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1. GIRIS

Icinde bulundugumuz yiizyilda teknoloji alaninda yasanan gelismeler diinyada
degisim siirecinin tetikleyici glicii olmus ve modernlesme siirecinin en etkili
Ogelerinden biri haline gelmistir. Modern teknoloji insan hayatinda bir¢ok olumlu
yeniligin yaninda hareketsiz yasam tarzini da beraberinde getirmistir. Yiizyilin en
bliyiik salgini olarak adlandirilan hareketsiz yasam tarziyla miicadelede saglik ve
egzersizleri uygulamalari en 6nemli argiiman olarak goriilmektir. Saglik alaninda
yapilan son 50 yillik arastirmalarda dogru ve diizenli fiziksel aktivite yapmanin
fiziksel ve ruhsal sagligin kazanilmasinda ve korunmasinda pozitif etkilerinin oldugu
acik bir sekilde ifade edilmektedir (Ozdemir, Cug ve Celik, 2010; Dishman ve
Jackson, 2000; Asci, 2002; Fox, 1997; Bouchard, Blair, ve Haskell, 2007; Gilmour,
2007; Ozer, 2001; Yildirim ve ark., 2015). Yapilan bu galismalar fiziksel aktivitenin
zihinsel ve psikolojik olumlu etkilerinin yani sira kalp hastaligi riskini azalttig1, kan
basincinin diizenledigini, kan sekerinin kontrol altina alindigi, kas iskelet sistemi
hastaliklar1 riskini azalttigimi gostermistir. Sagliga boylesine 6nemli katkis1 olan
diizenli fiziksel aktivite uygulamalarinin bireyleri yiiksek yasam kalitesi ile
sonuglanacak bir siirece dahil etmesi beklenir. Yasam kalitesi; kiiltiir ve deger
sistemleri igerisindeki beklenti, amag, standart ve kaygilara dayali olarak olusum
gosteren kiginin hayat igerisindeki pozisyonuna dair algiy1 ifade etmektedir (Whogol,
1998). Bu tanim yasam kalitesinin kiiltiirel, sosyal ve c¢evresel icerik altinda olusan

bir subjektif degerlendirme oldugunu ortaya koymaktadir.

Psikolojide bilingli ve akilsal olarak bir kiginin yasam tatmini hakkinda yargiya
varmasini ifade eden yasam kalitesi yaslanma literatiiriinde bireylerin yasamlarinda
onemli olduklarma inandiklart bir dizi ¢iktiy1 ifade etmektedir. Tip arastirmalari,
yasam kalitesi kavramini saglik durumu ile es anlamli olarak kullanmaktadir (Rejeski
ve Mihalko, 2001). Yasam kalitesinin tanimlarindan bazilar1 kisiye 6zel unsurlari
dikkate almazken, kisiye 0zel durumlar yasam kalitesinin merkezi kabul eden
tanimlamalar da bulunmaktadir (Dijkers, 2007). Son yillarinda {izerinde siklikla

durulan bir baska calisma konusu ise bireylerin fiziksel goriiniimlerine yonelik



algilarini, duygusal tutumlar1 ve kaygilarini igceren aragtirmalar olmustur (Asg1, 2002;
Asg1, 2004; Isogai, 1995; Martin ve ark., 1997; Petrie ve ark., 1996). En genel
tanimiyla kisilerin fiziksel goriiniimlerinin sosyal ¢evresi tarafindan olumsuz olarak
degerlendirildigini diisiindiigii veya inandig1 durumlarda beden imgesiyle iliskili
olarak deneyimledigi sosyal kaygi olarak tanimlanmaktadir (Hart ve ark., 1989).
Giliniimiizde 6zellikle geng nesil basta olmak iizere bir¢ok insanin iizerinde durdugu
konulardan bir tanesi olan fiziksel goriiniimiin kiiltiirel bir deger olarak yansitildigi
televizyon programlarinda bireyin davranis, diisiince ve basarilarinin oniine gectigi
goriilmektedir (Cusumano ve Thompson, 1997). Fiziksel goriinlimiin bdylesine
onemli bir yer tuttugu gilinlimiiz diinyasinda ideal fiziksel goriiniime sahip olma
arzusuyla kimi bireyler diizenli egzersiz uygulamalarini bir yasam bigimi haline
getirirken kimileri de sagliksiz yontemlere (steroid kullanimi, liposuction vb.)
miracaat etmektedir (Hausenblas ve Mack, 1999). Egzersiz alaninda yapilan
caligmalar, fiziksel aktivitenin yararlarinin bilinmesine ragmen, egzersize katilimin
diizenli olmadigin1 ve egzersize baglayanlarin yaklasik olarak %50’sinin egzersizi ilk
6 ayda biraktiklarin1 belirtmektedirler (Ntoumani ve Ntoumanis, 2006). Egzersizin
fiziksel ve psikolojik faydalarinin ger¢eklesebilmesi igin egzersize katilimin diizenli

ve devamli olmas1 gerekmektedir.

Bireylerin diizenli egzersiz yapmalarini saglamak ve egzersizlere devam eden
bireylerin sayisin1 arttirmak, insanlarda fiziksel olarak aktif bir yasam tarzi
olusturmak i¢in egzersizde etkili olan psikolojik ve sosyolojik faktorleri belirlemek
gerekmektedir (Ers6z, 2011). Bu nedenle bu arastirmanin amaci, egzersizde
motivasyonel diizenlemelerin ve sosyal fizik kaygi diizeyinin, yasam kalitesi

baglaminda incelenmesidir.

1.1. Genel Bilgiler

Modern yasam tarzi ve sosyo-kiiltiirel yapidaki degisim insanlig1r fiziksel
aktivite/egzersize daha az gereksinim duyar hale getirmistir (Sar1, 2012; Cerin ve
Leslie 2008; WHO 2012). Sedanter yasam tarzt koroner arter hastaliklari,



hipertansiyon, obezite, Tip Il diyabet, bazi1 kanser tipleri ve osteoporoz gibi kronik
hastaliklarin gelisiminde bir risk faktorii olarak tanimlanmaktadir. Caligsmalar
egzersizin kalp hastaligi, diyabet ve sismanlik riskini %50 oraninda, hipertansiyon
riskini de %30 oraninda azalttiginin yani sira gii¢ ve sabrin artmasi, kendine giivenin
fazlalasmas1 ve psikolojik olarak bireyin kendini iyi hissetmesi, yorgunluk ve agri
sikayetlerinde azalma gibi olumlu katkilar1 oldugunu gostermistir (Satman ve ark
2002; Cosansu 2009; CDC 2012). Diizenli egzersizin uzun donemde glisemik kontrol
lizerine  etkisi  bilinmektedir.  Diyabetin ~ tedavisinde  ve  olusabilecek
komplikasyonlarin 6nlenmesinde, metabolik kontroliin saglanmasinda diizenli olarak
yapilan egzersizin 6nemi farkli aragtirmalarda vurgulanmistir (Kartal ve ark. 2008;
Plotnikoff 2010). Egzersiz davraniglarinin artmasi ile daha iyi bir metabolik kontrol
saglanarak, akut ve kronik komplikasyonlarin onlenmesi ya da geciktirilmesi
saglanabilmektedir. Nitekim hafif ve orta diizeyde yapilan egzersizlerin sikligi
arttikca, salgilanan insiilin diizeyinin azaldig1 ve glukagon diizeylerinde bir miktar
artis oldugu bilinmektedir (Robert ve ark. 1995; Bas Aslan 2003; Booth ve ark. 2006;
Kartal 2008; Plotnikoff, 2010).

Fiziksel aktivite/ egzersiz davranislarini etkiledigi disiiniilen iki 6nemli faktor
destekleyici motivasyon ve engelleyici motivasyon faktorlerdir. Motivasyon genel
anlamda davraniglara belirli bir yon veren ve bunun devamini saglayan cesitli igsel

ve digsal uyaranlar1 ve bunlarin isleyis mekanizmalarim1 tanimlamaktadir (Sari,

2011).

Bu anlamda, bireylerin egzersiz yapmasim1 destekleyen motivasyon faktorlerinin
artmasi ile egzersiz davraniglarinin da artmasi ve diyabet gibi bir ¢ok hastalikta daha

1yi glisemik kontrol sonuglar1 goriilebilir (Plonczynski 2000; Grubbs 2002).

1.1.1. Egzersiz ve Motivasyon Kavramlari

Insan bedeni hareket etmek ve fiziksel etkinliklere katilabilecek sekilde diizenlenmis

olsa da egzersiz, ortalama bir yasam bigiminin giinliik ugraslar1 arasinda gogunlukla



yer almamakta ve insan bedeni uzun siire yapmasi gereken hareketleri yapmadan
hayatin1 siirdiirdiigiinde sahip oldugu bazi fonksiyonel yetenekleri azalmakta ve

fonksiyonel yetersizlikler de bir¢ok hastaliga neden olmaktadir (Yan, 2007).

Egzersiz, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iiretilen, bazal diizeyin iizerinde
enerji harcamaya sebep olan bedensel hareketlerdir. Fiziksel aktivitenin alt sinir1
egzersiz olarak kabul edilir. Planli hazirlanmis, istemli, fiziksel uygunluk unsurlarin
gelistirmeyi amaglayan stirekli aktivitelerdir (Yiiksel, 2003). Bir bagka tanima gore
ise egzersiz, fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla unsurunun korunmasini veya
gelistirilmesini amaclayan planlanmis ve tekrarli fiziksel aktivitedir. Egzersiz ve
fiziksel aktivite kavramlar1 her ne kadar gegmiste birbirleri yeri ne kullanilsa da son
yillarda egzersiz fiziksel aktivitenin bir alt kategorisi olarak tanimlanmaktadir
(Caspersen ve ark., 1985). Diizenli egzersiz yapan bireylere iliskin yapilan bilimsel
aragtirmalar egzersizin insan sagligr iizerinde bir¢ok olumlu etkisi oldugunu
gostermistir. Ornegin, Beyin damar hastaliklar1 gelisim riskini azaltir. Damar
yapisina etkileri nedeniyle beyine olan kan akisinin artisina bagh olarak erken
bunama ve unutkanlik gelisim riskini azaltir. Ayrica diizenli uyku tizerinde pozitif
etki eder (Yang ve ark., 2012). Kadinlarda menopoza girme baslangi¢c yasini
geciktirir, menopozun olumsuz etkilerinin hafifletiimesinde, yaslanmaya bagh
kardiyovaskiiler hastaliklarin ve kronik hastaliklarin Onlenmesinde yardimeidir
(Florencio ve ark., 2011). Yapilan ¢alismalarda egzersizin aerobik uygunlugu, beynin
kan akim kapasitesini artirdigi, santral sinir sisteminin kronik inflamasyonu azalttigi,
noroplastisiteyi ve noral sistemin yeniden organizasyonuna sebep oldugu
belirtilmistir (Bertelli ve ark., 2011). Egzersiz zamanlari1 bireyin kendine ayirdigi
zaman dilimleridir ve yasama karsi toleransini arttirir, her yastan bireyler i¢in sosyal
uyum ve kabul gdrme oranmini arttirir, viicut agirligimin korunmast konusundaki
etkileri nedeniyle bireylerin toplum igindeki konumu agisindan etkilidir. Kendini iyi
hissetme ve mutluluk olusturur, olumlu diisiinebilme ve stresle basa ¢ikabilme
yetenegini gelistirir, Saglikli kas, kemik ve eklem yapisi lizerine olumlu etkileri
nedeniyle viicut diizgiinligii ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik,
Ozgiivenli bireyler yaratir, bireyler arasi iletisim becerilerini gelistirir (Horne ve

Tierney, 2012). Egzersizin bunca faydasina ragmen egzersiz programlarina devam



etmemek egzersiz davraniginin temelini olusturan motivasyon kavramina kismen
dayandirilmaktadir (Ntoumani ve Ntoumanis, 2006). Motivasyon (giidiilenme),
spordan yonetime kadar pek ¢ok alanla iliskilendirilen kapsamli ve karmasik bir
konudur. Genel olarak; davranisi uyandiran, yonlendiren ve siirdiiren i¢sel bir durum
olarak ifade edilir (Woolfolk, 1998). ingilizce karsilig1 “motivation” olan bu kavram
Tiirk¢e’ye “motivasyon” olarak geg¢mis; “hareket etmek” anlamina gelen eski Latin
“Movere”sozciigiinden gelmektedir. Insan davranisini yonelten ve belirleyen bir
enerji olarak tanmimlanabilir (Adair 2003; Simsek ve ark. 2003). Baska bir ifadeyle
bireyin, iginin yoniinii, gliclinli ve oncelik sirasini belirleyen i¢ veya dis diirtiictiniin

etkisi ile ise gegmesi, canlida ise veya 6grenmeye gegcme istegidir (Raltson, 2004).

Carroll ve Alexandris ise motivasyon kelimesini kisiyi bir davranisi yapmaya
yonlendiren igsel ve digsal uyaricilar olarak tanimlamaktadir. Bireyin uyaricilar veya
giidiiler yolu ile belirli bir motivasyon diizeyine ulagsmasi ise bireyin bos zaman
aktivitesine katilmasina veya karsilagtigi engelleri agmasinda O6nemli rol oynar.
Bireyin bos zaman aktivitelerine katilmasinda dissal faktorlerden daha ¢ok igsel
faktorler 6n plana ¢ikar. Fiziksel aktivite/ egzersiz i¢in oldugu kadar is verimi i¢in de

motivasyon énemli bir faktordiir (Sar1, 2011; Yilmaz, 2012; Mutlu ve ark., 2011).

Motivasyon kavramiyla anlatilmak istenen olgu, kisilerdeki enerjinin belirli hedeflere
yonlendirilmesi i¢in hareketlendirilmesidir. Buna gdére motivasyon, genel olarak iki
soruya cevap veren bir siiregtir. Motivasyon siirecinin davranigsal boyutu olarak
ifade edilen ilk soru, “Nasil?” sorusudur. Fakat esas siireci baslatan, yani kisilerdeki
giidiileri harekete gegiren soru “Neden/Ni¢in?” sorularidir (Euwema, Vliert, Bakker,
2003). Alanyazin incelendiginde motivasyon kavrami ile ilgili ¢ok ¢esitli
tanimlamalarin  yapildigir goriilmektedir. Motivasyon bir arastirmaciya gore,
organizmay1 hedefe ulagmasi icin davranista bulunmaya iten igsel ve digsal olaylarin
timi olarak tanimlanirken (Erkus, 1994); bir digerine gore, kisinin eyleminin
yOniinii, giicinii ve dncelik sirasini belirleyen i¢ ve dis diirtiiciiniin etkisiyle eyleme
gecmesi olarak tanimlamistir (Bakircioglu, 2006). En genel anlamiyla motivasyon,
organizmay1 belli bir nesne veya duruma ulasma yoniinde davranisa siiriikleyen itici

gii¢; ruhsal ve fiziksel etkinligi baglatan, siirdiiren ve yonlendiren siire¢ olarak



tanimlanir (Budak, 2003). Tanimlardaki ortak noktalardan da anlasilacagi gibi
motivasyonun iki onemli 6zelligi: Davranisi baslatmak (yonlendirmek) ve davranigi

faal bir sekilde stirdiirmektir (Celik, 2011).

1.1.1.1. Egzersiz ve Motivasyon Iliskisi

Egzersiz ve spor psikolojisi alaninda yapilan caligmalar egzersizin fiziksel ve
psikolojik faydalarmin gerceklesebilmesi igin egzersize katilimin devamli olmasi
gerekliligini vurgulamaktadir. Egzersizin yararlarinin bilinmesine ragmen, egzersize
baslayanlarin yaklasik olarak yarisi egzersizi ilk 6 ayda birakmaktadir (Ntoumani ve
Ntoumanis, 2006). Bu nedenle bireyleri egzersize motive eden faktorler egzersize

devamlilikta en 6nemli etkendir.

Her gecen giin azalan fiziksel aktivite aligkanligi ve hareketsiz yasamin beraberinde
getirdigi saglik problemleri egzersizde giidiilenme konusunun arastirilmasi ihtiyacini
beraberinde getirmistir (Buckworth ve Dishman,, 2007; Robison ve Rogers, 1994).
Egzersiz ortaminda siklikla kullanilan ve 6nemli bir yere sahip olan bu kavram
lizerine yapilan arastirmalar kisilerin herhangi bir sportif aktiviteye katilma, katilmis
oldugu aktiviteyi siirdiirme ve birakma nedenlerine iliskin 6nemli bilgiler

sunmaktadir (Toros, 2001).

Insanlar gesitli nedenlerle egzersize giidiileyen birgok faktdr vardir. Egzersiz bagh
olan giidiilenme kavrami incelendiginde, baz1 bireylerin is disinda kalan zamanlarda
eglenmek gibi igsel; bazilarinin ise giizel goriinmek, fit olmak, baskalar: tarafindan
taninmak gibi digsal sebeplerden dolay1 egzersiz yaptiklart gézlenmistir (Markland
ve Ingledew, 1997).

Spor ortamlarinda sporcularin ve egzersiz yapanlarin giidiisel yonelimleri
karsilagtirildiginda sporcularda eglence, ilgi ve yeterlik gibi giidiiler 6n plana
cikarken, egzersiz katilimcilarin fiziksel goriiniim ile ilgili olan giidiilerinin daha

baskin oldugu gozlenmektedir (Ingledew ve Markland, 2008).



Bu ve buna benzer arastirmalar, egzersize katilimda etkili olan giidiileri belirlemek
icin egzersizde giidiilenme faktoriiniin ¢ok boyutlu teorik ¢ercevede ele alinmasinin

gerektigini gostermektedir (Ntoumani ve Ntoumanis, 2006).

Egzersizde giidiillenmeyi egzersizden zevk alma ve yeterlilik gibi igsel giidiilerle
iliskilendirilen fakat buna karsin fiziksel goriiniis gibi digsal gilidiilerin bu durumun
tam karsisinda yer aldigimi belirten ¢alismalar da bulunmaktadir (Ryan, ve ark.,
1997).

Motivasyonu genel anlamda davraniglara belirli bir yon veren ve bunun devamini
saglayan gesitli i¢sel ve dissal uyaranlari ve bunlarin isleyis mekanizmalarini olarak
tanimladigimizda bireylerin fiziksel aktivite/ egzersiz yapmasmi destekleyen
motivasyon faktorlerinin artmasi ile egzersiz davramiglarinin da artabilecegini
diisiindiirmektedir. Bu durumda bireylerin destek ve engeller mekanizmalar1 iyi
tanimlanmali, davraniglara yon verme konusunda destekleyici faktorler iizerinde
durulmalidir (Sar1, 2011). Nitekim alan yazin incelendiginde egzersiz ve motivasyon
lizerine yapilan c¢aligmalarda 3 temel teori 6n plana ¢ikmaktadir. Bunlardan ilki;
kokleri Deci ve Ryan’in temellerini attifi ve kavramsallastirdigi (Deci ve Ryan
1991), Ozgiir Irade Teorisidir (Self-Determination Theory), ikincisi Basarilacak
Amag Teorisi (Achievement Goal Theory) (Dweck 1986; Nicholls 1989; Ames
1992; Roberts 1993) ve iigiinciisii ise Ihtiya¢ Teorisidir (Ibrahim ve Cordes, 2008).

Ozgiir Irade Teorisine (OIT) gore bireylerin motivasyonla alakali 3 durumu soz
konusudur. Bunlar; i¢ ve dig motivasyonun yani sira motivasyonsuz olma halidir. Bu
haliyle bireyi motive eden faktorler de iki grupta ele alinmistir. Bunlar; igsel faktorler
ile saglanan i¢sel motivasyon; ve digsal faktorlerle saglanan digsal motivasyondur.
Icsel ve digsal faktorlerin hangi siklikta uyaran olarak algilandigi, uyaranlarin sonucu
olusan egzersize/fiziksel aktiviteye katilma durumu da motivasyonel farkliliga sebep
olmas1 sebebiyle Ozgiir irade teorisi kapsaminda degerlendirilmektedir (Fuzhong,
1999). Bireyin ig¢sel ve digsal motivasyonu ile elde edilecek diger faydalarin yaninda,
etkinligin amaci da bireyi egzersize motive eden faktorlerin basinda gelir. Diger bir

ifade ile digsal faktorler daha c¢ok igsel motivasyonel unsurlart harekete



gecirmektedir. Ornegin; fiziksel sagligim korumak icin jogging yapan birinin igsel
motivasyonel amaci fiziksel zindeligi korumak iken, bireyin bu etkinligi nerede,
kimle, hangi siklikla gerceklestirdigi ise igsel faktorlerle ilgili olabilecegi gibi daha
cok digsal faktorlerle de ilgilidir (Michelle ve ark., 1995).

Basarilacak amag teorisi (BAT) daha ¢ok bireyleri yarigma sporlarina kismen de
egzersiz ve sportif etkinliklerine motive eden unsurlar1 sorgulamak amach
kullanilmaktadir. Bu teorinin 6zii “bireyin bir fayda elde etmek i¢in bir amaca
yonelmesidir”. Fayda kisinin kendisine yaratilacak degerler toplaminda olabilecegi
gibi, baskasina, baskalarina veya taraftar1 oldugu bir misyonun desteklenmesi i¢in de
olabilmektedir. BAT, diisiincelerimiz gibi zihinsel etkinliklerden olusan, davranislar
onemli olglide yoneten biligsel anlama {izerinde yer alan “bilissel davranig
terapisinin” bir tlriidiir (Helen ve ark., 2008). Bu teoride iki alt amag¢ tanimi vardir.
Birincisi “ego merkezli amag (ego goals)”, digeri “gorev merkezli amag (task goals)”

tir.

