygular tagiyorum.
21 Yaptigim isin yogunlugu veya yardim ettigim kisilerin 0 1 2 3 4 5
coklugu gibi nedenlerle kendimi tiikenmis hissediyorum.
22 | isimde yaptiklarimla bir fark yaratabilecegime inantyorum 0 1 2 3 4 5
Bana, yardim ettigim insanlar1 korku verici yasantilari
23 | hatirlattig i¢in gesitli etkinlik ve durumlarda bulunmaktan 0 1 2 3 4 5
kagimiyorum.
24 | Yardim edebildigim durumlardan gurur duyuyorum 0 1 2 3 4 5
Yardim etmemin sonucu olarak sikint1 verici veya
25 - . 1 2 4
korkutucu diisiincelerim oluyor
2 C_allsrr}a sisteminden dolay1 kendimi ¢ikmaza girmis gibi 0 1 5 3 4 5
hissediyorum.
27 | Yardim eden olarak kendimi "basarili" hissediyorum. 0 1 2 3 4 5
8 Tfayma rpa'gdurlarlyla yaptigim ¢aligmalarin dnemli 0 1 5 3 4 5
bolimlerini hatirlamiyorum.
29 | Cok hassas bir insanim. 0 1 2 3 4 5
30 | Buisi sectigim i¢in mutluyum. 0 1 2 3 4 5
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