“Ego merkezli amac1” olan bireyler kendi yetenegini 6nemli Olgiide bagkasi ile
kiyaslama, rekabet etme, kendini baskalarina gosterme, baskalarindan onay alma,
takdir edilme gibi baskasindan gelecek manevi 6diilleri almak icin birgok aktivite
ve/veya davranis i¢inde olabilirken, “gbérev merkezli amag” odakli bireyler, bunun
tersine, kendi yeteneklerini ve/veya basarilarin1  baskalarininki ile asla
karsilagtirmazlar. Onlarin temel hedefi kendilerini asmak, yeni yerler, yeni seyler
ogrenmek, mevcut becerilerini gelistirmek, yeni yetenekler kazanmak veya onlar
kullanmak seklindedir. Ozellikle gérev merkezli amaci olan kisiler kisisel
amaclarinin disinda; sosyal onaylanma, sosyal dayanisma, sosyal olarak iyi olma
hali, bagkalarina yardim etme, onlar1 motive etme gibi birgok sosyal amaglara da
yonelmektedir (Ames, 1992; Roberts, 1993). Ego merkezli amaci olan kisileri daha
cok dis kaynakli faktorler motive ederken, gérev merkezli amaci olan kisileri i
kaynakli faktorler motive eder. Bu teorilerin disinda; Crandall (1980), bireylerin
rekreasyonel spora katilim gerekgeleri olarak bireyin kisiligi ve bireyin iginde
bulundugu durumun sebep oldugunu ileri siirmektedir. Daha sonra bir¢ok arastirmaci

tarafindan bireyi neyin harekete gecirdigi sorgulanmis ve elde edilen sonuglar ilk



olarak Ibn-i Haldun’un ele aldig1 daha sonra Maslow’un gelistirdigi ve Herzberg
tarafindan farkli bir forma doniistiiriilen “ihtiyaclara dayali motivasyonel unsurlar”
olarak gruplanmustir (Ibrahim ve Cordes, 2008). Bu teoriye gdre; bireyi bir amaci

gergeklestirmek, bir eylemi yapmak i¢in mutlaka bir ihtiyacin varlig gereklidir.

Bireylerin egzersiz yapma amaci ayni zamanda yapilan aktiviteden beklenen ve/veya
elde edilen faydayi da tanimlar. Bireyin yasam sekli, sahip oldugu imkanlar, i¢inde
bulundugu ¢evre, bu ¢evrede var olan rekreatif potansiyel, iliskiler, kisilik 6zellikleri,
duygusal zekasi, ge¢mis deneyimleri, cinsiyet, gelir, medeni durum, yas, egitim
durumu gibi birgok faktor bireyin fiziksel etkinliklere olan hem ihtiyacin1 hem de
hangi etkinlikleri kimlerle yapacagini belirlemektedir (Ardahan ve Lapa, 2010).
Genelde bireyi egzersize yonelten sebepler; fiziksel aktivite yapma, kendini
gelistirme, doga sevgisi, giinliik yasamdan, kalabaliktan, aileden ve sorumluluktan
ka¢ma, yaraticilik, dinlenme ve yeni beceriler edinme, sosyal iligki kurma, yeni
insanlarla tanigma veya onlar1 gézleme, aile ile birlikte olma, tanima-taninma arzusu,
baskalarina yardim etme, zaman 6ldiirme ve sikintidan kurtulma, entelektiiel estetik,
sosyal sorumluluk, uyarict unsurlar veya ¢evrenin g¢ekiciligi, sosyal gii¢ elde etme,
kendini gerceklestirme, miicadele ruhu, baskaldirma, basar1 arzusu, rekabet (i¢c ve
dis) seklinde siralanmistir (Ardahan ve Lapa, 2010; Ibrahim ve Cordes, 2008). Bu
sebeple egzersizde dissal uyaricilar yerine igsel uyaricilarin Onemi giderek
artmaktadir (Ebben ve Brudzynski, 2008). Bunun yaninda gelismekte olan ve geri
kalmas tilkelerde ise digsal faktorlerin 6nemi daha fazladir (Caglar ve ark., 2009). Bu
sebeple tiim iilkeler agisindan egzersize motive eden sebeplerin bilinmesi, hem
bireylerin beklentilerinin 1yi yonetilebilmesi hem de yaratilacak faydanin maksimize
edilmesi acisindan 6nemlidir. Bireylerin egzersiz yapma nedenini agiklamaya calisan
tim calismalar neden-sonu¢ iligkisi igerisinde davranis1 anlamaya ve
anlamlandirmaya doniiktiir. Bu baglamda ister “Ozgiir Irade Teorisi” olsun, ister
“Basarilacak Amag Teorisi” isterse de “Ihtiya¢ Teorisi” olsun temel amag giivenilir
bir sebep-sonug iliskisi kurabilmektir. Belki bu teorilere birde kisilik teorisinin ilave
edilmesi, her birinin bir arada diisiiniilmesi bu iligkiyi daha iyi aciklama firsati

verecektir.
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1.1.1.2. Egzersiz Davramsi

Insan sagiligma yararlar1 birgok bilimsel calismayla ortaya konmasma ragmen
diinyamizda fiziksel aktivite yapma oraninin yiiksek olmadigi diinya niifusunun
cogunun aktif bir yasam tarzina veya egzersiz yapmaya motive olmadigi

bilinmektedir (Ersoz, 2011).

Egzersizin sagligimiz icin faydalari ile ilgili ¢ok fazla bilgi olmasina ragmen
insanlarin neden yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmadiklart merak konusudur. Bu

alandaki literatiir, bilginin davranis tizerinde etkili olmadigini agiklamaktadir (Ersdz,

2011).

Viicudumuz; diizenli olarak yapilan egzersizlere fiziksel ve fizyolojik olarak uyum
saglamaktadir. Egzersiz yapan kisilerde hem akut, hem de kronik adaptasyonla
birlikte, bir takim fiziksel ve fizyolojik degisimin olmas1 beklenir. Fiziksel aktivite
ve egzersiz; koruyucu saglik yaklasiminin bir araci olarak diistiniilen, bireyin
sagligini iyilestirmeyi ya da gelistirmeyi amag¢ edinen, gelismis fiziksel uygunluk
durumunu devam ettiren, yorgunluga ve hastaliklara karsi direncini arttiran

hareketlerin toplamidir (Baltaci ve Diizgiin, 2008; Ozer ve Baltaci, 2008).

Yasam boyu devam eden aligkanliklari degistirmek saglik tizerinde olumlu etki
yaratabilir. Arastirmalar, bireyin degisim basamaklarina yonelik yapilan girisimlerin
davranig degisimini saglayan en etkili yol oldugunu géstermistir (Ay, 2008). Amagh
davranis degisikligini aciklayan en modellerden biri olan Teoriler Usti Model (TM)
biitiinlestirici ve kapsamli bir davranis degisim modeli olarak sunulmustur ve
geleneksel yontemlere alternatif ilgi ¢ekici bir modeldir. Bu model ile ilgili 6zgiin
calismalar Onceleri sigarayr birakma c¢alismalarina yoneliktir (Prochaska ve
Diclemente, 1983; diclament ve arkadaslari, 1993;). Daha sonra TM (kondom
kullanimi, kokain kullanma, mamografi tarama, diet ve fiziksel aktivite, diizenli
egzersiz, sigara birakma, glinesten korunma, gibi.) bir ¢ok riskli saglik davranigina ve
degisim programlarina uygulanmistir (Herrick ve ark.,, 1997; Prochaska ve
Diclemente, 1983).
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TM, degisimi; degisim siirecleri, degisim asamalari, karar verme dengesi ve 0z-
etkililigin olusturdugu organizasyonel bir semayla aciklayarak, bireyproblem

etkilesim Oriintiilerini ve problem ¢dzme stratejilerini ortaya koyar (Ay, 2008).

Bireylerin eski davraniglardan (6rnegin; sigara igme, asir1 yemek yeme...) yeni
davraniglara (sigaray1 birakma, gereksinim odlgiisiinde yeme..) dogrudan gitmedigini,
asamalar dizisi i¢inde ilerledigini savunurlar (DiClamente ve ark., 1991; Prochaska,

1992). Bu asamalar ve siire¢ asagida Sekil 1’de sunulmustur (Goudie, 2001).

KARAR VERME I]Eﬁiﬁi]\-‘l *Biling dizeyinde
DENGESININ ASAMALARI artis
OGELERI *Dramatik yardim

o . . *Cevreyl venuden
Ditgiinme éncesi :

/ —* | degerlendirme
UYARAN / o
Disginme *Kendi kendim
" yeniden degerlendirme
(‘-
O7- \ I /
ETKILILIK Hazirlik — | “Kendikendini
I / serbestlestirme
Harekete gegme —l *Yardim edici
iliskiler (destek)
F 3
: **lasihik vonetimi
e :
Siirdiirme - *(iglendirme
yinetim
*LUyaran kontroli

Sekil 1.Teoriler Ustii Modele Gére Davranis Degisimi (Goudie, B. J. (2001). Study
to Test Nursing Smoking Cessation Interventions on the Stage of Behavior
Change of Smokers, Master Thesis, Grand Valley State University,
Kirkhof School of Nursing, Akt., Ay, 2008).

Alanyazinda yapilan arastirmalar degisim asamalar1 ve fiziksel aktivite diizeyinin

iligkili oldugunu gostermistir (Adams ve White, 2003; Cardinal, 1997). Genelde
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egzersiz davranisi, diisiinme Oncesi asamasindan siirdiirme asamasina ilerlemektedir.

Teoriler listli model kisilerin davraniglarini degistirmek icin ¢esitli bir seri asamadan

gectigi varsayimina dayanir. Bu asamalar, Diisiinme Oncesi asama, diisiinme agamasi,

hazirlik asamasi, harekete gecme asamasi ve silirdiirme asamasidir. Degisim

asamalar1 dinamiktir dolayisiyla bireyler asamalar arasinda gecis yapabilirler.

Egzersiz yapma davranisi da bu bes asamada ilerler. TM modeli davranis degisimi

icin bes asamadan kisilerin gecmesini ve davranislar1 degistirirken cesitli siirecler

kullanmasini Onerir.

Asama

Diisiinme
oncesi

Diisiinme

Hazirhk

Harekete
gecme

Siirdiirme

Hedef

Degisim gereksinimi
i¢in farkindaligi
arttirma

Degisebilme giivenini
arttirma ve motive
etme

Egzersiz igin bir plan
hazirlama

Egzersize baglama ve
uygulama planini
gozden gegirme

Geriye doniisii
/olusabilecek
hareketsizligi
engellemek i¢in ¢6zim
bulma

Degisimi Destekleme Stratejileri

Degisim Siirecleri: Bilingligi arttirma, duygusal canlandirma,
cevreyi yeniden degerlendirme-Degisim hakkinda diisiinmeye
cesaretlendirme-Egzersiz algilamalarini ve duygularini/ egzersiz
davranisi yoksunlugunu tartigma-hareket ve hareketsizlik
kisi/aile i¢in ne anlama geliyor, yasamlarina ne gibi katkida
bulunuyor?-Mevcut davramislarinin riskleri hakkinda kisiye 6zel
geri bildirimde bulunma (azalmis fonksiyonel yetenekle
sonug¢lanan esneklik, dayaniklilik, kas giicii kayb1).-Bir egzersiz
programina baslamamin yararlar1 hakkinda kisiye 6zel bilgi

vermek.-Hareketsizligin rolii ve sosyal aktiviteleri nasil
etkiledigine iliskin karsilikli goriisme.
Degisim  Siregleri:  Bilinci  arttirma, kendini  yeniden

degerlendirme, sosyal oOzgiirlesme, kendini ozgiir birakma.
Kigik  basarilarla  desteklenen  gergekgi  beklentilerin
olusturulmasinda kisilere yardim.-Egzersiz hakkindaki sorulari
belirleme, kisisel riskler ve yararlara iligkin egitimi siirdiirme-
Egzersiz yapma engellerini azaltma-Hareketsizligin yasamlarin
nasil etkiledigi konusunda yansimalar1 gormelerini saglama-
Diizenli egzersizi yasamlarina katan insanlari gosterme-
Kendilerini degisime kesin olarak adamalarina yardimct olma

Degisim Siiregleri: Kendini yeniden degerlendirme, yardim
edici iliskiler, kendini 6zgiir birakma.-Egzersiz yapacak biri
olarak kendine yeni bir imaj olusturmak-Egzersiz yapmak i¢in
toplumla bir baglanti olusturma-Egzersiz yapmak igin
secenekleri belirleme ve plan yapma-Diger destekleyicilerin de
katilmasmmi  kolaylastirma-Basarili  olabilecekleri  alanda
davranmissal degisime cesaretlendirme

Degisim Siiregleri: Yonetimin giliglendirilmesi, yardim edici
iligkiler, uyaran kontrolii, karsit/zit durum-Diizenli egzersiz
yapmak ic¢in odiillerle birlikte sikca olumlu destek vermek-
Yiriiylis kliiplerine baglatma-Siirecte yer almak veya siireci
desteklemek igin sosyal desteklerin harekete gegirilmesi-Ek
egzersiz secenekleri sunma -Yapilan egzersiz etkinliklerinin her
zaman kaydedilmesi

Degisim Siiregleri: Karsit/zit durum, yardim edici iliskiler
yonetimin giiclendirilmesi-Egzersizi aksatma uyaranlarina kargi
plan yapma-Destek gruplarma katilma ya da egzersiz
arkadaglar1 edinme-Uzun erimli diizenli bir egzersiz i¢in anlamli
bir 6diil saglama

Sekil 2. Degisim asamalar1 i¢in hedefler, siirecler ve stratejiler
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(Kaynak: Burbank, PM., Reibe, D., Padula, CA., Claudio N., (2002). Exercise and
Older Adults: Changing Behavior with the Transtheoretical Model. Orthopedic
Nursing; 21(4), 51-61. Akt., Ay, 2008)

1.1.1.3. Egzersizde motivasyon iizerine yapilan ¢alismalar

Bireylerin egzersiz programlarina motive eden nedenlerin bilinmesi Onemlidir.
Ciinkii bu nedenler dogrultusunda alinacak 6nlemler ile daha birgok insanin egzersiz
yapmaya yonlendirilmesi miimkiin olabilecektir. Bu konuda yapilan ¢alismalarin
daha ¢ok kisilerin spor etkinliklerine katilimlarinin nedenlerini agiklamaya yonelik
oldugu goriilmektedir. insan motivasyonu konusunda ¢ok sayida kuramin ortaya
konuldugu bilinmektedir. Bunlardan biri de gegtigimiz 30 yil i¢inde giderek artarak
arastirilan Oz Belirleme Kuramidir. Oz belirleme kurami i¢sel motivasyonun
Oonemini vurgulamaktadir (Deci ve Ryan, 1985; Deci ve dig., 1994). Kuram kisinin
saglikli psikolojik gelisimi ve motivasyonunu kolaylastiran sosyal kosullara
odaklanmaktadir. Ozellikle igsel motivasyon, kendilik diizenlemesi ve iyi olmayi
engelleyen ve arttiran faktorler incelenmistir (Deci ve Ryan, 2000; Ryan, 2009). i¢sel
motivasyon, kisilerin kendilerinin 6zgiir iradeleriyle sectikleri aktiviteyle zevk igin
mesgul olmalarmi yansitmaktadir (Deci ve Ryan, 1985). Igsel motivasyon iizerine
calismalar yapan Wininger (2007), egzersize katilan bireylerin egzersiz yapma
nedenlerinin sucluluk duygusu, sosyal onay, kisisel hedefler ve ig¢sel giidiiler gibi ¢cok
boyutlu oldugunu ve bu yiizden katilimcilarin egzersizde giidiisel diizenlemelerinin
belirlenmesi gerektigini belirtmistir (Wininger, 2007) Mannell 1980 ise, igsel
giidiilenmenin digsal gilidiilenmeye gore fiziksel aktiviteye katilimda daha etkili
oldugunu belirtmistir. 1so-Ahola (1989), egzersize katilimin 6z-belirlenmis olmasi ve
bu etkinlige katilimin faydasinin birey tarafindan bilinmesinin bireyin fiziksel
aktiviteye katilimin arttiracagini ve bu etkinlige ilgisinin artacagini ileri siirmiistiir

(Cho, 2004).

Oz belirleme kurammi savunanlara gére o6z-belirlenmis olarak hareket eden
bireylerin duygusal, biligsel ve davranigsal anlamda olumlu davranislarda

bulunacagimi varsaymaktadir (Vallerand, 1997). Bu sebeple, 0z-belirlenmis
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giidiilenme 1ile-i¢gsel ve 6zdesimle diizenleme- egzersize katildigimizda egzersizde
devamlilig1 saglayacagimizi; daha az 6z-belirlenmis glidiilenme —i¢e atimla ve digsal
diizenleme- ve giidillenmeme ile egzersize katildigimizda ise egzersize devam etme
konusunda basarili olamayacagimiz goriisiinii savunur. Genel olarak bu kuramla
ilgili  mevcut olan calismalar Oz-Belirleme Kurami’'nin  varsayimlarimni
desteklemektedir (Ingledew ve Markland, 2008; Ingledew, Markland ve Ferguson,
2009; Stephan, Boich’E ve Scanff, 2010). Ayrica Oz-Belirleme Kurami kapsaminda
yapilan calismalar, genellikle 6zerklik destegi ve kontrol ile bunlarin bireylerin
Ozelliklerine ve davranislarina etkisi olmak tizere iki noktaya odaklanmis olup

kontrol edici olmakla, 6zerk olmay1 kiyaslamaktadir.

Oz-Belirleme Kurami kapsaminda daha once egzersiz ortamlarinda yapilan
caligmalar Ozerlik destegi ile Oz-belirlenmis diizenlemeler arasinda olumlu bir
etkilesim oldugunu ortaya koymuslardir (Edmunds, Ntoumanis ve Duda, 2006;
Wilson ve Rodgers, 2004). Oz-Belirleme Kuramu ile ilgili kapsamli bir calismada
Vallerand (1997) 6z belirlenmis giidiisel diizenlemelerin, daha az 6z-belirlenmis
diizenlemeler ve giidiilenmeme davranisi ile karsilastirildiginda egzersiz davranigini
sergilemekte daha olumlu bir yaklasim i¢inde oldugunun altin1 ¢izmistir (Vallerand,
Fortier ve Guay, 1997). ice atimla diizenleme ile ilgili arastirmalarda bireylerin
egzersiz davranigina kisa siireli olarak devam ettigi gozlenmis, uzun siireli olarak
davranig1 siirdiirmedigi belirtilmistir (Pelletier, Fortier, Vallerand, ve Briere 2001).
Ayrica ige atimla diizenlemeler bireyin davramisi igsellestirmesindeki ilk adim
oldugu icin davranisi benimsemesinde 6nemli bir rol oynadigi belirtilmistir (Deci,
Eghrari, Patrick, ve Leone, 1994; Vansteenkiste, Simons, Lens, Soenens, ve Matos,
2005).

Ingledew ve Markland (2008) tarafindan geng egzersiz katilimcilari lizerinde yapilan
calismada, hem ic¢sel hem de Ozdesimle diizenlemenin egzersiz davranigini
ongormede etkili oldugu; buna karsin ne digsal ne de ice atimla diizenlemenin
egzersiz davranisina dair herhangi bir 6ngoriide bulanamadigi ortaya konulmustur
(Ingledew, Markland ve Ferguson, 2009). Ingledew ve Markland (2008) yetiskin

bireyler iizerinde egzersiz giidiilenmesini aragtirmiglardir. Arastirma sonucunda
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0zdesimle fakat icsel olmayan diizenlemenin egzersize katilimi olumlu etkiledigi;
digsal diizenlemenin ise egzersize katilimi olumsuz etkiledigi belirtilmistir (Ingledew
ve Markland 2008). Bunun disinda egzersizde glidiilenme kavrami, egzersizde
davranis degisim basamagi, fiziksel aktivite diizeyi gibi degiskenlerle de iliskilidir
(Frederick ve Ryan, 1993, Frederick, Morrison ve Manning, 1996; Ingledew,
Markland, ve Medley, 1998; Maltby ve Day 2001).

1.1.2. Sosyal Fizik Kaygi

Kaygi, kavrami Batili kaynaklardan dilimize ‘“anksiyete” kavraminin terciime
edilmesi ile girmistir. Kaygi, nedeni bilinmeyen bir sebepten 6tiirli hissedilen belirsiz
korku, endise ve sikinti ile gosterir. Bireyde kotii bir sey olacagina ve bunu
engelleyemeyecegine iliskin bir diislincenin belirmesiyle kaygi ortaya c¢ikar

(Anthony ve Swinson, 2000).

Genel olarak kaygili bireylerde 6znel ve nesnel bir¢ok yakinma ve belirti bulunabilir.
Bunlar ruhsal olarak endise, panik korku, saskinlik, gerginlik, giivensizlik, tedirginlik
durumlarindan, bedensel olan agiz kurulugu, bas agrisi, bag donmesi, bulanti,
carpinti, giigsiizliik, halsizlik, istahsizlik, kan basinci diismesi ya da yilikselmesi, kas
gerginligi, mide-bagirsak yakinmalari, solunum sayisinda artma, terleme, titreme ve

uykusuzluk olmak iizere genis bir yelpazede siralanmaktadir (Koknel, 2005).

Kaygi, insanda siddet ve bu siddetin siirekliligi arttig1 zaman bir sorun olarak ortaya
cikarmaktadir. Kaygi tiim insanlarda dogustan var olan ve belirli bir diizeye kadar

saglikli, yasanmasi gereken bir (duygudur) durumdur.(Hamarta, 2009).

Kaygi, normalde olumsuz seyler cagristirtyor olsa da genel kullanimma ve
anlasilmasina bakildiginda hayati sadece olumsuz olarak etkileyen bir kavram olarak
diistiniilmemelidir. Kaygi, bireyin hayatin1 olumlu ve gelisime gotiiren 6zellikleri
olan bir olgudur. Kaygi, insanda siddet ve bu siddetin siirekliligi artti§1 zaman bir

sorun olarak ortaya ¢ikarmaktadir.
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Kaygi olgusunun insanda yasanma derecesi olarak farkli yogunluklar1 vardir. Kaygi,
cok hafif gerginlik, tedirginlik ve panik derecesine varan c¢ok ¢esitli degisik
yogunlukta olabilmektedir (Abanoz, 2016).

Sosyal kaygi (social anxiety) kavrami ilk kez 1903’de Janet tarafindan kullanilmistir.
Janet sosyal kaygi kavramini, kalabalik karsisinda konusmaktan, kalabalik gruplar
Oniinde performans sergilemekten ve yazi yazabilmesine ragmen bu durumdan
¢ekinme durumlar i¢in kullanmistir. Bu tiir belirtiler ilk baslarda psikolojik bir
rahatsizlik olarak kabul edilmeyip, normal bir durum olarak kabul edilmistir

(Karakas, 2008).

Morris (2002)’e gore sosyal kaygi; sosyal durumlarda ya da diger insanlarin oniinde
performans gostermeyle ilgili asir1 ve uygunsuz kaygilara korkulara karsilik
gelmekte ve bir topluluga konugmaktan yogun korku duymak sosyal kayginin en
yaygin bi¢imi olarak ortaya ¢ikmaktadir (Morris, 2002).

Bireyin dig goriiniisiinden dolay1 duydugu endiseleri ile ilgili kavramlardan birisi
olan sosyal fizik kaygi, insanlarin fiziksel goriiniislerinin baskalar1 tarafindan
degerlendirilirken hissettikleri endise, gerginlik olarak tanimlanmaktadir (Hart ve
ark., 1989). Son yillarda, kisinin kendi viicudundan duydugu memnuniyet, dis
goriintisii hakkindaki endiseleri gibi bedene iligkin psikolojik o6zellikler ve bu
psikolojik ozelliklerin fiziksel etkinlige katilim ile olan iliskisi arastirmacilar
tarafindan siklikla ele alinmaktadir (Davis ve Cowles, 1991; Finkenberg, DiNucci,
McCune ve McCune, 1993; Hart, Leary ve Rejeski, 1989).

1.1.2.1. Sosyal fizik kaygi ve egzersiz iliskisi

Kisinin dis goriinilisiinden duydugu kaygi egzersize katilmini ve egzersiz tiri
secimini etkilemektedir. Yiiksek sosyal fizik kaygi diizeyine sahip kisiler daha ¢ok
tek basina yani dis goriiniislerinin bagkalar1 tarafindan degerlendirilme olasiliginin

daha az oldugu ortamlarda spor yapmayi tercih etmektedirler (Spink, 1992).
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Kisilerin bedensel goriinlimlerine yonelik algilarini, duygusal tutumlart ve
kaygilarin1 igeren psikolojik degiskenler de diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz
davranigi ile iligkili olarak son yillarda arastimacilar tarafindan siklikla ele alinmaya
baslanmistir (Asc1, 2002; Asci, 2004). Genel anlamda, sosyal psikolojik bir degisken
olarak degerlendirilen sosyal fizik kaygi; bireyin fiziksel gorliniimiiniin sosyal
cevresi tarafindan olumsuz olarak degerlendirildigini diisiindiigii veya inandigi
durumlarda beden imgesi ile iligkili olarak deneyimledigi sosyal kaygi seklinde
tanimlanmaktadir (Hart ve dig., 1989). Teorik temelleri, insanlarin digerlerinin
goziinde olumlu bir izlenim kurmaya yonelik dogal bir motivasyona sahip oldugunu
savunan, benlik sunumu ve etki yonetimi kuramlarina dayanan sosyal fizik kayginin,
kisilerin bedensel goriiniimleriyle ilgili olarak digerlerinin goziinde istedikleri imaj1
kurmada yetersiz olduklarini diisiindiikleri durumlarda da acgiga ¢iktig1 One

stiriilmektedir (Hagger ve Stevenson, 2010).

1.1.2.2. Sosyal fizik kaygi iizerine yapilan caliymalar

Spor ve egzersiz psikolojisi alaninda 1990’11 yillarda ele alinmaya baslayan, kisilerin
spor ortamut tercihlerini ve spora katilimlarini etkileyen bu 6nemli kavram ile ilgili ilk
calisma, Hart ve arkadaslar1 (1989) tarafindan sosyal fizik kayginin
degerlendirilmesine yonelik Sosyal Fizik Kaygi Envanteri’nin gelistirilmesi
calismas: olmustur. Hart ve arkadaglart (1989) tarafindan yapilan ilk g¢aligmayz,
Sosyal Fizik Kaygi Envanteri'nin (SFKE) psikometrik  6zelliklerinin
degerlendirildigi calismalar izlemistir. Ornegin McAuley ve Burman (1993) sosyal
fizik kayginin yapr gegerligini 236 bayan cimnastik¢i lizerinde test ederek sosyal
fizik kaygmin tek boyutlu yapisini ortaya koymustur. Ote yandan Eklund, Mack ve
Hart (1996) ile Petrie, Diehl, Rogers ve Johnson (1996) yaptiklari g¢alismalarla
SFKE’nin fiziksel goriiniim rahatligi ve olumsuz degerlendirilme beklentisi olmak
tizere cok boyutlu faktdr yapisimi ortaya koymuslardir. Son yillarda yapilan
caligmalar ise envanterin 7 ve 9 madde olarak tek boyutlu yapisini destekler
niteliktedir (Martin, Rejeski, Leary, McAuley ve Bane, 1997; Molt ve Conroy,
2000). Sosyal Fizik Kaygi Envanteri’nin psikometrik Ozelliklerini test etmeye
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yonelik yapilan bu calismalar daha ¢ok bati kiiltiiriinii temsil eden Orneklemler
tizerinde gerceklestirilmistir. Sosyal fizik kaygmin psikometrik o6zelliklerini test
etmek amagh batili iilkeler disinda yapilan sinirli sayida arastirma bulunmaktadir.
Isogai (1995) sosyal fizik kaygi envanterinin Japon kadin ve erkek {iniversite
ogrenciler i¢in giivenilir oldugunu ortaya koymustur. Bunun yani sira, Isogai ve
arkadaslar1 (2001) sosyal fizik kayginin kiiltiirler aras1 gecerligini Cin, Japonya, Kore
ve Tayvan’daki Universitelerde beden egitimi dersine katilan 1724 bayan iiniversite

Ogrencisi lizerinde arastirmiglardir.

Yapilan arastirmalarda, kaygi seviyesinin verimliligi direk etkiledigi ortaya ¢ikmustir.
Diisiik seviyede yasanan bir kaygmin diisiikk verimlilige, orta diizeyde yasanan
kayginin en yiiksek verimlilige, yliksek kayginin daha dogru bir deyisle panik
seviyesindeki bir kayginin ise Ogrenmede en diisiik seviyeye ulastigi yapilan

arastirmalar sonucunda ortaya ¢ikmistir (Ciiceloglu, 1999).

Bu arastirmalarin sonuglarina bakildiginda; normal kaygimin kisinin kendini
gelistirmesine, basarili olabilmek i¢in daha etkin bir bigimde calismasina ve kendi
varhgm siirdiirmesine engel olabilecek tehlikeli konularda onu uyararak gerekli
onlemler almasina, daha yaratici ve liretici olmasina yol agtig1; belli bir diizeye kadar
performansi artirdigi ve bireyi giidiiledigi ortaya ¢ikmaktadir (Isik, 1996). Bireysel,
toplumsal ve kiiltiirel ¢esitli ruhbilim Ogretilerinde kaygi ilk ya da ikincil olarak

kisiligi gelistiren ve etkileyen gii¢ olarak yer almaktadir (Koknel, 2005).

1.1.3. Yasam Kalitesi

Kalite kavraminin niteligi temsil eden ve {stinliigi bildiren bir anlamu
bulunmaktadir. Insanlarin, yasantinin ya da herhangi bir nesnenin, digerlerinden ayirt

edici olan iistiin niteliklerini bildirir (Bozkurt, 2003).

Kalite, ulasilmak istenen miikemmellik diizeyidir ve hizmete {istiinliik, kusursuzluk

getirir. Kalite, kisisel duygu ve hislerden bagimsiz somut kriterlere (6l¢ii, sayi, siireg,
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stire, test) bagli olarak Olgiilebildigi i¢in nesnel ve kisisel deger yargilarindan,
begenilerden ve psikolojiden (duygu, heyecan, tatmin, tercih, deger yargisi, tutum)
etkilendigi igin de Oznel bir kavramdir. Yasam Kkalitesi kavrami ise olduk¢a genis
kapsamlidir ve bu nedenle de literatiirde tartismalar halen devam etmektedir. Yillar
boyu arastirmacilar, yasam Kkalitesi ile ilgili ¢esitli tanimlar yapmislardir.
Arastirmalarin  ¢ogunda yasam kalitesi; mutluluk, doyum, uyum olarak
tamimlamiglardir ve yasam kalitesi kavrami; yasam doyumu, yasam memnuniyeti ve
mutluluk ile esanlamli olarak kullanilmistir. Ancak; yasam kalitesinin en onemli
belirleyicilerinden biri olan yasam memnuniyeti bireyseldir. Yasam kalitesi daha
genis bir kavramdir. Yagsam kalitesi kavraminin boyutlari, ¢alismalara gore farklilik
gostermektedir(Koltarla 2008)

Diinya Saghk Orgiiti (DSO) 1948 yilinda saghig yalmiz hastaligin bulunmayist
olarak degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal agilardan tam bir iyilik hali olarak
tanimlamistir. Tam iyilik halinin ne olduguna iliskin yapilan tanimlama calismalari

yasam kalitesi kavramini ortaya ¢ikarmistir(Uneri, Senbil, Turgut; 2009)

Yasam kalitesi kavrami ¢ok boyutludur, zaman ig¢inde degisim gdsterebilir, bireylerin
beklentileriyle ve yasantilariyla iligkilidir. Ciinkii yasam kalitesi genel anlamda,
bireysel 1yi olusu tanimlamak i¢in sosyolojik, psikolojik, ekonomik ve Kkiiltiirel

etmenlerle belirlenir (Tekkanat, 2008)

Yasam kalitesi diizeyinin 6lgiilmesi, yeni bir konu degildir. 17. yilizyilin basinda
Bentham, psikiyatride yasam kalitesi dl¢limiinlin ilk adimlarini atmistir. Bentham,
toplumsal ¢evrenin bireyleri, mutluluk ve yas olmak iizere iki duygunun egemenligi
altina aldigim savunmustur. Ilerleyen zamanlarda ise yeti yitimi (beceri kaybi) ve
yasam kalitesi kavramlar1 on plana ¢ikmistir ve ilk degerlendirme Slgegi 18. yiizyilin

ilk ¢eyreginde gelistirilmistir (Yapici, 2006).

Yasam kalitesi kavramu, igerisinde bir¢cok unsuru barindirmaktadir. Saglik, psikolojik

iyi olus, Ozerklik, sosyal iliskiler, beklentiler ve kisisel gelisim bunlarin
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baslicalaridir. Bu bahsedilen unsurlar ayn1 zamanda yasam kalitesini etkileyen

unsurlardandir (Cinar ve Eser, 2004).

Yasam kalitesi dendiginde, saglikli kisiler i¢in de s6z konusu olan bir¢ok faktor
tanimin i¢ine girer. Yiiksek ve diizenli bir gelir, yasanilan ¢evrenin kalitesi, egitim
diizeyi ve 0zgiir yasam, saglikli kisilerde yasam kalitesini yakindan ilgilendiren ve
etkileyen faktorlerdir. Bu faktorler hastalik durumunda da yasam kalitesini yakindan
ilgilendirir (Celik, 2006).

Yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyen durumlar arasinda ise stresi yogun olan bir
cevrede yasiyor ya da is ortaminda g¢alisiyor olmasi, kendisine glivenememesi ve
cevresinde de gilivenebilecek birilerini bulamamasi, halsizlik ve uyku problemlerinin
olmasi, inanglarina ve bireyin kendi degerlerine gereken sayginin gdsterilmemesi,
mutsuz aile ortami ve evlilikler, cinsel yasamin tatmin edici olmamasi, olumsuz
ebeveyn tutum ve davraniglari, mobbing, zor ve agir ¢aligma kosullari, ¢evresel

beklentilerin karsilanmamasi gibi durumlar gosterilebilir (Muku, 2014).

1.1.3.1. Yasam Kalitesi ve Egzersiz Iliskisi

Son yillarda, yasamin uzunlugu kadar, kalitesinin de onem tasidigi goriilmistiir.
Saglikla iligkili yasam kalitesi, sagligin fiziksel, psikolojik ve duygusal boyutlarini
yansitmaktadir. Bir hastaligin yasam Xkalitesi tizerindeki etkilerini oldugu kadar,
Klinik girisimlerin, saglik ve genel iyilik durumu tizerindeki etkisini tanimlamak i¢in

de kullanilmaktadir (Rasanen et al., 2005).

Yasam kalitesi iizerine ¢aligma yapan uzmanlar, yasam kalitesi saglama konusunda
egzersiz ve degerlendirme roliiniin 6nemli bir yer tuttugunu belirtmektedirler.
Katilimcilarin diizenli yaptiklar: fiziksel aktiviteleri ile entelektiiel, sosyal, ruhsal,
fizyolojik ve psikolojik iyi oluslar gelistirilmeye calisiimaktadir. Fiziksel aktiviteler,
dogru seg¢ildiginde sosyal ve psikolojik degiskenler ile etkilesime gegerek kisilerin
yasam kalitesini artirabilmektedir (Ashby ve ark., 1999).
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Yasam kalitesinin kompleks yapisinin anlasilabilmesi nemli bir problem olarak
goriilmektedir. Yasam kalitesinin klasik olarak Ol¢iimiinde hastalik ve saglik gibi
yasam kosullar1 ve faydalar ele alinmaktadir. Saglik ile ilgili unsurlar faydalar
tizerinden ifade edilebilmektedir. Bu yaklasimda daha ¢ok fonksiyonel problemler
ele alinmakta ve pozitif unsurlar ihmal edilmektedir. Yasam kalitesi bazi
arastirmalarda mutluluk {izerinden agiklanmaktadir. Mutluluk kavrami duygu ve
hisler ile yonlendirmis olabileceginden hatali sonuglar dogurabilmektedir. Mutluluk
zaman i¢inde degisken ve dalgalanir olabilmektedir. Yasam tatmini ise yasam
kalitesini ifade eden bir diger kavramdir. Yasam tatmini biitiinsel olarak kisinin
yasam kosullariyla ilgili biligssel degerlendirmesine dayanmaktadir. Yagsam tatmini
duygulardan etkilenir olmamakta, zaman i¢inde duragan bir seyir izlemekte ve
zayifliklar yerine giicliiliie odaklanmaktadir. Yasam kalitesinin en dogru sekilde
yasam tatmini lizerinden tanimlanabilecegi literatiirde 6ne ¢ikan bir goriis olmaktadir

(Moon ve ark., 2006; Oztiirk ve ark., 2014).

Basarili bir yaglanma, yasam kalitesinin saglanmasi, saglik ve iyi olus i¢in bos zaman
aktivitelerine katilimin gerekliligi vurgulanmaktadir. Bu konu hakkinda kanit sunan
bircok arastirma bulunmakta ve genellikle arastirmalarda gérme kaybi, engellik
durumlari, kanser, kemik erimesi ve hafiza kaybi gibi rahatsizliklar ele alinmaktadir.
Elde edilen bulgularda hastalik durumlarina gére bos zaman aktivitelerinin yasam
kalitesine etkisinin oldugu ve bos zaman aktivitelerinin secilmesindeki amagclarin,

bos zaman aktivite tiplerinde degisime yol a¢tig1 6ne siiriilmektedir (Sevil, 2015).

Yasam Kkalitesi kiiltiirel sosyal ve fiziksel faktorlerden etkilenmektedir. Egzersizle
birlikte fiziksel ve psikolojik yonden yasam kalitesinde gelisme gézlenmektedir.
Diizenli egzersiz yaslhilarda, genglerde ve farkli saglik kosullarina sahip kisilerde

yasam kalitesiyle iliskilidir (Ding¢ ve Giizel, 2012).

Diizenli egzersizin en Onemli faydalarindan biri, viicut kompozisyonunun iyi
durumda tutulmasidir. Diizenli egzersiz, saglik ve fiziksel uygunlugun korunmasi ve

yaslanma ile birlikte ortaya ¢ikabilen kronik hastaliklarin (yliksek tansiyon, diabet,
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kemik erimesi vb.) 6nlenmesi ve kontrolii agisindan da 6nem tasimaktadir (Suzuki ve

ark., 1998).

Egzersiz her kilo kontrolii ve kilo azaltmaya yonelik programin énemli bir par¢asini
olusturmalidir, ¢iinkii, aerobik egzersiz diyet ile birlestirildiginde, viicut agirliginda
¢ok daha fazla azalma elde edilebilmektedir. Egzersiz, davranigsal kilo vermeye

yonelik programlarin kose tasidir (Kerr, 1988; Brill ve ark., 2002).

Eriskinlerde egzersize bagh saglhk kazanimlarinin bazilart sunlardir: (Haksel,
Montage, 1995;,Warburton et al., 2006; Kokkinos et al., 2011)

o Koroner kalp hastaliginin 6nlenmesi

o Optimal viicut agirliginin korunmasi

o Psikolojik durumun gelistirilmesi

o Artmis instilin duyarliligina baglh Tip 2 diabet riskinin azaltilmasi

o Egzersiz, koroner arter hastalig1 riskini ¢esitli yollar ile azaltmaktadir:
o Kan basincinda azalma

o Serum kolesterol seviyelerinde diisme

. Streste azalma

o Endisede azalma

J Obezitenin azaltilmasi

Egzersiz egitimine yonelik cevaplar bireyler arasinda farklilik gostermektedir.
Egzersiz rejiminin karakteristikleri, ¢evresel faktorler, bireysel faktorler (fiziksel
aktivite aligkanligi, fiziksel uygunluk seviyesi, fizyolojik ve genetik farkliliklar,
sosyal ve psikolojik faktorler) egitim cevaplarindaki farliliklarin temel nedenleri

olarak 6zetlenebilmektedir (Garber et al., 2011).

Diizenli yapilan fiziksel aktivitelerin saglikli ve kaliteli yasam bi¢imine olan

katkilar1; Koroner arter ve damar hastalilarindan korunma,
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. Yiiksek tansiyon ve kan kolesterol diizeyinden korunma, kalp ve akcigerlerin
kapasitesini gelistirme,
. Kas kuvvet ve esnekligini, eklem hareketligini gelistirme,

. Kemik dokuyu giliclendirme,

. Hastaliklara karsi viicudun savunma mekanizmasini (immun sistem)
giiclendirme,

. Viicut agirligini diizenleme ve kontrol etme,

o Kisinin kendine giivenini artirma,

o Stresi azaltarak buna bagl hastaliklar1 azaltma,

o Yorgunluk ve agri sikayetlerini azaltma seklinde 6zetlenebilir (Giir, 2000).

Diizenli bir sekilde egzersiz yapan bireylerin yasam enerjileri artarak kendilerini
daha iyi hissederler ve daha iyi goriiniirler. Yasam boyu egzersiz yapmak, kalp ve
damar hastaliklari, tansiyon ve ileri yaslarda kemik yogunlugunun azalmasi gibi
sorunlart azaltir. Baska tiirlii spor yapma olanagi olmasa bile giin asir1 en az 30 dk.
hizli tempoda yiiriiylis yapmak da iyi bir egzersizdir. Egzersiz yapmak bir yasam
bicimidir. Birey giinlik hayatini programlarken temel gereksinimleri arasinda
egzersize de yer vermelidir. Diizenli egzersiz yapmak kas giicii ve bedensel
esnekligin yanmi sira kalp damar sistemini giiclendirerek dayanikliligimi da arttirir.
Egzersiz akil ve ruh sagligi acisindan da faydalidir. Diizenli egzersiz ile kisi
gerilimini azaltabilir, gilinliik baskilardan uzaklasabilir ve zihnini zinde tutabilir
(Yildirim, 2015).

1.1.3.2. Yasam Kalitesi Uzerine Yapilan Calismalar

Literatiirde, fiziksel aktivite diizeyinin ruh saglig ile iliskisini degerlendiren pek ¢ok
calismada, bu tiir etkinliklerin ruh sagligimi koruyucu etkisi olduguna dair bilgiler
mevcuttur (De Moor ve ark., 2006; Salmon, 2000). Fiziksel aktivite diizeyi ile
yasam kalitesi arasindaki iliskileri degerlendiren bazi ¢alismalara gore ise serbest
zaman etkinlikleri kapsaminda fiziksel aktivitenin artisi, fiziksel islevsellik, ruh

saglig1 gibi saglikla ilgili yasam kalitesi boyutlarinda iyilesme ile iliskili bulunmustur
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(Bize ve ark., 2007; Brown ve ark., 2003). Serbest zamanlardaki fiziksel aktivitenin,

sosyal islevselligi artirdigina dair calismalar da mevcuttur (Wendel ve ark., 2004).

Geng ve ark. (2011) kadin ve erkek geng eriskinlerde fiziksel aktivite ve yasam
kalitesi farkliliklarin1 ve bu parametreler arasi iliskileri arastirmistir. Gondilliiliik
prensibine gore toplam 710 (387 kadin, 323 erkek) genc eriskine kisa form
uluslararas1 fiziksel aktivite anketi ve SF-36 yasam kalitesi anketi uygulanmstir.
Uluslararas1 fiziksel aktivite anketi ile haftalik siddetli ve orta dereceli fiziksel
aktivite ve ylirlime siireleri ve giinliik oturma siiresi belirlenmistir. SF-36nin fiziksel
ve mental saglik skorlar1 hesaplanmistir. Katilimcilarin toplam fiziksel aktivite stiresi
hesaplanarak diisiik, orta ve yiiksek diizey bi¢ciminde siniflandirilmistir. Viicut kiitle
indeksi (VKI), boy ve kilodan formiille hesaplanmistir. VK1, siddetli aktivite, orta
dereceli aktivite, toplam fiziksel aktivite, SF36-fiziksel ve mental saglik skorlari
erkeklerde kadinlardan yiiksek bulunmustur. Erkek ve kadmnlarin diisiik, orta ve
yiiksek fiziksel aktivite diizeylerindeki yiizde degerler arasinda istatistiksel agidan
anlamli fark bulunmustur. Sadece erkeklerde siddetli fiziksel aktivite, SF36-fiziksel

saglik skoru ile diisiik diizeyde pozitif korelasyon gostermistir.

Porto ve ark. (2012) Brezilyali yaslilarda fiziksel aktivite ve algiladiklar1 yasam
kalitesi arasindaki iliskiyi arastirmistir. Bir devlet iniversitesinde yaslari 60 ila 70
yas arasinda degisen calisanlar arasindan 199 bireyi (117 erkek ve 82 kadin)
incelemislerdir. Arastirmada Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketinin (IPAQ) kisa
stirimii  kullanilmigtir. Katilimeilarin  kendilerini algiladiklar1 yagam kaliteleri;
zihinsel, psikolojik, sosyal iliskiler ve gevre gibi dort boyuttan olusan Diinya Saglik
Orgiitii Yasam Kalitesi Olgegi (WHOQOL-BREF ) anket formu kullanilarak
degerlendirilmistir. Kadmlar ve erkekler arasindaki algiladiklart yasam Kalitesi
arasinda bir farklilik bulunamamistir. Ancak yasam kalitesinin cinsiyet, egitim ve
gelir seviyesi ve sonra fiziksel aktivite ile iliskili oldugu tespit edilmistir. Fiziksel
etki, fiziksel inaktivite ile giiglii iliski (olasilik oran1 = 2.70, % 95 CI 1.87-3.52)
sunmustur. Sadece WHOQOL-BREF tarafindan degerlendirilen c¢evresel boyut
fiziksel hareketsizlik ile iligkili bulunamamistir. Yaslilar arasinda algilanan yagam

kalitesinin gelismesinde fiziksel aktivitenin olumlu etki yaptig1 sonucuna varilmaistir.
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Boyle ve ark. (2010) fiziksel aktivite ve yasam kalite verilerini rapor eden, 11-15 yas
arast ¢ocugun yasam Kkalitesi, fiziksel aktivite, beslenme ve asir1 kilolu olma
durumlari arasindaki iligkiyi aragtirmistir. Dort ortadgretim okulunda yapilan kesitsel
arastirmada PedsQL ve EQ-5D QoL yasam kalitesi araci, CAPANS fiziksel aktivite
aract ve yiyecek alimi takip anketi kullanilmistir. Korelasyon analizi sonucunda
ilml fiziksel aktivite, beden kiitle indeksi ve yasam kaliteleri arasinda diisiik bir
iliski veya higbir iliski olmadigi gériilmiistiir. Stevinson ve ark. (2007) yumurtalik
kanseri gecirmis bireylerde fiziksel aktivitenin yayginligini degerlendirmek ve
fiziksel aktivite ile yasam kalitesi arasindaki iligkinin etkilesimini belirleyebilmek
amaciyla, 391 kadin iizerinde arastirma yapmislardir. Calismada, halk saglig
Onerilerine (her hafta i¢cin en az 60 dakika siddetli veya en az 150 dakika ilimh
fiziksel aktivite) uygun bir sekilde fiziksel aktiviteye katilan kadinlar digerlerine gore
anlaml1 bir sekilde yiiksek yasam kalitesi rapor etmislerdir. Yaslar1 86-99 araliginda
degisen huzurevinde yasayan bireylerde yapilan 6 aylik egzersiz uygulamasi
sonucunda egzersiz programina katilan bireyler devinim ve dengelerinin dncesine
gore daha iyi oldugunu, kendilerini daha giiglii hissettiklerini belirtmisler ve bu
baglamda yasam kalitelerinin de arttigin1 bildirmislerdir (Stathi ve Simey, 2007).
Courneyaa ve ark. (2005)“nin 386 endometriyal kanser hastalariyla yapmis olduklari
caligmadan elde edilen sonuglara gore halk sagligi tavsiyelerine uygun bir sekilde
fiziksel aktiviteye katilan hastalarin yasam kalitesi katilmayanlara gore anlamli bir
sekilde yiiksek ¢ikmistir. Arastirmada beden kiitle indeksi ile fiziksel aktivitenin
onemli sosyo demografik ve tibbi degiskenler kontrol edildiginde bile yasam kalitesi

tizerinde etkili oldugu bulunmustur.

Tessier ve ark. (2006) yasam kalitesi ve bos zamanda yapilan fiziksel aktivitenin
iliskisini arastirmaya yonelik olarak 1998 yilindan 2001 yilina kadar vitamin, mineral
ve antioksidanlar1 destekleme calismasina katilmis 3891 yetiskin kisiyi izlemislerdir.
3 yilin sonunda fiziksel aktivite diizeyindeki artis her iki cinsiyet i¢in de pozitif bir
sekilde yasam kalitesinin boyutlariyla (fiziksel islevsellik, ruh sagligi, zindelik)
iligkili bulunmustur. Bayanlar i¢in sosyal iglevsellik boyutu erkeklerden farkli olarak
fiziksel aktivite diizeyiyle iliskili bulunmustur. Erkeklerde fiziksel aktivite

diizeyindeki degisiklikler yasam kalitesinin fiziksel islevsellik, sosyal islevsellik
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boyutlarinda kiiciik degisikliklere yol agarken, kadinlarda fiziksel aktivite
diizeyindeki degisiklerin fiziksel islevsellik, ruhsal saglik, zindelik ve sosyal

islevsellik boyutlarinda anlamli degisikliklere yol agtigi bulunmustur.

Netz ve Wu (2005) klinik olarak psikiyatrik rahatsizligi olmayan yasli bireylerde
ruhsal iyilik hali ve fiziksel aktivitenin iliskisini inceleyen meta analiz ¢alismalarinda
ilmh fiziksel aktivitenin yasli bireylerde ozellikle ruhsal iyilik hali, fiziksel 6z
etkinlik, kendine bakis ve anksiyete ile anlamli bir sekilde iliskili oldugunu
bulunmustur. Genel popiilasyonda yasam Kalitesi ve bos zamanda yapilan fiziksel
aktivite diizeyine yonelik ¢aligmalarin sayisi ¢ok azdir. Japony’da 12-13 yaslarindaki
cocuklarla yapilan bir arastirmada ¢ocuklarin hayat stilleri (beslenme aligkanliklari,
bos zaman etkinlikleri ve fiziksel aktivite durumlari) ile yasam Kkaliteleri
arastirllmistir.  Aragtirmada sagliksiz  yasam stiline sahip olan c¢ocuklarda
yetiskinlerdeki yapilanmaya benzer bir sekilde yasam kalitesinin fiziksel uygunluk,

saglik, duygulanim boyutlarinin zayif oldugu bulunmustur (Chen ve ark., 2004).

Abell ve ark. (2004) romatizmali veya kronik eklem semptomlu kisilerin fiziksel
aktivite ve yasam kaliteleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmada saglikla ilgili
yasam kalitesini belirlemek i¢in 30 giin boyunca fiziksel ve zihinsel acidan sagliksiz
gecirilen gilinlerin sayis1 tahmin edilmistir. Fiziksel aktivite federal etkinlik
Onerilerine gore inaktif veya tavsiye edilenden yetersiz olarak smiflandirilmistir.
Romatizmali kisiler kendilerini JCS olarak rapor edenler veya doktor tanili
romatizmalilar olarak tanimlanmistir. Arastirmaya ABD"nin 50 vilayeti ve
Colombiyanin ilgelerinde toplu konutlarda yasayan 212.000 yetiskin dahil edilmistir.
Katilimcilara 2001 Davranigsal Risk Faktorii Gozetim Sistemi (BRFSS) telefonla
goriigiilerek  uygulanmistir.  Arastirma  sonucunda  BRFSS  romatizmali
katihmcilarinin -~ %33 i, romatizma olmayanlarmm 1.8 ve 2.7 arasinda
karsilastirildiginda 30 giin boyunca 6,7 fiziksel ve 4,9 zihinsel sagliksiz giin
ortalamasi ortalamasi goriilmiistiir. Inaktif erkekler ve kadinlar tavsiye edilen fiziksel
aktivite diizeyinde olanlar ile karsilastirildiginda, engelli SYK 1.2-2.4 kat daha fazla
oldugunu rapor etmistir. Yetersiz fiziksel aktivitede olan erkekler ve kadinlar da

SKY diistiigiinii rapor etmislerdir.
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Vuillemin ve ark. (2005) tarafindan Frans’da geng yetiskinlerden 2333 erkek ve 3321
kadin lizerinde yasam kalitesi ve fiziksel aktivite arasindaki iligki arastirilmistir. Cok
yonlii varyans analizleri sonucu fiziksel aktivite diizeyi bayanlarin yasam kalitesinin
alt boyutlarindan olan bedensel agrilar hari¢ diger boyutlarla (fiziksel islevsellik,
fiziksel rol, ruhsal saglik, sosyal islevsellik, zindelik, genel saglik) baglantili
bulunmustur. Caligmaya gore Onerilen diizeyde fiziksel aktiviteye katilan kadinlarda
ve erkeklerde yasam Kkalitesi skorlar1 katilmayan gruba goére daha yiiksek
bulunmustur. Calismada yiliksek (siddetli) derecede fiziksel aktivitenin, yasam
kalitesinin en yiiksek oranda zindelik boyutu, daha sonra fiziksel islevsellik boyutu

tizerinde belirleyici etkiye sahip oldugu bulunmustur.

Collins ve ark. (2004) kronik kalp rahatsizlig1 olan bireyler iizerinde aerobik kapasite
ve yasam Kalitesini arastirmistir. Arastirmada yaslari 64+10 araliginda degisen 31
erkekten 15’1 ilimh fiziksel egzersiz programina dahil edilmis, 16 erkek hasta ise
kontrol grubu olmustur. 12 hafta sonunda uygulanan testler sonucunda deney
grubundaki bireylerin yasam kalitesinin alt boyutu olan algilanan fiziksel
fonksiyonlarinda ve maksimal oksijen geri alim noktasinda anlamli bir sekilde
gelisme oldugu kaydedilmistir. Brown ve ark. (2003) 2001 Davranigsal Risk Faktort
izleme anketini kullanarak Onerilen fiziksel aktivite diizeyi ve saglikla ilgili yasam
kalitesi bulgular1 arasindaki iligskiyi incelemistir. Arastirmaya 175.850 yetigkin
katilmistir. Arastirmada ABD Hastaliklar1 Onleme ve Kontrol Merkezi (CDC)
tarafindan gelistirilen saglikla ilgili yasam kalitesinin dort Ol¢iimii ile yazarlar
tarafindan Onerilen orta ve siddetli fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki bagimsiz
iliski incelenmistir. %95 giiven araliginda ve olasilik oranlarini elde etmek igin yas,
etnik durum, cinsiyet, egitim, sigara igme durumu ve beden kiitle indeksleri
degiskenleri lizerinde ¢ok degiskenli regresyon analizi kullanilmistir. Sonug olarak;
fiziksel ve zihinsel olarak 14 veya daha fazla sagliksiz giinleri rapor eden
yetiskinlerin orani tiim yas, etnik durum ve cinsiyet gruplari i¢in fiziksel olarak aktif
olmayan vyetiskinlere nazaran tavsiye edilen fiziksel aktivite seviyesine ulasanlar
arasinda anlamli derecede farklilik bulunmustur. Fiziksel aktivite yaslanmayla
birlikte gelisen biyolojik degisiklikleri minimum seviyeye indirmesi bakimindan

ozellikle yash popiilasyonda etkileri siklikla arastirilan bir alandir. Bu popiilasyonda
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da geng popiilasyonda elde edilen bulgulara paralel olarak 60 yas iistii bireylerde
ozellikle kadinlarda erkeklere nazaran diizenli fiziksel aktiviteye katilimin daha az
oldugu tespit edilmistir. Bu popiilasyonda kadinlarin %70-80“inin halk saglig
standartlarinca belirlenen fiziksel aktivite standartlarina uymadig agiklanmistir

(Koltyn, 2001).

1.1.4. Egzersizde Motivasyonel Diizenlemeler, Sosyal Fizik Kaygi ve Yasam
Kalitesi Tliskisi

Fiziksel aktivite insanlarin biyomekanik etkinligini gelistirip biyokimyasal enerji
fazlaliklarini atabilen 6nemli bir aktivite gesidi olup streslerin ve asir1 beslenmenin
neden oldugu ruhsal ve bedensel ¢okiintiiler ile estetik kayiplart da onleyebilen
ozelligi bulunmaktadir (Sunay ve ark., 2004). Egzersiz ve fiziksel aktiviteyi yasam
boyu benimsemis insanlar, yasamlarina dinamik, saglikli ve iiretken bir kisilik
kazanirlar. Bu goriis ve diislinceler dogrultusunda diinyadaki tiim gelismis tilkelerin
beden egitimi ve spora yaklasimlari, egitimin biitiinliigii icinde ruhsal, fiziksel ve

zihinsel yonden saglikli bir toplum yetistirmektir (Erkan, 1998).

Ozgiir irade teorisinde gore bireyin motivasyonla ilgili i durumu vardir. Bunlar;
motivasyonsuz olma hali, i¢ motivasyon ve dis motivasyondur. Bu haliyle bireyi
motive eden faktorler de iki grupta ele alinmistir. Bunlar; i¢c motivasyon; igsel
faktorler ile saglanan ve dis motivasyon; dissal faktorlerle saglanan motivasyondur.
Icsel ve digsal faktorlerin hangi siklikta uyaran olarak algilandigi, uyaranlarin sonucu
olusan egzersize katilma durumu da motivasyonel farkliliga sebep oldugu icin bu

teorinin ilgilendigi durumdur (Fuzhong, 1999).

Bireyin igsel ve digsal motivasyonu ile elde edilecek diger faydalarin yaninda,
etkinligin amaci da bireyi egzersize motive eden faktorlerin baginda gelir. Diger bir
deyisle digsal faktorler daha c¢ok ig¢sel motivasyonel unsurlar1 harekete gegiren
unsurlardir. Ornegin; fiziksel saghigmi korumak igin jogging yapan birinin igsel

motivasyonel amaci fiziksel zindeligi korumak iken, bireyin bu etkinligi nerede,
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kimle, hangi siklikla gerceklestirdigi ise i¢sel faktorlerle ilgili olabilecegi gibi daha
cok digsal faktorlerle de ilgilidir (Ardahan, 2013). Motive olmus bir bireyi harekete
gecirmek ve hedeflere yonelik bir yonlendirmeye daha rahat ayak uyduracagi
diistiniilmektedir. Bu baglamda motivasyon sirketler, okullar vb. kuruluslarda
bireyleri etkili ve verimli hale getirmek adina 6nemli bir olgudur (Dur, 2014).
Insanlarin  belirli amaglar dogrultusunda harekete gegirilmesi giidiilenmesi-
onemlidir. Var olan giidiiler insanlar1 davranisa iter. Birey ancak giidiilendikten sonra
davranisi eyleme doniistiirme yoniinde harekete gecebilir. Insanlarin belirli bir
giidiillenme ile hedefe kilitlenmesi motivasyon sonucudur. Motivasyonda amag
insanlar1 belli bir eylemi gerceklestirmeye yonelik harekete gecirmektir Duran bir
davranis1 harekete gecirmek veya hareket halindeki bir davranigin yOniini
degistirmek yada yogunlastirmak icin motivasyon gereklidir. Bunun nedeni ise
insanlarin duygusal bir canli oluslarindan kaynaklanmaktadir. Kisaca insan
davraniglarina yon vermek isteyen birinin kullanacagi en etkili silah glidiilemedir
(Dur, 2014). Bu yiizden egzersize iliskin yapilan caligmalarda {izerinde durulan en
onemli psikolojik faktér motivasyon olarak goriilmektedir. bir diger faktor ise beden

algisidir.

Beden algis1 kavrami icinde, bireylerin kendi bedenleri ile ilgili deneyimleri,
tutumlar1 ve duygulart gibi pek cok kavram yer almaktadir. Bunlarin yani sira,
bireylerin kendi bedenlerinde ve diger kisilerin bedenlerinde olan degisiklikleri fark
etmelerinde ve bu degisimleri yorumlamalarinda Kkiiltiirtin de etkisi oldugu
bilinmektedir. Her toplumda insan bedeninin “fiziksel” ya da “bigimsel” boyutunun
yani sira, sosyal bir gercekligi de bulunmaktadir. Bu durum bireylerin yasindan,
cinsiyetinden, sosyoekonomik kosullarindan, c¢alisma durumlarindan, dini
inaniglarindan vb. etkilenmektedir. Farkli kiiltiirler i¢in ya da aymi kiiltlir i¢indeki
farkli gruplar icin bedenin “sosyal” yapisi1 farkli olabilmektedir. Bunda toplumsal
yapmin da etkisi bulunmaktadir. Bat1 toplumlarinda “sik giyinmek” ya da “pahali
miicevherler takmak” zenginligin bir gostergesi iken; karsit durum yoksullugun
simgesi olarak kabul edilir. Bireylerin sosyal konumlarindaki degisiklikler de
oncelikle fiziksel Ozelliklere yansimaktadir (Aslan, 2004). Ornegin Yunan koy

kiiltiirlinde kadinlarin giinliik “siyah” renkli giysilerle birlikle “sal” kullanmalari
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eslerini kaybetmis olan kadmlarim “yas tutmalari”mi ifade etmektedir. Bedende
yapilan fiziksel ya da bicimsel degisiklikler insanlarin yasadiklari hemen her
toplumda goriilmektedir. Ancak bu degisikliklerin toplumlarin yapisina ve bu yapiy1
etkileyen etmenlere gore birbirinden ayristigi dikkat c¢ekmektedir. “Giizellik”
kavrami, bu fiziksel ve bedenin yiizeyi ile ilgili yapilan degisiklikleri yakindan
etkiler. Glizelligin toplumda ifade ettigi seye gore bireyler bedenlerini degistirmeye
caligmaktadirlar. Estetik kaygilar ile kullanilan kozmetikler, yapilan diyetler,
basvurulan kimi meslek gruplar (estetik cerrahi, ortodonti, kuaférler, vb) bireylerin
bedenlerini “giizel” olarak algilama konusunda basvurduklari arama yollar1 arasinda
yer almaktadir. Bu sayede bireyler “ideal viicut oOlgiileri’ne sahip olacaklarini
diisiinmektedirler (Helman, 2001). Bedenin igsel yapisi ile dinamiklerinin durumu ve
bu durumun bireyler tarafindan algilanmasi da genel olarak beden algis1 kavramini
etkileyen dnemli bir etmen olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bireylerin kendi viicutlariyla
ilgili algilamalarinin yaninda, baskalarin onlar1 nasil algiladiklar1 da 6nemlidir.
Insanlar baskalar1 iizerinde olumlu izlenimler birakmak isterler ve davranislarini
buna gore diizenler ve ya degistirirler. Ancak bazi insanlar bu konuda digerlerine
gore daha endiselidirler. Insanlarin fiziksel goriiniislerinin baskalar1 tarafindan
degerlendirilirken hissettikleri kaygi olarak tanimlanan sosyal fizik kaygi (Hart,
Leary ve Rejeski, 1989). Baskalarinin kendi fiziksel goriinlisiinii negatif olarak
degerlendirdiklerine inanmalarinin sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (Russell, 2002).
Sosyal fizik kayginin bireylerin yagam kalitesini onemli Olciide etkileyecegi
diisiiniilmektedir. Egzersiz araciligiyla beden algisinda meydana gelecek olumlu
degisimler, bireylerin beden algisina yansiyacak ve bu durum sosyal fizik kayginin
azalmasma hatta ortadan kalmasina sebep olabilecektir. Alanyazinda egzersiz ve
sosyal fizik kaygi arasindaki iligskiyi inceleyen c¢ok sayida ¢aligma bulunmaktadir
(Abanoz, 2016; Ersoéz, 2011; Ozdemir ve ark., 2010). Egzersiz araciligiyla sosyal
fizik kaygida meydana gelen azalma bireylerin yasam kalitesine olumlu olarak
yanstyacaktir. Bu baglamda birbirlerine zincirlemesine bagli olan sosyal fizik kaygi,
egzersiz motivasyonu ve yasam kalitesi arasindaki ilskiyi incelemek bu arastirmanin

amacini olusturmaktadir.
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Bu calisma arastirmacilarin anket yoluyla katilimcilarin belli bir konuya yonelik
goriiglerini topladiklart ve bu goriisleri gruplar arasinda karsilagtirmalarini saglayan
niceliksel arastirma modellerinden, nedensel karsilastirma modelindedir (Fraenkel,
Wallen, ve Hyunn, 2012).

2.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Afyonkarahisar ilindeki 2016-2017 egitim 6gretim yilinda
gorev yapan ogretmenler olusturmaktadir. Bu evrenden 438 6gretmenle yiiz yiize
goriisiilerek kolayda 6rnekleme yontemiyle dlgek uygulamasi yapilmistir. Elde edilen
veriler incelendiginde 36 veri toplama formunun calisma dis1 birakilmasina karar
verilmis ve 6rneklem son noktada 222’si erkek, 180’1 kadin olmak iizere toplam 402

katilimcidan olusmustur.

2.3. Veri Toplanmasi

Veriler Demografik bilgi formu, Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi,
Sosyal Fizik Kaygi Olgegi ve yasam kalitesi dlgeginden olusan anket formu ile
toplanmistir. Veri toplama araglart 2016 Ekim, Kasim ve Aralik aylarinda
Afyonkarahisar merkezde bulunan 21 farkl ilkokul, ortaokul ve lisede gorev yapan
ogretmenlere uygulanmustir. Olgekler uygulanirken arastirmanin konusu ile ilgili
bilgi verilmis, ifadelerin bu kapsamda degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmistir.
Veri toplama araglar1 beden egitimi ve spor alaninda egitim alan ve daha 6nce benzer
bilimsel ¢aligmalar i¢in veri toplama siirecinde yer almis toplam 2 arastirmaci

tarafindan hafta i¢i mesai saatleri igerisinde uygulanmistir. Veri toplama araglari



32

uygulanmadan oOnce, uygulamanin ortalama 8 dakika siirdiigii, her bir sorunun
cevaplanmasi gerektigi, elde edilen bilgilerin sadece bu arastirma kapsaminda

kullanilacag arastirmacilar tarafindan ayrica ifade edilmistir.

2.3.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirmact tarafindan gelistirilen form calismanin niteligi ve amaci hakkinda 6n
bilgi vermektedir ve katilimcilarin yas, cinsiyet, medeni durum, gelir diizeyi gibi

demografik bilgilerini sorgulayan sorular icermektedir.

2.3.2. Egzersizde Davramssal Diizenlemeler Olcegi

Egzersiz yapan bireylerin Oz-Belirleme Kurami kapsaminda giidiisel ydnelimlerini
belirlemek i¢in Mullen ve arkadaslari (1997) tarafindan gelistirilen Egzersizde
Davranigsal Diizenlemeler Olcegi Markland ve Tobin (2004) tarafindan revize
edilerek Egzersizde Davramgsal Diizenlemeler Olgegi-2 adini almistir (Ersdz ve ark.,
2012). 14 yasindan itibaren uygulanabilen olgek 19 madde ve 5 alt boyuttan
olusmakta ve 5°li likert tiiriindedir. Olgegin 5 alt boyutu digsal diizenleme, ice atimla
diizenleme, O6zdesimle diizenleme, i¢sel diizenleme ve gilidillenmeme olarak
adlandirilmigtir. Digsal diizenleme (6rnegin; Bagkalar1 egzersiz yapmam gerektigini
sOyledikleri icin egzersiz yaparim) ve igsel diizenleme (6rnegin; Eglenceli oldugu
i¢cin egzersiz yaparim) alt Olgekleri dort maddeden, ice atimla diizenleme (6rnegin;
Egzersiz yapmadigimda kendimi suclu hissederim) ve 06zdesimle diizenleme
(0rnegin; Egzersiz yapmanin yararlarina 6nem veririm) alt 6lgekleri ise li¢ maddeden
olusmaktadir. Giidiilenmeme (6rnegin: Neden egzersiz yapmam gerektigini

anlamiyorum) alt 6l¢egi ise 4 maddeden olusmaktadir.

Olgegin Tiirkge gegerlik ve giivenirlik calismast Ersdéz ve arkadaslart (2012)
tarafindan yapilmustir. Erséz ve arkadaslari tarafindan EDDO-2"nin maddelerine

uygulanan Temel Bilesenler Faktor analizinde ortaya c¢ikan 4 faktoriin varimaks
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doniistiirmesi  sonrasindaki Oriintiilerine goére maddeler Olgegin  %54,61ini

aciklamaktadir.

EDD-2 6l¢eginin bu calisma i¢in 16 maddeden olusan 3 faktorlii yapiyr destekledigi
ve giivenirlik katsayilar1 “ige atimla diizenleme” alt boyutunda 0,769; “I¢sel
diizenleme” alt boyutunda 0,889; “giidiillenmeme” alt boyutunda ise 0,841 oldugu
goriilmektedir. Temel Bilesenler Faktor analizinde ortaya ¢ikan 3 faktoriin varimaks
dontistiirmesi  sonrasindaki Oriintlilerine gére maddeler oOlgegin  %63,347’ini

aciklamaktadir.

2.3.3. Sosyal Fizik Kayg: Olcegi

Sosyal fizik kaygi diizeyinin belirlemek iizere Hart ve ark., (1989) tarafindan
gelistirilen envanter 12 maddeden olusmaktadir. Envanterdeki maddeler besli likert
Olcek (tamamen yanlis, genellikle yanlis, bazen yanlis bazen dogru, genellikle dogru,
tamamen dogru) olup 6lgegin toplam puani 12-60 arasinda degismektedir. Orijinal
Olcegin Tiirk popiilasyonu icin ilk gecerlik ve gilivenirlik calismast Miilazimoglu
Ball1 ve Asg1 (2006) tarafindan, yapilmustir. Olgegin tiirk popilasyonu Hagger ve ark.
(2007) tarafindan ikinci kez yapilan gegerlik ve giivenirlik analizleri 6lgegin 7
maddelik versiyonunun daha gecerli oldugunu gdstermis ve bu ¢alismada 7 maddelik
sosyal fizik kaygi 6l¢egi kullanilmistir. Sosyal fizik kaygi 6l¢eginin bu ¢alisma i¢in 5
maddede tek faktorlii yapiyr destekledigi ve giivenirlik katsayisinin 0,822 oldugu

tespit edilmistir. Olgegin toplam varyans agiklama orani ise %58,506’dur.

2.3.4. Yasam Kalitesi Olcegi

Aragtirma grubunun yasam kalitesini degerlendirmek i¢in WHO’nun (1998)
gelistirdigi 23 madde ve 5 alt boyuttan olusan Yasam Kalitesi Olcegi “World Health
Organization Quality of Life (WHOQOL-BREF)” kullanilmistir. Olgegin alt
boyutlari; Fiziksel Kalite (3 madde), Psikolojik Kalite (5 madde), Sosyal Kalite (3
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madde), Cevresel Kalite (6 madde), Bagimsizlik Kalitesi (6 madde) sekildedir.
Arastirmada kullanilan Slgeklerin her birinde aralikli 6l¢iim diizeyi olarak kabul

edilen 5°1i Likert Olcegi kullanilmistir.

Olgegin Tiirkce gecerlik giivenirlik ¢alismasi Sevil (2015) trafindan yapilmustir.
Olgegin Tiikce formunda WHO’nun gelistirdigi Yasam Kalitesi Olgeginden farkli
olarak faktor yiik degerleri ve ortak varyans degerleri yiiksek olan 15 maddenin

olusturdugu dort faktorlii bir yapi elde edilmistir.

Yasam kalitesi 6l¢eginin bu ¢alisma igin 14 maddelik, 3 faktorlii yapiyr destekledigi
ve glivenirlik katsayilar1 “fiziksel ve ¢evresel kalite” alt boyutunda 0,779; “Sosyal
kalite” alt boyutunda 0,815; “Psikolojik kalite” alt boyutunda ise 0,802 oldugu
goriilmektedir. Temel Bilesenler Faktor analizinde ortaya ¢ikan 3 faktoriin varimaks
doniistiirmesi sonrasindaki Oriintlilerine gore maddeler Olgegin  %59,731’ini

aciklamaktadir.

2.4. Verilerin Analizi

Veri toplama siireci sonunda elde edilen verilerin ¢éziimlenmesinde kisisel bilgiler
icin betimsel istatistik yontemleri (frekans, ylizde, ortalama, standart sapma) ve
arastirmada ele alinan hipotezlerin sinanmasi i¢in agimlayici (inferential) istatistik

yontemleri kullanilmastir.

Aragtirma grubunun egzersizde davranigsal diizenlemeler, yasam kalitesi ve sosyal
fizik kaygi diizeylerinde; cinsiyete ve medeni duruma gore anlaml bir farklilik olup
olmadigmi belirlemek icin iliskisiz (Bagimsiz) Orneklemler T-Testi (Independent

Samples T-Test) yontemi kullanilmustir.

Aragtirma grubunun egzersizde davranigsal diizenlemeler, yasam kalitesi ve sosyal
fizik kaygi diizeylerinde; gelir durumu, yas grubu, hizmet yili ve beden kiitle

indeksine gore, anlamli bir farklilik olup olmadigini tespit etmek igin iliskisiz
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Orneklemler I¢in Tek Faktorlii Varyans Analizi (One-Way Anova) ydntemi

kullanilmistir.

Aragtirma grubunun egzersizde davranigsal diizenlemeler, yasam kalitesi ve sosyal
fizik kaygi diizeylerinde arasindaki iliskisel durumu tespit etmek i¢in person
korelasyon katsayist kullanilmistir. Ayrica degiskenler arasindadaki degisim basit

dogrusal regresyon modeli ile test edilmistir.
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3. BULGULAR

3.1. Veri Toplama Araclarimin Gegerligi ve Giivenirligine Iliskin Bulgular

Sosval Fizik Kaygi Olcegine Iliskin Faktor Analizi Sonuclari

Yapilan bu caligmada; Sosyal fizik kaygi 6lgeginin KMO degerinin 0.880 oldugu
belirlenmistir (Tablo 1).

KMO testi degerlerinin “iyi” (.80 ve {izeri) ve Bartlett testinin ise “Anlamli” ¢ikmasi

verilerin faktor analizi i¢in uygun oldugunu gdstermektedir.

Tablo 1. KMO ve Bartlett kiiresellik testi ¢izelgesi: Sosyal fizik kaygi dlcegi

KMO Orneklem Yeterlilik Ol¢iimii ,880
Ki-kare 707,685

Bartlett Kiiresellik Testi Serbestlik derecesi 21
Anlamlilik (p<) 0,001

Tablo 1’de gorilen KMO ve Bartlett Kiiresellik Testi sonucuna gore ilgili veri

grubuna faktor analizi yapilmasinin uygun oldugu kabul edilmektedir.
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Sekil 3. Sosyal fizik kaygi 6lgegi 6zdeger grafigi

Sekil 3 ve Tablo 1 incelendiginde AFA sonucunda 6zdeger grafiginde 6z degeri
1’den biiyiik tek boyut olmas1 nedeniyle faktdr sayisinin 1 olmasina karar verilmis ve

bu dogrultuda ¢alisilmistir.
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Tablo 2. Sosyal fizik kaygi 6l¢eginin dondiiriilmiis (varimax) temel bilesenler faktor
analizi sonuglari

Faktor Aciklanan
Faktorler/Maddeler

Yiikii Varyans (%0)
1. Fiziksel goriinlisiimiin ¢ekici olmayan bdlgeleri, belirli » 925
sosyal ortamlarda sinirli olmama neden olur. ’
2. Bagkalarmin yanindayken fiziksel goriiniisiimden 218

endiselenirim.

3. Diger insanlarin kilom veya kas gelisimim hakkinda
olumsuz yargilar1 oldugu konusunda endiseye kapildigim 552

zamanlar olur

4. Fiziki goriiniimiim hakkinda takintili olmamayi isterdim 473

5. Aynaya baktifim zaman fiziksel goriiniisiimden dolay1 403
kendimi iyi hissederim '

58,506

Tablo 2 incelendiginde sosyal fizik kaygi 6l¢eginin tek faktdrde toplandigr ve toplam
varyans agiklama oranm 58,506 oldugu saptanmustir. Olgegi olusturan maddelerin

faktor yiiklerinin 0.40’1n iizerinde oldugu tespit edilmistir.

Egzersizde davranissal diizenlemeler 6lcegine iliskin faktor analizi sonuclari

Arastirmanin bir diger veri toplama araci olan egzersizde davranigsal diizenlemeler

6l¢eginin KMO degerinin 0.850 oldugu belirlenmistir (Tablo 3).

KMO testi degerlerinin “iyi” (.80 ve iizeri) ve Bartlett testinin ise “Anlaml1” ¢ikmasi

verilerin faktor analizi i¢in uygun oldugunu gostermektedir.
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Tablo 3. KMO ve Bartlett kiiresellik testi g¢izelgesi: Egzersizde davranigsal
diizenlemeler dlcegi

KMO Orneklem Yeterlilik Ol¢iimii ,850
Ki-kare 3982,461

Bartlett Kiiresellik Testi Serbestlik derecesi 171
Anlamlilik (p<) ,001

Tablo 3’te gorilen KMO ve Bartlett Kiiresellik Testi sonucuna gore ilgili veri

grubuna faktor analizi yapilmasinin uygun oldugu kabul edilmektedir.

Scree Plot
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Sekil 4. Egzersizde davranissal diizenlemeler 6zdeger grafigi

Sekil 4 ve Tablo 3 incelendiginde AFA sonucunda 6zdeger grafiginde 6z degeri
1’den biiyiik 3 boyut olmas1 nedeniyle faktor sayisinin 3 olmasina karar verilmis ve

bu dogrultuda boyutlar orijinal 6l¢ege bagl kalinarak adlandirilmistir.
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Aciklayict faktor analizi sonucunda, faktor yiikleri 0.40’1n {izerinde olan 1. Faktor

(13-17-2-7) orijinal 6lgege bagli kalinarak “ice atimla diizenleme” 2. Faktor (15-10-
18-3-14-8) “i¢sel diizenleme” 3. Faktor (12-19-5-11-9-16) “Giidiilenmeme” olarak

adlandirilmustr.

Tablo 4. Egzersizde davranigsal diizenlemeler olgeginin dondiiriilmiis (varimax)

temel bilesenler faktor analizi sonuglari

Faktorler/Maddeler l;?ll:lt::lr Ozdeger ng;l;ls:z]Z)
ice atimla diizenleme
1. Bir siire egzersiz yapmaymca kendimi basarisiz 809
hissediyorum.
2. Diizenli egzersiz yapmazsam kendimi huzursuz 783 1,592 16,026
hissediyorum
3. Egzersiz yapmadigimda kendimi suglu hissederim. 699
4. Bir egzersiz seansini kagirdigimda utang duyuyorum 674
Icsel Diizenleme
1. Egzersizin keyifli bir etkinlik oldugunu diistiniiyorum. ,849
2. Egzersiz yapmaktan zevk aliyorum. 821
5. Diizenli egzersiz i¢in gaba sarf etmenin 6nemli oldugunu 780 4841 24,956
diisiiniiyorum ’ ’
3. Egzersiz yapmaktan haz ve doyum aliyorum 761
6. Diizenli egzersiz yapmak benim i¢in 6nemlidir 144
4. Egzersiz yapmanin yararlarina 6nem veririm 741
Giidiilenmeme
1. Egzersiz yapmanin gerekliligini anlamig degilim. 852
2. Egzersiz yapmanin zaman kaybi oldugunu diigiiniiyorum 789
3. Neden egzersiz yapmam gerektigini anlamiyorum 781
4. Egzersiz yapiyorum ¢linkii yapmazsam g¢evremdekiler 726 3,703 22,366
benden hoslanmayacaktir
6. Egzersiz yapma konusunda arkadaslarimin/ailemin 668
baskisini hissediyorum
,663

5. Neden egzersiz yapma zahmetine gireyim anlamiyorum

63,347

Tablo 4 incelendiginde; egzersizde davranigsal diizenlemeler 6l¢eginin 3 alt boyutta

toplandig1 ve toplam varyans agiklama oranin 63,347 oldugu saptanmistir. Alt

boyutlar1 olusturan maddelerin faktor yiiklerinin 0.66’nin {izerinde oldugu tespit

edilmistir.
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Yasam kalitesi 6lcegine iliskin faktdr analizi sonuclari

Arastirmanin bir diger veri toplama araci olan yasam kalitesi Olgeginin KMO

degerinin 0.843 oldugu belirlenmistir (Tablo 5).

KMO testi degerlerinin “iyi” (.80 ve lizeri) ve Bartlett testinin ise “Anlamli” ¢ikmasi

verilerin faktor analizi i¢in uygun oldugunu gostermektedir.

Tablo 5. KMO ve Bartlett kiiresellik testi ¢izelgesi: Yasam kalitesi 6lgegi

KMO Orneklem Yeterlilik Olciimii 843
Ki-kare 3520,401

Bartlett Kiiresellik Testi Serbestlik derecesi 253
Anlamlilik (p<) ,001

Tablo 5’te gorilen KMO ve Bartlett Kiiresellik Testi sonucuna gore ilgili veri

grubuna faktor analizi yapilmasinin uygun oldugu kabul edilmektedir.
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Sekil 5. Yasam kalitesi 6lgegi 6zdeger grafigi
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Sekil 5 ve Tablo 5 incelendiginde AFA sonucunda 6zdeger grafiginde 6z degeri

1’den biiyiik 3 boyut olmasi nedeniyle faktdr sayisinin 3 olmasina karar verilmis ve

bu dogrultuda boyutlar orijinal 6lgege bagli kalinarak adlandirilmistir.

Aciklayicr faktor analizi sonucunda, faktor yiikleri 0.40’1n ilizerinde olan 1. Faktor
(21-3-2-1-20-6-22) “Fiziksel ve cevresel kalite” 2. Faktor (15-17-18-19) “Sosyal
kalite” 3. Faktor (4-5-16) “Psikolojik kalite” olarak adlandirilmstir.

Tablo 6. Yasam kalitesi 6l¢eginin dondiiriilmiis (varimax) temel bilesenler faktor

analizi sonugclari

Faktorler/Maddeler TakI0r Oudeger V‘;f;:ﬁ:é‘;} |
Fiziksel ve cevresel kalite
1.Yasadigim yerin kosullarindan memnunum 689
2.Uyku kalitemden memnunum 682
3.1s yapmak fiziksel agrilarimi engeller 676 5 088 21200
4.Glinliik yasamim i¢in yeterli enerjiye sahibim 597 ‘ ‘
5. Saglik hizmetlerinden memnunum 586
6. Yasamimdan zevk alirim 562
7. Glinliik yasama ait bilgilendirilmeden memnunum 957
Sosyal kalite
1.Ihtiyaglarimi kargilayacak diizeyde param var. 780
2.Ailemden ve arkadaglarimdan aldigim destekten 705 2,295 10836
memnunum
3.Guinliik yasamimda kendimi giivenli hissederim. 692
4 Bireysel iligkilerimden memnunum. 640
Psikolojik kalite
1. Kendimden memnunum 844 1,050 18,693
2. Bedensel goriiniimiimii kabullenirim 178
3. Arkadaslarim ile birlikte olmaktan memnunum 695
59,731

Tablo 6 incelendiginde; yasam kalitesi dl¢eginin 3 alt boyutta toplandig1 ve toplam

varyanst agiklama oranin 59.731 oldugu saptanmistir. Alt boyutlar1 olusturan

maddelerin faktor yiiklerinin 0.55’in iizerinde oldugu tespit edilmistir.
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4.2. A¢imlayici Bulgular

Tablo 7. Arastirma grubunun demografik bilgileri

Degiskenler N %
Cinsiyet Erkek 222 55,2
Kadin 180 44,8
Medeni durum Evii 280 097
Bekar 122 30,3
3000 ve alt1 12 17,9
Gelir durumu 3001-6000 230 57,2
6001 ve usti 100 24,9
29 yas ve alt1 104 25,9
Yas gruplar 30-40 yas 212 52,7
41lyas ve lsti 86 21,4
9 yil ve alt1 231 55,7
Hizmet yili 10-20 yil 123 30,6
21 yil ve tstii 48 11,9
Zayif 13 3,2
VKI Normal 203 50,5
Sisman 186 46,3

Tablo 7 incelendiginde aragtirmaya katilan bireylerin %55,2’sinin erkek, %57,2’sinin
3001-6000 arasinda oldugu, %52,7’sinin 30-40 yas araliginda oldugu ve %55,7 sinin
9 yil ve altinda hizmet yilina sahip oldugu goriilmektedir. Ayrica arastirma grubunun

%55,5’inin beden kiitle indeksinin “normal” siniflandirmada yer almaktadir.
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Tablo 8. Yasam kalitesi, sosyal fizik kaygi ve egzersizde davranigsal diizenlemeler
Ol¢ceginin gelir diizeyine gore ANOVA sonuglari

Degiskenler N ¥ ss F p
3000 ve alti 72 3,70° 80

Yasam Kalitesi 3001-6000 230 3,83° 51 9,454 ,001*
6001 ve iistii 100 4,06° 53
3000 ve altt 72 2,35° 68

Sosyal Fizik Kaygi 3001-6000 230 2,78% 1,08 8,665 ,001*
6001 ve iistii 100 2,37° 1,05

_ 3000 ve alt1 72 2,65 ,65

Egzersizde Davranigsal

Diizenlemeler 3001-6000 230 2,82 54 2,848 ,059
6001 ve iistii 100 2,70 62

p<0.05

Katilimcilarin gelir seviyelerine gore yasam kalitesi, sosyal fizik kaygi ve egzersizde
davranigsal diizenlemeler Olgek puanlart incelendiginde gelir seviyesinin yasam
kalitesi ve sosyal fizik kaygi puanlarinda anlamli farkliliga yol actig1 goriilmektedir.
Ogretmenlerin gelir seviyesi arttikga yasam kalitelerinde de bir artis oldugu; orta
smnif olarak adlandirilan grubun diisiik ve yiiksek gelir durumundaki gruba gore
sosyal fizik kaygi diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Ayrica egzersizde
davranigsal diizenlemeler 6lgegi gelir seviyesi agisindan arastirma grubunda anlamli

bir farklilik olusturmamaktadir (Tablo 8).
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Tablo 9. Yasam kalitesi, sosyal fizik kaygi ve egzersizde davranigsal diizenlemeler
Ol¢ceginin yas gruplarina gore ANOVA sonuglari

Degiskenler N x ss F p
29 yas ve alt1 104 3,962 ,68

Yasam Kalitesi 30-40 yas 212 3,77° ,55 5,795 ,003*
41 yas ve iistii 86 3,97° 52
29 yas ve altt 104 2,48° 97

Sosyal Fizik Kayg1 30-40 yas 212 2,80° 1,07 9,868 ,001*
41 yas ve iistil 86 2,26° 89

Egzersizde Davranigsal 29 yas ve alt 104 219 B4

Diizenlemeler 30-40 yas 212 2,79 ,58 1,802 ,166
41 yas ve iistil 86 2,65 51

p<0.05

Katilimcilarin yas gruplar agisindan yasam kalitesi, sosyal fizik kaygi ve egzersizde
davranigsal diizenlemeler Olgcek puanlar incelendiginde yas gruplarinin yasam
kalitesi ve sosyal fizik kaygi puanlarinda anlamli farkliliga yol actig1 goriilmektedir.
30-40 yas araligindaki 6gretmenlerin yasam kalitelerinin diger 6gretmenlere oranla
daha diisiik seviyede oldugu; 30-40 yas grubundaki 6gretmenlerin sosyal fizik kaygi
diizeyinin diger yas gruplarina oranla daha yiiksel oldugu, ayrica yas gruplarinin
egzersizde davranigsal diizenlemeler Olgek puanlarinda anlamli bir farklilik

olusturmadig1 goriilmektedir (Tablo 9).
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Tablo 10. Yasam kalitesi, sosyal fizik kaygi ve egzersizde davranigsal diizenlemeler

6lgeginin hizmet yilina gére ANOVA sonuglari

Degiskenler N x ss F p
9 yil ve alt1 231 3,92% ,55

Yasam Kalitesi 10-20 yil 123 3,66° ,66 13,096 ,001*
21 yil ve iistii 48 4,10% 37
9 yil ve alt1 231 2,772 1,11

Sosyal Fizik Kayg1 10-20 y1l 123 2,43% ,83 7,450 ,001*
21 yil ve istii 48 2,36 96

Egzersizde Davranigsal Oyl vealu 231 284° 9

Diizenlemeler 10-20 yil 123 2,61° 59 6,424 ,002*
21 yil ve iistii 48 2,78% A7

p<0.05

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin mesleki hizmet yillar1 agisindan yasam kalitesi,

sosyal fizik kaygi ve egzersizde

davranigsal diizenlemeler Ol¢ek puanlari

incelendiginde mesleki hizmet yilinin tim o6lgeklerde anlamli farkliliga yol actig

goriilmektedir. Mesleki hizmet yil1 10-20 y1l olan dgretmenlerin yagam kalitelerinin

diger 0gretmenlere oranla daha diislik oldugu goriilmektedir. Mesleki hizmet yil1 9

yil ve alt1 olan dgretmenler en yiiksek sosyal fizik kaygi diizeyine sahipken, mesleki

hizmet yili 10-20 yil olan 6gretmenlerin egzersizde davranigsal diizenlemeler 6lgek

puanlarinin en diistik diizeyde oldugu goriilmektedir (Tablo 10).
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Tablo 11. Yasam kalitesi, sosyal fizik kaygi ve egzersizde davranigsal diizenlemeler

Olceginin beden kiitle indeksine gére ANOVA sonuglari

Degiskenler N x ss F p
Zayif 13 3,54 ,58

Yasam Kalitesi Normal 203 3,85 68 1,802 ,166
Sisman 186 3,88 46
Zayif 13 2,30 ,76

Sosyal Fizik Kaygi Normal 203 2,63 1,04 514 ,598
Sisman 186 2,60 1,03

. Zayif 13 2,322 ,69

Egzersizde Davranigsal

Diizenlemeler Normal 203 2,79 54 3,713 ,025*
Sisman 186 2,74° 59

p<0.05

Katilimcilarin beden kiitle indeksine gore yasam kalitesi, sosyal fizik kaygi ve

egzersizde davranigsal diizenlemeler 6lgek puanlart incelendiginde beden kiitle

indeksi degiskenin egzersizde davranissal diizenlemeler 6lgegi disinda anlamli bir

farlilik yaratmadigi goriilmektedir. Egzersizde davranigsal diizenlemeler 6l¢eginde

ise ortaya ¢ikan farkliligin zayif beden kiitle indeksine sahip 6gretmenlerden

kaynaklandig1 gériilmektedir (Tablo 11).

Tablo 12. Yasam kalitesi, sosyal fizik kaygi ve egzersizde davranigsal diizenlemeler
Olceginin cinsiyete gore t testi sonuglari

Degiskenler N x ss t p
Erkek 222 3,81 ,61

Yasam Kalitesi -1,979 0,048*
Kadin 180 3,93 ,55
Erkek 222 2,71 1,18

Sosyal Fizik Kayg1 2,286 0,023*
Kadin 180 2,47 ,80

Egzersizde Davranigsal Erkek 222 2,79 61

i 1,286 0,199
Dizenlemeler Kadin 180 2,72 54
p<0.05

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin yasam kalitesi, sosyal fizik kaygi ve egzersizde

davranigsal diizenlemeler 6l¢ek puanlar cinsiyet agisindan incelendiginde, cinsiyetin
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egzersizde davranigsal diizenlemeler 6l¢egi disindaki 6l¢eklerde anlamli farkliliklar
tespit edilmistir. Kadin katilimcilarin yasam kalitesi erkek katilimcilardan daha

yiiksekken, erkek katilimcilarin sosyal fizik kaygi diizeyinin kadin katilimcilardan

daha yiiksek oldugu goériilmektedir (Tablo 12).

Tablo 13. Yasam kalitesi, sosyal fizik kaygi ve egzersizde davranissal diizenlemeler
Olceginin medeni duruma gore t testi sonuglari

Degiskenler N x ss t p
Evli 280 2,73 54

Yasam Kalitesi -1,449 ,148
Bekar 122 2,82 ,67
Evli 280 2,43 ,90

Sosyal Fizik Kaygi -5,017 ,001*
Bekar 122 2,98 1,20

Egzersizde Davranigsal Eylj 280 3,90 .55

" 2,343 ,031*
Dizenlemeler Bekar 122 3,75 67
p<0.05

Katilimeilarin medeni durumlarina gére yasam kalitesi, sosyal fizik kaygi ve
egzersizde davranigsal diizenlemeler 6l¢ek puanlari incelendiginde medeni durumun
sosyal fizik kaygi ve egzersizde davranigsal diizenlemeler puanlarinda anlamh
farkliliga yol agtig1r goriilmektedir. Bekadr ogretmenlerin sosyal fizik kaygi
puanlarinin evli 6gretmenlere oranla daha yiiksek oldugu; egzersizde davranigsal
diizenlemeler 6l¢eginde ise evli dgretmenlerin ortalamalarinin daha yiiksek oldugu

gorilmektedir (Tablo 13).

Tablo 14. Yasam kalitesi, egzersizde davranigsal diizenlemeler ve sosyal fizik kaygi
olcekleri aras1 korelasyon katsayilari

Yasam kalitesi Egzersizde davranissal diizenlemeler
Yasam kalitesi 1 020
Egzersizde davranigsal diizenlemeler 020 1

Sosyal fizik kayg1 -246™ 3477
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Tablo 14 incelendiginde veri toplama formunda kullanilan 3 Glgege ait en diisiik
korelasyon degerinin egzersizde davranigsal diizenlemeler ile yasam kalitesi arasinda
“zayif iliski” (r=0.020); en yiiksek korelasyon degerinin sosyal fizik kaygi ve
egzersizde davranigsal diizenlemeler arasinda “orta diizey ilisi”(r=0,347) oldugu

goriilmektedir.

Tablo 15. Sosyal fizik kayginin yasam Kkalitesi tizerindeki etkisi

by S(by) t p F p R
Sabit 4,229 0,077 54,587 0,000
SFK -0,141 0,028 -5,076 0,000

25,766 0,001 0,061

Tablo 15'te sosyal fizik kayginin yasam Kalitesi {izerindeki etkisini belirlemeye
yonelik basit dogrusal regresyon analizine iliskin sonucglara yer verilmistir. Buna
gore sosyal fizik kayginin yasam kalitesi lizerindeki etkisini belirlemeye yonelik
regresyon modeli asagidaki sekilde kurulabilir. Kurulan modelin istatistiksel olarak
anlamli oldugu (F=25,766; p<0,05) ve bagimsiz degiskenin bagimli degiskeni
agiklama oram1 R*=0,061 oldugu tespit edilmistir. Bunun yami sira olusturulan

regresyon modeli katsayilarinin da istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir.

Yasam Kalitesi = 4,229 - 0,141 x Sosyal Fiziksel Kaygi

Bu regresyon modeli incelendiginde, sosyal fizik kaygida gergeklesen 1 birim artisin,
yasam kalitesi tizerinde 0,141°lik bir azalma yaratacagi gerceklestirilen regresyon

modeliyle ortaya konulmustur.

Tablo 16. Sosyal fizik kayginin egzersizde davranigsal diizenlemeler iizerindeki
etkisi

bj S(bp t p F p R
Sabit 2,248 0,074 30,284 0,000
SFK 0,196 0,027 7,397 0,000

54,716 0,000 0,120
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Tablo 16'da sosyal fizik kayginin egzersizde davranigsal diizenlemeler iizerindeki
etkisini belirlemeye yonelik basit dogrusal regresyon analizine iliskin sonuglara yer
verilmistir. Buna gore sosyal fizik kayginin egzersizde davranigsal diizenlemeler
tizerindeki etkisini belirlemeye yonelik regresyon modeli asagidaki sekilde
kurulabilir. Kurulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu (F=54,716; p<0,05)
ve bagimsiz degiskenin bagimlhi degiskeni agiklama orani R%*=0,120 oldugu tespit
edilmistir. Bunun yani sira olusturulan regresyon modeli katsayilarinin da

istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir.

Egzersizde Davramissal Diizenlemeler = 2,248 + 0,196 x Sosyal Fiziksel Kaygi

Bu regresyon modeli incelendiginde, sosyal fizik kaygida gergeklesen 1 birim artigin,
egzersizde davranigsal diizenlemeler {izerinde 0,196’lik bir artis yaratacag

gergeklestirilen regresyon modeliyle ortaya konulmustur.
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4. TARTISMA

Calismamizin bu bdliimiinde, arastirma analizleri sonucunda elde edilen bulgularin

degerlendirilmesi, yorumlanmasi ve tartismasina yer verilmistir.

o SOSYAL SiZiK KAYGI OLCEGININ FAKTOR ANALIZINE VE
GUVENIRLIGINE iLiSKiN GENEL DEGERLENDIRME

Evrenden alinan 6rneklem biiytikliigiiniin faktor analizi icin yeterli olup olmadigin
ve ilgili dlgekte yer alan maddelerin faktdrlesmeye uygun olup olmadigini sinamak
amaciyla KMO ve Bartlett testi yapilmistir. Alanyazin incelendiginde KMO 0.50-
0.60 arast1 degerlerin kotii, 0.60 - 0.70 arasinda zayif, 0.70-0.80 arasinda orta, 0.80-
0.90 aras1 degerlerin iyi, 0.90 ve {izeri degerlerin miikemmel oldugu ifade
edilmektedir. KMO 0.50’den diisiik olmasi halinde faktor analizi yapilamayacagi
belirtilmektedir. KMO degeri 1’e ne kadar yakin ise eldeki veri grubuna faktor
analizinin yapilmasinin uygun oldugu kabul edilir. Ancak bulunan deger 0.5’in
altinda ise degisken ¢iftleri arasindaki iliskilerin diger degiskenlerce
aciklanamayacagin gosterir ki bu durumda faktor analizine devam edilmez (Bayram,
2004; Alpar, 2010; Cokluk ve ark., 2010; Yildirim, 2015). Yapilan bu galismada;
Sosyal fizik kaygi olgegi KMO degerinin 0,880 oldugu belirlenmistir. Bu bulgu
dogrultusunda orneklem biiylikliigliniin faktor analizi yapmak i¢in “iyi” olarak
nitelendirilen degerler araliginda oldugu sonucuna ulasilmigtir. Ayrica Bartlett
Kiiresellik Testi incelendiginde elde edilen Ki-kare degerinin anlamli oldugu
goriilmiistir (x® (21): 707,685; p<0,001). Bu baglamda verilerin ¢ok degiskenli
normal dagilimdan geldigi kabul edilmistir. Elde edilen KMO ve Bartlett Kiiresellik
Testi bulgular1 sonucunda ilgili veri grubuna faktdr analizinin yapilmasinin uygun

oldugu kabul edilerek agiklayici faktor analizine gegilmistir.

Sosyal fizik kaygi ol¢eginin faktdr yapisini ortaya koymak amaciyla faktorlesme
yontemi olarak temel bilesenler analizi; dondiirme yontemi olarak da dik dondiirme

yontemlerinden varimax secilmistir. Acgiklayic1 faktoér analizinin ilk asamasinda
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Hagger ve ark. (2007) tarafindan kullanilan 7 madde ile yapilmistir. Faktor yiikii
0.40’m altinda kalan 1. ve 2. maddeler o6l¢ekten cikarilarak tekrar faktor analizi
yapilmistir. Ikinci kez yapilan faktér analizi sonucunda, faktdr yiikleri 0.40’mn
tizerinde olan 3-4-5-6 ve 7. maddeler tek faktorde toplanmistir. Tekrarlanan AFA
Varimax dondiirme testi sonucunda en diisiik faktor yik degerinin 0,403 oldugu
saptanmistir. Faktor yiik degerleri standardize edilmis regresyon katsayilari olark
ifade edilir ve degiskenle faktor arasindaki korelasyona isaret eder. Bir faktoriin yiik
degerinin diisiik olmasi, o maddenin s6z konusu faktorle yeterince giiclii bir sekilde
iligkili olmadigin1 gdsterir. Alanyazinda bir maddenin faktor yiik degeri igin asgari
biiyiikliigiin 0,30 olmasi gerektigini belirtilmekle birlikte; bu biiylikliigiin asgari 0,40
ve Ustii olmas1 gerektigini belirten kuramcilarda bulunmaktadir. Fakat genel olarak
0,30-0,59 aras1 yiik degerler orta biiyiikliikler, 0,60 ve iistii yiik degeri yiiksek olarak
tanimlanmaktadir (Cokluk ve ark., 2010; Yildirim, 2012). Alanyazindaki tiim bu
bilgiler dogrultusunda, sosyal fizik kaygi 6l¢egini olusturan maddelerin faktor yiik
degerlerinin orta yiik degerlerine sahip olduklar1 ve iyi olarak degerlendirilebilecegi

saptanmistir.

7 madde ile yapilan AFA sonucunda 6zdeger grafigi incelendiginde 6zdegeri 1’den
bliyiik tek boyut oldugu goriilmistiir (Sekil 1 ve Tablo 2). Bir faktoriin 6zdegeri
faktdrle orijinal degiskenler arasindaki iliskinin giiciinii yansitir. Oz degerler
faktorlerce agiklanan varyansi hesaplamada ve faktor sayisina karar vermede
kullanilir. Faktor analizinde sadece 6z degerleri bir ve birin lizerinde olan faktorler
kararli olarak kabul edilir (Alpar, 2010; Cokluk ve ark., 2010). Yapilan bu analiz
sonucunda da dlgege aliman 7 madde i¢in 6zdegeri 1’in lizerinde olan tek bilesen
olmast nedeniyle sosyal fizik kaygi olg¢eginin faktoér sayisinin 1 olmasma karar

verilmistir.

Analiz sonucunda tek boyutta toplanan maddelerin faktor yiiklerinin 0,40’in {izerinde
oldugu ve toplam varyansi agiklama oraninin 58,506 oldugu saptanmistir. Ag¢iklanan
varyans oraninin bilylikliigl, gelistirilen 6lgegin faktor yapisiin giiclinii gosterir.
Uygulamada o6zellikle sosyal bilimlerde 6lgek gelistirmede ¢ok faktorlii desenlerde

aciklanan varyansin %40- %60 arasinda olmasi yeterli olarak kabul edilmekte ve
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yapilan cesitli ¢alismalarda ornekleri goriilmektedir (Alpar, 2010; Unlii, 2012;
Cokluk ve ark., 2010). Bu baglamda, sosyal fizik kaygi 6l¢eginin agiklanan varyans
oraninin kabul edilebilir oldugu belirlenmistir. AFA sonucunda elde edilen 6lgege ve
alt boyutlarima ayr1 ayr1 i¢ tutarlilik testi yapilarak Cronbach’s Alpha degerleri
hesaplanmistir. Alpha katsayist 6l¢ek icinde bulunan maddelerin i¢ tutarliliginin
(homejenliginin) bir dl¢iisiidiir. lgili 6lcegin alpha katsayis1 ne kadar yiiksek olursa
“bu Ol¢ekte bulunan maddelerin o Olgiide birbirleriyle tutarli ve aymi o6zelligin
Ogelerini yoklayan maddelerden olustugu veya tiim maddelerin o Olgiide birlikte
calistig1” anlamina gelir. Alpha katsayis1 0,00-0,039 arasinda ise test giivenilir degil,
0,40-0,59 testin giivenirligi diisiik, 0,60-0,70 test oldukga giivenilir ve 0,80-1,00
arasinda ise test yliksek giivenirlige sahiptir (Alpar, 2010). Yapilan bu calismada
Olcege iliskin i¢ turarlilik testinde cronbach’s alpfa degerinin 0,822 oldugu
saptanmistir. Bu baglamda sosyal fizik kaygi dl¢eginin yiiksek gilivenirlige sahip
oldugu sdylenebilir.

2 EGZERSIZDE DAVRANISSAL DUZENLEMELER OLCEGININ
FAKTOR ANALIZINE VE GUVENIRLIGINE {iLISKIN GENEL
DEGERLENDIiRME

Egzersiz yapan bireylerin Oz-Belirleme Kurami kapsaminda giidiisel yonelimlerini
belirlemek i¢cin Mullen ve arkadaslar1 (1997) tarafindan gelistirilen Egzersizde
davranigsal diizenlemeler 6l¢gegi Markland ve Tobin (2004) tarafindan revize edilerek
Egzersizde davranigsal diizenlemeler 6lgegi-2 (EDD-2) adin1 almistir (Ers6z veark.,
2012). Olgege iliskin aciklayici faktdr analizinden 6nce 6rneklem biiyiikliigiiniin
faktorlestirmeye uygunlugunu test etmek amaciyla Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) testi
uygulanmistir. Yapilan bu ¢alismada EDD-2 6l¢eginin KMO degerinin 0,850 oldugu

(134

belirlenmistir. Literatiirde 0,80-0,90 degerler arasmin “iyi” olarak kabul edildigi
gorilmektedir (Alpar, 2010; Cokluk ve ark., 2010). Bu baglamda oOrneklem
biyiikliigiiniin faktor analizi yapmak igin iyi oldugu sonucuna ulasilmistir. Ote
yandan Bartlett Kiiresellik Testi incelendiginde elde edilen Ki-kare degerinin anlaml
oldugu goriilmiistiir (x* (171):3982,461; p<0,001). Bu baglamda verilerin ¢ok

degiskenli normal dagilimdan geldigi kabul edilmistir (Karagéz ve Kosterelioglu,
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2008; Bayram, 2004). Elde edilen KMO ve Bartlett Kiiresellik Testi sonucunda ilgili
veri grubuna faktor analizinin yapilmasinin uygun oldugu kabul edilerek agiklayici

faktor analizine gecilmistir.

EDD-2 6l¢eginin faktdr yapisini ortaya koymak amaciyla faktérlesme yontemi olarak
temel bilesenler analizi; dondiirme yontemi olarak da dik dondiirme yontemlerinden
varimax secilmistir. Agilayici faktor analizinin ilk agamasinda EED-2 6l¢eginin 19
maddelik formu kullanilmis ve faktor yiikk degerleri 0,60’1n altinda kalan 1. Madde
Olcekten cikarilarak tekrar faktor analizi yapilmististir. Sonraki asamada 18 madde
ile AFA tekrarlanmistir. Yapilan faktor analizi sonucunda her iki boyutta binigiklik
gosteren 4. madde Slcekten cikarilarak tekrar faktor analizi yapilmistir. Ugiincii kez
yapilan faktor analizi sonucunda 6. madde de her iki boyutta binisiklik gosterdigi i¢cin
Olcekten ¢ikarilarak verilere tekrar faktor analizi uygulanmistir. Tekrarlanan AFA
Varimax dondiirme testi sonucunda en diisiik faktor ylik degerinin 0,663 oldugu
saptanmigtir. Genel olarak 0,30-0,59 arasi yiikk degerler orta biiyiikliikler, 0,60 ve
istii yiik degeri yiiksek olarak tanimlanmaktadir (Cokluk ve ark., 2010). Bu
baglamda, EDD-2 6l¢egini olusturan maddelerin faktor yilik degerlerinin yiiksek yiik

degerlerine sahip olduklar1 ve ¢ok iyi olarak degerlendirilebilecegi saptanmistir.

16 madde ile yapilan AFA sonucunda 6zdegeri 1’den biiyiik 3 boyut oldugu
gorilmistlir (Tablo 4). Faktor analizinde sadece 6z degerleri bir ve birin {izerinde
olan faktorler kararl olarak kabul edilir (Alpar, 2010; Cokluk ve ark., 2010). Yapilan
bu analiz sonucunda da 6l¢ege alinan 16 madde igin 6zdegeri 1’in iizerinde olan 3
bilesen olmasi orjinal 6lgegin kuramsal yapisi ile benzer sonuglar vermesi dolayisiyla
EDD-2 olgeginin faktdr sayisinin 3 olmasina karar verilmistir. Bu dogrultuda alt
boyutlar kuramsal yapiya uygun olarak: ige atimla diizenleme, I¢sel diizenleme ve

Giidiillenmeme olarak adlandirilmistir.

Analiz sonucunda 3 alt boyutta toplanan maddelerin faktor yiiklerinin 0,663’iin
tizerinde oldugu ve toplam varyansi agiklama oraninin 63,347 oldugu saptanmaistir.
Alanyazinda 6zellikle sosyal bilimlerde dlgek gelistirmede ¢ok faktorlii desenlerde

aciklanan varyansin %40- %60 arasinda olmasi yeterli olarak kabul edildiginden
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(Alpar, 2010; Cokluk ve ark., 2010; Unlii,2012; Yildirim, 2012) EDD-2 dlgegininde
aciklanan varyans oraninin oldukca yiiksek ve kabul edilebilir oldugu belirlenmistir.
AFA sonucunda elde edilen 6l¢ege ve alt boyutlarina ayr1 ayri i¢ tutarlilik testi
yapilarak Cronbach’s Alpha degerleri hesaplanmstir. I¢ tutarlilik testinde en yiiksek
Cronbach’s Alpha degerine “i¢sel diizenleme” (0,889) alt boyutunda, en diisiik “ice
atimla diizenleme” (0,769) alt boyutunda rastlanmistir. Bu baglamda EDD-2

Olceginin yiiksek giivenirlige sahip oldugunu ifade edebiliriz.

2 YASAM KALITESi OLCEGININ FAKTOR ANALIZINE VE
GUVENIRLIGINE iLiSKiN GENEL DEGERLENDiRME

Arastirma grubunun yagsam kalitesini degerlendirmek i¢cin WHO’nun (1998)
gelistirdigi 23 madde ve 5 alt boyuttan olusan Yasam Kalitesi Olgegi “World Health
Organization Quality of Life (WHOQOL-BREF)” kullanilmistir. Ag¢iklayic1 faktor
analizinden once, drneklem biiyiikligiiniin faktorlestirmeye uygunlugunu test etmek

amaciyla Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) testi uygulanmaistir.

Yapilan analizler neticesinde; yasam kalitesi dlceginin KMO degerinin 0,843 oldugu

(134

belirlenmistir. Literatiirde 0,80-0,90 degerler arasmin “iyi” olarak kabul edildigi
gorilmektedir (Alpar, 2010; Cokluk ve ark., 2010). Bu baglamda orneklem
biyiikliigiiniin faktor analizi yapmak igin iyi oldugu sonucuna ulasilmistir. Ote
yandan Bartlett Kiiresellik Testi incelendiginde elde edilen Ki-kare degerinin anlaml
oldugu gdriilmiistir (x? (253): 3520,401; p<0,001). Bu baglamda verilerin ¢ok
degiskenli normal dagilimdan geldigi kabul edilmistir (Bayram, 2004; Karagéz ve
Kosterelioglu, 2008). Elde edilen KMO ve Bartlett Kiiresellik Testi sonucunda ilgili
veri grubuna faktor analizinin yapilmasinin uygun oldugu kabul edilerek agiklayici
faktor analizine gegilmistir. Yasam kalitesi dlgeginin faktor yapisini ortaya koymak
amaciyla faktorlesme yontemi olarak temel bilesenler analizi; dondiirme ydntemi
olarak da dik dondiirme yontemlerinden varimax se¢ilmistir. Toplam 23 madde olan
yasam kalitesi Olgeginin uygulama sonucu elde edilen verilerin faktoérlesmeye
uygunlugu incelenmis ve faktor yiikii 0.40’mn altinda kalan 7-8-10-13-23. Maddeler

Olgekten ¢ikarilarak tekrar faktor analizi yapilmistir. Yapilan faktor analizi



56

sonucunda her iki boyutta binisiklik gosteren 9 ve 11. Maddeler 6lgekten ¢ikarilarak
tekrar faktor analizi yapilmistir. Ugiincii kez yapilan faktor analizi sonucunda 12 ve
14. maddeler de her iki boyutta binisiklik gosterdigi i¢in dlgekten c¢ikarilarak verilere

tekrar faktor analizi uygulanmistir.

Tekrarlanan AFA Varimax dondiirme testi sonucunda en diisiik faktor yiik degerinin
0,557 oldugu saptanmistir. Genel olarak 0,30-0,59 aras1 yiik degerler orta
buytikliikler, 0,60 ve iistli yiik degeri yiiksek olarak tanimlanmaktadir (Cokluk ve
ark., 2010). Bu baglamda, yasam kalitesi dl¢egini olusturan maddelerin faktor yiik
degerlerinin  yiiksek yiik degerlerine sahip olduklart ve ¢ok iyi olarak

degerlendirilebilecegi saptanmuistir.

14 madde ile yapilan AFA sonucunda 6zdegeri 1’den biiyilk 3 boyut oldugu
goriilmiistiir (Tablo 6). Faktor analizinde sadece 6z degerleri bir ve birin ilizerinde
olan faktorler kararli olarak kabul edilmektedir (Alpar, 2010; Cokluk ve ark., 2010).
Yapilan analiz sonucunda da 6l¢ege alinan 14 madde i¢in 6zdegeri 1’in iizerinde olan
3 bilesen olmasi ve orjinal dlgegin kuramsal yapisi ile benzer sonuglar vermesi
dolayisiyla yasam kalitesi 6lgeginin faktor sayisinin 3 olmasina karar verilmistir. Bu
dogrultuda alt boyutlar kuramsal yapiya uygun olarak: “Fiziksel ve ¢evresel kalite”,
“Sosyal kalite” ve “Psikolojik kalite” olarak adlandirilmistir. Analiz sonucunda 3 alt
boyutta toplanan maddelerin faktor yiiklerinin 0,557 nin {lizerinde oldugu ve toplam
varyanst agiklama oranimin 59,731 oldugu saptanmistir. Alanyazinda 6zellikle sosyal
bilimlerde 6lcek gelistirmede ¢ok faktorlii desenlerde agiklanan varyansin %40-%60
arasinda olmasi yeterli olarak Kabul edildiginden (Alpar, 2010; Cokluk ve ark.,
2010; Unlii, 2012) yasam Kkalitesi 6lgeginin agiklanan varyans oranmin kabul
edilebilir oldugu belirlenmistir. AFA sonucunda elde edilen dlgege ve alt boyutlarina
ayr1 ayri i¢ tutarlilik testi yapilarak Cronbach’s Alpha degerleri hesaplanmstir. ¢
tutarlilik testinde en yiiksek Cronbach’s Alpha degerine “Sosyal Kalite” (0,815) alt
boyutunda, en diisiik Cronbach’s alfa degerine “Fiziksel ve Cevresel Kalite” (0,779)
alt boyutunda rastlanmistir. Bu baglamda yasam kalitesi Olceginin yiiksek

giivenirlige sahip oldugunu ifade edebiliriz.
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o< BETIMSEL iSTATISTIKLERE YONELIK DEGERLENDIRME

Yapilan analizler sonucunda arastirma grubunun gelir seviyesinin yasam kalitesi ve
sosyal fizik kaygi puanlarinda anlamli farkliliga yol a¢tig1 goriilmektedir. Bireylerin
gelir seviyesi arttikga yasam kalitelerinde de bir artis oldugu; orta simif olarak
adlandirilan grubun diisiik ve yiiksek gelir durumundaki gruba gore sosyal fizik
kaygi diizeylerinin daha yiliksek oldugu goriilmektedir. Ayrica egzersizde davranigsal
diizenlemeler 6lgegi gelir seviyesi agisindan arastirma grubunda anlamli bir farklilik
olusturmamaktadir (Tablo 8). Alanyazin ¢alismalar1 incelendiginde yasam kalitesinin
gelir seviyesi ile iligkili oldugunu gosteren g¢alismalar bulunmaktadir (Cakiroglu,
2007; Schwenk ve ark.,2007; Fonseca ve ark., 2008; Alonso ve ark., 2012; Sevil,
2015). Soyle ki Sahin (1997) 1960’larda gayri safi milli hasila hesaplanmasinda ve
politik kararlar alinmasinda yasam kalitesinin bir 0lgiit olarak kullanildigini
belirtmekte ve gelirle dogrudan iligkisini vurgulamaktadir. Aragtirmamizda gelir
diizeyi diisik olan Ogretmenlerin yasam kalitelerinin de diisiik oldugu tespit
edilmistir. Bunun nedeninin yetersiz sosyo-ekonomik kosullarin bireylerin yasama,
biiyiime ve gelisme acisindan gerek duyduklart imkanlardan yoksun birakarak onlar
her yonden tehdit etmesi, diisiik ekonomiye sahip olan bireylerin, bunun getirdigi
psikolojik ve cevresel negatif etkilere maruz kalmalari, bunun da onlarin yasam

kalitelerini negatif yonde etkilemesi olarak diistiniilmektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin gelir diizeylerine gore sosyal fizik kaygi durumlar
incelenmis ve en yiiksek kaygi diizeyinin 3001-6000 arasi gelire sahip d6gretmenlerde
oldugu tespit edilmistir. Kiiciik (2016) calismamiza paralel olarak gelir diizeyinin
sosyal fizik kaygiy1 etkiledigini belirtmistir.

Giiltekin ve Dereboy (2011) arastirmalarina gelir diizeyinin artmasimin sosyal
kaygiy1 azalttig1 belirterek bu iki degisken arasinda ters orant1 oldugunu, sosyal fizik
kaygist olmayan bireylerin ise yasam kalitesinin daha yiiksek oldugunu
vurgulamiglardir. Alanyazinda sosyal fizik kaygi ve gelir diizeyi arasindaki negatif
yonlii iligkiyi sorgulayan ¢ok sayida ¢alisma bulunmaktadir (Caglar ve ark., 2012;
Heimberg ve ark., 1993; Dilbaz ve Giiz, 2002). Gelir seviyesi degiskeninin etkisinin
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arastirildigl bir baska olgek ise egzersizde davranigsal diizenlemeler 6l¢egidir. Elde
edilen sonuglara gore egzersizde davranissal diizenlemeler ile gelir seviyesi arasinda
anlamli bir fark bulunamamustir. Dolaysiya Ogretmenleri egzersize motive eden

faktorlerin gelir seviyesine gore degismedigi soylenebilir.

Arastirmanin bir bagka bulgusunda katilimcilarin yas gruplart agisindan yasam
kalitesi, sosyal fizik kaygi ve egzersizde davranissal diizenlemeler 6l¢ek puanlari
incelenmis, yas gruplarinin yasam kalitesi ve sosyal fizik kaygi puanlarinda anlamh
farkliliga yol actigr goriilmistiir. 30-40 yas araligindaki 6gretmenlerin yasam
kalitelerinin 29 yas alt1 ve 41 yas ve ustii 0gretmenlere oranla daha diisiik seviyede
oldugu; 30-40 yas grubundaki 6gretmenlerin sosyal fizik kaygi diizeyinin diger yas
gruplarina oranla daha yiiksek oldugu, ayrica yas gruplariin egzersizde davranissal
diizenlemeler 6l¢ek puanlarinda anlamh bir farklilik olusturmadig: tespit edilmistir
(Tablo 9). Arastirma sonuglarinda 29 yas ve altt 0gretmenlerle 41 yas ve {istii
ogretmenlerin 30-40 yas araligindaki Ogretmenlere oranla yasam kalitesinin daha
yiiksek degerlerde oldugu goriilmektedir. Bu durumun orta yas araligi olarak
adlandirilan 30-40 yas araliginda bulunan &gretmenlerin toplumumuzda evlenme,
cocuk sahibi olma, birikim yapma yas1 gibi algilanmasi ve bu nedenlere bagli olarak
yasamlarinda  bir takim  kisitlamalara  gitmelerinden  kaynakli  oldugu
diisiiniilmektedir. Ayn1 yas araliginin sosyal fizik kaygi puanlari da incelendiginde en
yiiksek kaygi diizeyinin 30-40 yas araligindaki 6gretmenlerde oldugu goriilmektedir.
Genel olarak bakildigi zaman toplumumuzda evlenme yasi olarak goriilen otuzlu
yaslarin, evlilikle alakali olrak fiziksel goriiniime daha fazla 6nem verilen bir donem
olmasi nedeniyle sosyal fizik kayginin bu donemde daha yiiksek oldugu
diistiniilmektedir. Her ne kadar sosyal fizik kaygi ve yas arasinda anlaml bir iligki
olmadig1 belirten calismalar olsa da (Kiigiik, 2016; Tung, 2015; Ummet 2007) yas
degiskeninin sosyal fizik kaygida etkili bir degisken oldugunu vurgulamistir. Elde
edilen sonuglarda egzersizde davramigsal diizenlemeler ile yas gruplar1 arasinda
anlamli bir fark bulunamamistir. Dolaysiya O6gretmenleri egzersize motive eden

faktorlerin yas gruplarina gore degismedigi sdylenebilir.
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Arastrimanin bir diger bulgusuna gore hizmet yil1; yasam kalitesi, sosyal fizik kaygi
ve egzersizde davranigsal diizenlemeler puan ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlaml farkliliga neden oldugu goriilmektedir (Tablo 10). Mesleki hizmet y1l1 10-20
yil olan 6gretmenlerin yasam kalitelerinin diger 0gretmenlere oranla daha diisiik
oldugu goriilmektedir. Mesleki hizmet yil1 9 y1l ve alt1 olan 6gretmenler en yiiksek
sosyal fizik kaygi dilizeyine sahipken, mesleki hizmet yili 10-20 yil olan
Ogretmenlerin egzersizde davranigsal diizenlemeler Ol¢cek puanlarmnin en diisiik
diizeyde oldugu goriilmektedir. Alan yazin ¢alismalar1 incelendiginde yasam kalitesi,
sosyal fizik kaygi ve egzersizde davranigsal diizenlemeler Olg¢eklerinin mesleki
hizmet yili degiskeni acisindan karsilagtiran bir ¢aligmaya rastlanamamuistir.
Bireylerin yasam kalitesindeki farkliligin hizmet yili 10-20 yi1l olan 6gretmenlerde
diisiik ¢ikmasinin ekonomik nedenlerden kaynaklandig diisiiniilebilir. Mesleklerinin
10-20 yil araligindaki donemde Ogretmelerin ev, araba gibi yatirimlara yonelmesi,
cocuklarin egitim masraflari gibi nedenlere bagl olarak yasam kalitelerinin diismiis
oldugu diisiiniilmektedir. Ogretmenlerin mesleki hizmet yili arttikga sosyal fizik
kaygi diizeylerinde bir azalis olmaktadir. Bu bulgunun geng¢ bireylerin kendini
begenme ve begenilme duygusuna bagli olarak kendi bedenleriyle daha ilgili
olmalarindan kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Nitekim Goktiirk (2011) ¢alismasinda
genc¢ bireylerin sosyal kaygi diizeylerinin diger bireylere oranla daha yiiksek

oldugunu belirtmistir.

Aragtirmanin bir bagka bulgusunda katilimcilarin beden kiitle indeksine gore yasam
kalitesi, sosyal fizik kaygi ve egzersizde davranigsal diizenlemeler 6l¢ek puanlari
incelendiginde beden kiitle indeksi degiskenin egzersizde davranigsal diizenlemeler
6l¢cegi disinda anlaml bir farlilik yaratmadig goriilmektedir. Egzersizde davranigsal
diizenlemeler dlceginde ise ortaya ¢ikan farkliligin zayif beden kiitle indeksine sahip
ogretmenlerden kaynaklandigi goriilmektedir (Tablo 11). Bu bulgu 6gretmenleri
egzersize giidiileyen nedenlerin onlarin zayif, normal ya da sisman beden kiitle
indeksine sahip ogretmenler olmalarina gore degistigi seklinde yorumlanabilir.
Analiz neticesinde normal ve sisman Olgiilere sahip 6gretmenlerin zayiflara oranla
daha fazla giidiilendikleri sOylenebilir. Alanyazinda yapilan c¢aligmalar beden kiitle

indeksinin bireylerin egzersiz tiirlerini segmede etkili oldugunu gdstermektedir
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(Colakoglu ve Karacan, 2006; Giimiis, 2012; Arslan ve Ceviz, 2007; Dogan ve
Glimiis, 2016). Diger taraftan James (1995) yaptig1 calismada bireylerin ¢esitli
nedenlerden dolayr dis goriliniislerinin halka acik alanlarda yapilan egzersizlere
katilimlarini etkiledigini belirtmistir. Buna ek olarak Celli ve arkadaslar1 (2004)
bireylerin viicut oOlgiilerinin egzersize katilimlarini etkileyen Onemli bir faktor
oldugunu belirtmis ve normal viicut OJlgiilerinde olan bireylerin  diger
siniflandirmalara oranla daha yiiksek katilim gdosterdiklerini vurgulamistir. Viicut
kiitle indeksi zayif olanlarin egzersizde davranigsal diizenlemeler puna
ortalamalarinin diisiik olmasi, VKI’ye gére normal ve normaliistii olanlarin ise
egzersizde davranigsal puan ortalamalariin yiiksek oldugu belirlenmistir (Tablo 11).
Bu durum normal ve normaliistii olanlarin beden imgesine bagli olarak onlar
egzersize yonelttigi ve egzersize motivasyonlarinin artirdigindan kaynaklandigini

distiniilmektedir.

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin yasam kalitesi, sosyal fizik kaygi ve egzersizde
davranigsal diizenlemeler 6l¢ek puanlari cinsiyet acisindan incelendiginde, cinsiyetin
yasam kalitesi ve sosyal fizik kaygi puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlaml
farkliliklar olusturdugu tespit edilmistir. Kadin 6gretmenlerin yasam kalitesi erkek
ogretmenlerden daha yiiksek iken, erkek ogretmenlerin sosyal fizik kaygi diizeyinin
kadin 6gretmenlerden daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo 12). Alan yazin
incelendiginde; Altiparmak (2010) yaptig1 calismada yasam kalitesinde cinsiyetin
etkili bir degisken olmadigini bildirmektedir. Ancak alan yazinda pek ¢ok ¢alismada
cinsiyetin yagam kalitesini etkileyen bir degisken oldugu goriilmektedir (Hagedoorn
ve ark., 2000; Durmaz ve Atamaz, 2006; Isik ve ark., 2014; Dis¢igil, 2014). Yapilan
bu caligmada kadinlarin yasam kalitesinin yliksek ¢ikmasi ¢alisan kadinlar
olmalarma bagl olarak ekonomik o6zgiirliikklerinin bulunmasi, bunun yaninda ata
erkil bir toplum olarak tiirk popilasyonunda erkegin daha ¢cok ekonomik ve sosyal
sorumluluklarinin baskist dogrultusunda yasam kalitelerinin kadinlardan diistik
oldugunu ifade edebiliriz. Ayrica alan yazinda sosyal fizik kaygiyr da kapsayan
sosyal kaygmin kadinlarda erkeklerden daha yiiksek oldugu belirtilmektedir
(Abanoz, 2016; Antony ve Swinson, 2000; Eklund ve ark., 1997). Ancak kadin ve
erkeklerde SFK diizeyinde farklilik olmadigini belirten caligmalara da yazih
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kaynaklarda rastlamak miimkiindiir. Hausenblas ve Carron (1999) tarafindan yapilan
bir c¢alismada kadinlar ve erkekler arasindaki sosyal fizik kaygt diizeyi
karsilastirilmis ve herhangi bir farklilik bulunmamistir. Bu c¢alismada ise erkek
Ogretmenlerin sosyal fizik kaygilarimin kadin Ogretmenlerden yiiksek ¢ikmasi
gecmisten glinlimiize gelen ataerkil toplum yapisinin son dénemde yasanan
batilillasma ve cinsiyet esitligi hareketlerine bagli olarak basin ve medyada
olusturulan bakimli erkek anlayisinin topluma empoze edilmesinden kaynaklandigi

distintiilmektedir.

Sosyal kaygi bozuklugunun klinik belirtilerinin kadinlarda erkeklerden daha siddetli
oldugu cogu yayinda belirtilmistir. Bunun disinda erkeklerde kadinlara gore daha
fazla oldugu saptanan sosyal kaygi alan1 olmadig1 belirlenmistir (Cakir, 2010). Buna
karsilik Dilbaz ve Giiz’lin (2002) yaptig1 ¢alismada kadin ve erkeklerin hissettikleri
korku ve kaginma derecesinin ayni oldugu saptanmistir. Yine ayni ¢alismada literatiir
bilgilerinin tersine, sosyal kaygi bozuklugu konanlarin ¢ogunlugu erkek hastalardan
meydana gelmektedir. Bu sonu¢ Tiirklerde ¢ocuk yetistirme bicimi, cinsiyete gore
yiiklenen rollerin bat1 kiiltiiriinden farkli olmasiyla agiklanmaktadir. Toplumsal roller
acgisindan erkeklerin kendini daha fazla ifade etmek durumunda kalmasi ve kizlarin
ketleyici tepkilerle yetistirilmesi ve daha az konusmalarinin pekistirilmesi erkeklerde
sosyal kaygimin algilanmasini artirmakta ve kizlarda ise azaltmaktadir. Bunun
yansimasi olarak da kliniklere bagvuran hastalarin kiigik bir oranin1 kadin hastalar
olusturmaktadir. Sonug¢ olarak Dilbaz ve Giiz’lin (2002) sonuclar1 sosyal kaygi
bozuklugu belirtilerinin cinsiyete gore farkli olabilecegini, kiiltiirel etmenlerin de bu
konuda olas1 etken olabilecegini goOstermektedir. Bunlarin disinda kadin ve
erkeklerde SFK diizeyinde farklilik olmadigmi belirten calismalara da yazili
kaynaklarda rastlamak miimkiindiir. Hausenblas ve Carron (1999) tarafinda yapilan
bir calismada kadinlar ve erkekler arasindaki sosyal fizik kaygi diizeyi

karsilastirilmis ve herhangi bir farklilik bulunmamastir.

Katilimcilarin medeni durumlarina gore yasam kalitesi, sosyal fizik kaygi ve
egzersizde davranigsal diizenlemeler dl¢ek puanlari incelendiginde medeni durumun

sosyal fizik kaygi ve egzersizde davranigsal diizenlemeler puanlarinda anlamh
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farkliliga yol actig1 goriilmektedir (Tablo 13). Yapilan analizler neticesinde bekar
Ogretmenlerin sosyal fizik kaygi puanlarinin evli 6gretmenlere oranla daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Bu durum bekar 6gretmenlerin evlilik Oncesi evlilige
yonelme es se¢imi ve arayigina baglh olarak begenme ve begenilme gibi etkenlerden
dolay1 daha fazla kendi dig goriiniigleri ile ilgilenip fiziksel goriinlimlerinin baskalar
tarafindan degerlendirilmesinde duyduklart endise ve gerginlikle agiklanabilir.
Ayrica evli 6gretmenlerin egzersizde davranigsal diizenlemeler puanlarinin yiiksek
ctkmasi evlilik ve artan yasla birlikte viicut agirliklarinin normal iistiine ¢ikma
egilimleri ve bunun olumsuz etkileri onlarin egzersizde davranigsal diizenleme

puanlarimi yiikselttigini sdyleyebiliriz.

Aragtirmanin bir diger bulgusunda veri toplama formunda kullanilan 3 &lgege ait en
diisiik korelasyon degerinin egzersizde davranigsal diizenlemeler ile yasam kalitesi
arasinda “zayif iliski” (r=0.020); en yiiksek korelasyon degerinin sosyal fizik kaygi
ve egzersizde davranigsal diizenlemeler arasinda “orta diizey ilisi”(r=0,347) oldugu
goriilmektedir (Tablo 14). Korelasyon tablosuna bakildiginda yasam Kkalitesi ile
sosyal fizik kaygi arasinda negatif korelasyon goriilmektedir. Ogretmenlerin sosyal
fizik kaygi diizeyleri arttikga yasam kalitesi diismektedir. Bu durum fiziksel
goriinlimlerinden hosnut olmayan oOgretmenlerin sosyal fizik kaygi diizeylerinin
yiikselmesine ve bu baglamda daha giizel bir fiziksel goriiniime sahip olabilmek i¢in
egzersize yonelmelerine sebebiyet vermektedir. Fiziksel goriiniimlerinden hosnut
olmayan ogretmenlerin, bu durumdan kurtulus yolu olarak egzersizi gormeleri,
onlarin egzersize katilim noktasinda motive edici bir faktor olarak karsimiza
cikmaktadir. Dolayisla Ogretmenlerin sosyal fizik kaygilarinin artmast onlar
egzersize motive eden bir baska faktor olarak yorumlanabilir. Giiniimiizde her yastan
ve her kesimden bireyin Onemle iizerinde durdugu konulardan biri fiziksel
goriintistlir. Fiziksel zayifligin ya da yakisikliligin kiiltiirel bir deger olarak
yansitildigi reklam, magazin ve TV programlarinda fiziksel goriinlis ¢cogu zaman
bireyin diislince, davranis ve basarilarinin Oniine gegebilmektedir. Sosyal olarak
kabul edilmis degerler gbzden gecirildiginde kadinlarda inceligin erkeklerde ise kasl

viicut yapisinin tercih edildigi goriilmektedir (Cusumano ve Thompson,1997).
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Korelasyon analzilerine iligskin bir diger bulgu sodyleki; dgretmenlerin sosyal fizik
kaygi durumlar arttikga onlar1t egzersize motive eden faktorler de artig
gostermektedir. Insanlarin bedenlerini sekle sokmak ve ideal viicut yapisina sahip
olmak icin kullandiklar1 yontemlerden biri de fiziksel aktivite ve egzersizlerdir
(Altinbas ve Asec1, 2005). Egzersize katilim ile bireyler hem daha saglikli bir viicuda
hem de yeni bir goriiniime ulagma sansina sahip olurlar. Ayrica bireyler bu sayede
kendi viicutlar1 hakkinda daha olumlu duygular yasayabilirler ki bu da egzersizin
sosyal fizik kaygi iizerindeki etkisini aciklamaktadir. Yapilan bir¢ok ¢alismada
egzersiz yapan bireylerin egzersiz yapmayan bireylere nazaran kendi bedenlerinden
daha hosnut olduklari bulunmustur (Asci, 2004; Asc¢t ve dig., 1993; Cok, 1990;
Huddy, Niemann ve Johnson, 1993). Ayrica egzersiz yapan bireylerin egzersiz
yapmayan bireylere nazaran baskalar1 tarafindan degerlendirmenin s6z konusu
oldugu durumlarda daha az kaygi yasadiklar1 bulunmustur (Eklund ve Crawford,
1994; Hausenblas ve Mack, 1999). Dolayisiyla ideal fizik hem zayif hem de fiziksel
olarak fit olmayi, yani viicudun orantili ve saglikli olmasin1 gerektirmektedir
(Cepikkurt ve Coskun, 2010). Bu baglamda bireylerin sosyal fizik kaygi durumlarini
azaltmak i¢in egzersize yonlenmeleri, egzersizde davranigsal diizenlemeler ile sosyal

fizik kaygi diizeyi arasindaki iliskiyi aciklamaktadir.
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5. SONUC VE ONERILER

Egzersizde motivasyonel diizenlemelerin ve sosyal fizik kaygi diizeyinin, yasam

kalitesi baglaminda incelenmesinin amaglandigi bu arastirmada asagidaki sonuglara

ulagtlmistir:

Yasam kalitesi Ol¢egi 6gretmenler i¢in gegerli ve giivenilir bir 6l¢iim aracidir.

Egzersizde davranigsal dilizenlemer Olge8i Ogretmenler igin gegerli ve

giivenilir bir 6l¢lim aracidir.

Sosyal fizik kaygi olgegi Ogretmenler icin gecerli ve giivenilir bir dl¢iim

aracidir.

Ogretmenlerin gelir seviyeleri arttikga yasam kaliteleri de artmistir.

Sosyal fizik kaygi diizeyi en yiiksek olan simif orta diizey gelire sahip

O0gretmen grubudur.

Yasam kalitesi en yiiksek olan 6gretmenlerin 41 yas ve iistii yas grubu oldugu

tespit edilmistir.

Sosyal fizik kaygi diizeyinin en yiiksek oldugu 6gretmen grubu 30-40 yas

araligindaki gruptur.

21 yil ve {istli hizmet yilina sahip 6gretmen grubunun yasam Xkalitesi en

yiiksek grup oldugu tespit edilmistir.

Egzersiz motivasyonu en yliksek olan grubun mesleki hizmet yil1 9 y1l ve alt1

olan grup oldugu tespit edilmistir.



65

e Sosyal fizik kaygisi en diisiik olan grubun 21 yil ve iistli hizmet yil1 bulunan

ogretmenler oldugu tespit edilmistir.

e Beden kiitle indeksi normal olan bireylerin egzersiz motivasyonlari en yiiksek

olan 6gretmen grubu oldugu tespit edilmistir.

e Kadin 6gretmenlerin yagam kalitesi erkek 6gretmenlerden daha yiiksektir.

e Erkek 6gretmenlerin sosyal fizik kaygi diizeyinin kadin 6gretmenlerden daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir.

e Bekar 0gretmenlerin evli 6gretmenlere oranla sosyal fizik kaygi diizeylerinin

daha fazla oldugu tespit edilmistir.

e Evli 6gretmenlerin egzersiz motivasyonlarinin bekar dgretmenlerden daha

yiiksek oldugu saptanmaistir.

e Ogretmenlerin sosyal fizik kaygi diizeyleri arttitkga yasam Kkalitesi
diismektedir.

e Ogretmenlerin sosyal fizik kaygilar1 arttikca onlar1 egzersize motive eden

faktorlerin de artt1g1 saptanmustir.

Sonug olarak, dgretmenlerin demografik degiskenlerinin sosyal fizik kaygi, yasam
kalitesi ve egzersizde davranigsal diizenlemelerde etkili oldugu, ayrica sosyal fizik
kaygi ve yasam kalitesi arasinda negatif yonlii zayif bir iliski oldugu, sosyal fizik
kaygi ve egzersizde davranigsal diizenlemeler arasinda pozitif yonlii orta diizey bir
iligki oldugu, ancak egzersizde davranissal diizenlemeler ile yasam kalitesi arasinda

anlaml bir iliski olmadig: tespit edilmistir.
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Oneriler:

Yasam kalitesi dlgegi, egzersizde davranissal diizenlemeler 6l¢egi ve sosyal

fizik kaygi ol¢eginin faktdr yapisi farkli yas ve Orneklem gruplarinda test
edilebilir.

Daha biiyiikk 6rneklem gruplarinda yapilacak olan calismalarda 6gretmen
brang1 degiskenine gore yasam kalitesi, sosyal fizik kaygi ve egzersizde

davranissal diizenlemelerin etkisi test edilebilir.
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OZET

Egzersizde Motivasyonel Diizenlemelerin ve Sosyal Fizik Kaygi Diizeyinin,
Yasam Kalitesi Baglaminda Incelenmesi

Yiiz yilin en biiyiik salgin1 olarak adlandirilan hareketsiz yasam tarziyla miicadelede
saglik ve egzersiz uygulamalar1 en 6nemli argiiman olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Bireyleri egzersize motive eden faktorlerin bilinmesi ve bu dogrultuda yapilan
uygulamalarin, bireylerin sosyal fizik kaygi diizeyini diisiirecegi ve yasam kalitesini
arttiracagl disiiniilmektedir. Bu baglamda bu arastirmanin amaci egzersizde
motivasyonel diizenlemelerin ve sosyal fizik kaygi diizeyinin, yasam kalitesi
baglaminda incelenmesidir. Arastirmaya 2016-2017 egitim Ogretim yilinda
Afyonkarahisar’da gorev yapan 402 Ogretmen goniilli olarak katilmistir.
Arastirmada veri toplama formu olarak Mullen ve arkadaglari (1997) tarafindan
gelistirilen, Markland ve Tobin (2004) tarafindan revize edilen 19 maddelik
“egzersizde davranigsal diizenlemeler - 2 Olgegi” ve Hart ve arkadaslari (1989)
tarafindan gelistirilen ve Tirk popiilasyonu icin gecerlik giivenirlik ¢calismas1 Hagger
ve arkadaglar1 (2007) tarafindan yapilan 7 maddelik “sosyal fizik kaygi olgegi”
kullanilmistir. Bireylerin yasam kalitesini degerlendirmek i¢in Diinya Saglik Orgiitii
(DSO)’niin (1998) gelistirdigi 23 madde ve 5 alt boyuttan olusan “yasam kalitesi
Olcegi” kullanilmistir. Arastirmada kullanilan 6lgeklerin her birinde aralikli 6lgiim
diizeyi olarak kabul edilen 5’li Likert uygulanmistir. Verilerin analizde betimsel
istatistikler, regresyon analizi ve Ag¢imlayicit Faktor Analizi (AFA)’ nin yani sira
degisken sayisina bagl olarak iki grup icin Bagimsiz Orneklem T Testi (Independent
Samples T Test), ikiden fazla grup i¢in Tek Yonlii Varyans Analizi (One Way
ANOVA) kullamilmigtir. Ayrica yapilan varyans analizi sonucunda elde edilen
farklarin  hangi gruplardan kaynaklandiginin tespiti i¢in ¢oklu karsilagtirma
testlerinden Scheffe testi kullanilmistir. Sonug¢ olarak; egzersizde davranigsal
diizenlemeler ile yasam kalitesi arasinda anlamli bir iliskiye rastlanamazken, sosyal
fizik kaygi1 ve yasam kalitesi arasinda negatif yonlii zayif iliski; sosyal fizik kaygi ve

egzersizde davranigsal diizenlemeler arasinda ise pozitif yonlii orta diizey iligki tespit
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edilmistir. Ayrica kullanilan her 3 0Ol¢ekte de katilimcilarin  demografik

degiskenlerine bagli olarak anlamli farkliliklar olustugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, yasam kalitesi, sosyal fizik kaygi.
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ABSTRACT

Health and exercise related practices are considered as the most important factor in
fight against sedentary life style —named as the biggest epidemic of the 21st century-.
It is thought that knowing motivations that push individuals to exercise and practices
done in this sense will reduce their social physique anxiety levels and increase their
quality of life. In this sense; the purpose of the study was to examine motivational
arrangements in exercise and social physique anxiety levels in relation to quality of
life. 402 teachers who worked in Afyonkarahisar Province during 2016-2017
volunteered to participate in the study. In the study; The Behavioral Regulation in
Exercise Questionnaire (BREQ) -developed by Mullen et al. (1997) and revised by
Markland and Tobin (2004) with 19 items- and Social Physique Anxiety Scale -
designed by Hart et al. (1989) and Turkish validity and reliability tests of which were
done by Hagger et al. (2007) with 7 items- were used as data collection forms. In
order to assess individuals’ quality of life; Quality of Life Scale which was
developed by WHO (1998) and had 23 items and 5 subscales was used. In the study;
a 5-point Likert format was used. For the data analyses; descriptive statistics,
regression analysis and explanatory factor analysis were employed. Additionally;
depending on the number of the variables Independent Samples T Test and One Way
ANOVA for groups more than two were used. Also; to determine which group
produced the difference after the variance analyses; Scheffe test was used. As a
result; no significant correlation was found between behavioral regulations in
exercise and quality of life; there was a negative and weak correlation between social
physique anxiety and quality of life but there was a positive and moderate correlation
between social physique anxiety and behavioral regulations in exercise. Besides; it
may be argued that depending on the demographic variables of the participants,

significant differences existed in all the three scales.

Key words: Exercise, quality of life, social physique anxiety
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EKLER

Degerli Katilimer;

Asagida sizlerin demografik bilgilerinizi sorgulayan bazi ifadeler yer almaktadir, bu ifadelere
ictenlikle cevap vermeniz bizim i¢in ¢ok Onemlidir. Her birey, diger bireylerden farkli
oldugundan bu formda dogru veya yanlis cevap yoktur. Cevaplarimiz gizli tutulacak ve sadece bu
arastirma kapsaminda kullanilacaktir. Gostereceginiz ilgi ve 6zene simdiden tesekkiir ederim.

Elif GUMUS
1) Yasimz: ............. 2) Cinsiyetiniz: [ Erkek [] Kadin
3) Boyunuz:........ 4) ....Kilonuz:........... 5) Medeni Durumunuz: [ Evli [] Bekar
6) Aylik Hane Halki Geliriniz:.....................
7) Bran§iniz: ........cccceeeeenennen.. 8) Mesleki Hizmet Yihmz: ..................
9) Lisansiistii egitim aldimz mi?: [] Evet L] Hayir

10) Diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz? (Giinde 30 dk ve iizeri orta yogunlukta
aktiviteler)

L1 Evet L] Hayir

Cevabiniz evet ise haftanin kac giinii diizenli fiziksel aktivite yapiyorsunuz? (liitfen yazimz)

11)Genel olarak, saghk durumunuzu nasil degerlendirirsiniz? (Liitfen tek bir sik
isaretleyiniz) )
0] Cok Kotii L] Kotii U Normal O Iyi O Cok iyi

SOSYAL FiZiK KAYGI ENVANTERI

Sosyal Fizik Kaygi Envanteri dig goriiniisiiniiziin baskalar1 tarafindan degerlendirilmesinin size neler
hissettirdigini sorgulayan bir envanterdir. Bu bir test degildir. “Dogru” veya “Yanlis” yanit yoktur,
ictenlikle yanitlamamiz Onemlidir. Sosyal Fizik Kaygi Envanterinde yer alan her sorunun size
uygunluk derecesini ilgili kutunun igine “X” isareti koyarak cevaplandiriniz.

E E
= 2 £ E
$5 % .5 &
28 & 5=z =
S E 25 T
DO < < - S <
XYM M MM M
1. | Fiziksel goriiniisiimden hognutum. 1 2 3 4
2 Beni ¢ok zayif veya ¢ok sisman gosteren kiyafetleri giymekten hi¢ endise 1 2 3 4
" duymam.
3. | Fiziki goriiniimiim hakkinda takintili olmamayn isterdim. 1 2 3 4
Diger insanlarin kilom veya kas gelisimim hakkinda olumsuz yargilari oldugu
4. . < 112 3 4
konusunda endiseye kapildigim zamanlar olur.
5. | Aynaya baktigim zaman fiziksel goriiniisimden dolay1 kendimi iyi hissederim. 1 2 3 4
6 Fiziksel goriiniisiimiin ¢ekici olmayan bolgeleri, belirli sosyal ortamlarda 1 2 3 4
" | sinirli olmama neden olur.
7. | Baskalarinin yanindayken fiziksel goriiniisiimden endiselenirim. 1 2 3 4
8 Diger insanlara, fizigimin ne kadar hos goriindiigii konusunda son derece 1 2 3 |4
" | rahatim.
9. | Diger insanlarin fizigimi inceledigini bilmek beni rahatsiz eder. 1 12 3 4
10.' Fiziksel goriiniimiimii diger insanlara gosterecegim zaman ¢ok utanga¢ olurum 1 2 3 4
Baskalar1 bariz bir bigimde viicuduma baktiklarinda kendimi genellikle rahat
11, . - 112 3 4
hissederim.
12." Mayoluyken viicudumun seklinden dolayr kendimi siklikla sinirli hissederim. 1 2 3 | 4

KeESINniKie
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Asagida sizlerin egzersiz yapma ve yapmama nedenleri ile ilgili baz1 ifadeler yer almaktadir.
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EGZERSIZDE DAVRANISSAL DUZENLEMELER OLCEGI-2 (EDDO-2)

NEDEN EGZERSIiZ YAPIYORSUNUZ?

asagidaki ifadeleri okuyarak her bir ifadenin sizin i¢in ne kadar uygun oldugunu isaretleyin.

©|o N o |gaklwhd e

e
= o

el o
w N

el
o o &~

ol
© o~

Bagkalar1 egzersiz yapmam gerektigini sOyledikleri i¢in egzersiz

yaparim
Egzersiz yapmadigimda kendimi suglu hissederim
Egzersiz yapmanin yararlarina 6nem veririm
Eglenceli oldugu i¢in egzersiz yaparim

Neden egzersiz yapmam gerektigini anlamiyorum

Arkadaglarim/ailem/esim egzersiz yapmam gerektigini soyledigi

icin egzersiz yaptyorum

Bir egzersiz seansini kagirdigimda utan¢ duyuyorum

Diizenli egzersiz yapmak benim i¢in dnemlidir

Neden egzersiz yapma zahmetine gireyim anlamiyorum
Egzersiz yapmaktan zevk aliyorum

Egzersiz yapiyorum c¢iinkil yapmazsam ¢evremdekiler benden
hoslanmayacaktir

. Egzersiz yapmanin gerekliligini anlamis degilim
. Bir siire egzersiz yapmayinca kendimi basarisiz hissediyorum

Diizenli egzersiz i¢in ¢aba sarf etmenin 6nemli oldugunu
diisiiniiyorum

. Egzersizin keyifli bir etkinlik oldugunu diisiinityorum

Egzersiz yapma konusunda arkadaslarimin/ailemin baskisini
hissediyorum

. Diizenli egzersiz yapmazsam kendimi huzursuz hissediyorum
. Egzersiz yapmaktan haz ve doyum aliyorum
. Egzersiz yapmanin zaman kaybi oldugunu diistiniiyorum

Kesinlikle
Katilmyorum

RN N NN NN N (DN N (DN NN N Katilmyorum

PP, P P PR PRPRPR P RPRPPRPPFP P PRPRPRRPRR R

Katiliyorum

Kismen
~rna>r A M Db » s> o »ps s~ o Katitiyorum

WWW W W W WWw W WWWwWw W WWwww w

Litfen

Kesinlikle

Katiliyorum
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YASAM KALITESiI OLCEGI

Asagida sizlerin yasam kalitenizi belirlemeye yonelik bazi ifadeler yer almaktadir
Yasam Kalitesi Olgeginde yer alan her sorunun size uygunluk derecesini ilgili
kutunun i¢ine “X” isareti koyarak cevaplandiriniz.

©f @ [Nfofaf~jw|N )

NNNDN R R R R R R R R R R
W NP O ©oo NSO~ WDNREO

Giinliik yasamim i¢in yeterli enerjiye sahibim

Is yapmak fiziksel agrilarimi engeller

Uyku kalitemden memnunum

Bedensel goriiniimiimii kabullenirim

Kendimden memnunum.

Yasamimdan zevk alirim

Yaptigim ise kolay uyum saglarim

Sik sik umutsuzluk, sinirlenme ve depresyon gibi olumsuz
duygularim vardir.

Yasadigim yerin ulagim imkanlarindan memnunum
Giinliik yasam etkinliklerimi siirdiirebilecek giiciim var.
Kendi kendime yetebiliyorum

Giinliik yasamimda t1bbi tedaviye ihtiyacim var.

Is yapabilme kapasitemden memnunum

Kimseden etkilenmeden kendi kararlarimi alabiliyorum
Bireysel iligkilerimden memnunum.

Arkadaslarim ile birlikte olmaktan memnunum.
Ailemden ve arkadaglarimdan aldigim destekten memnunum
Ihtiyaclarim karsilayacak diizeyde param var.

Giinliik yasamimda kendimi giivenli hissederim.

Saglik hizmetlerinden memnunum

Yasadigim yerin kosullarindan memnunum

Giinliik yasama ait bilgilendirilmeden memnunum

Bos zaman etkinlikleri i¢in yeterli firsatim var

Kesinlikle
Katilmiyorum

RDIRNRNNRNNRNNRNDNRNDNRNDNND D NN NN N N Katilmyorum

P RrlRr R R R R PRPRPERPRPRPERPRPERP P PPPPPRPPRPPR

Kismen

W W W W WwwWwWwWwwwwwwoww Ww Wwwwwwow

Katiliyorum

AAAPRABRAAARAAARAAAASN M MMM PS S Katilyorum

Bilime verdiginiz katkidan dolay1 tesekkiir ederim.
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