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TESEKKUR

Yiksek lisans egitim siirecimde beni engin fikirleri ve yardimlari ile yonlendiren, bir
egitmen olarak bilimsel ve elestirel kisiligi ile bilimsel bir bakis a¢is1 kazanmami
saglayan,her tiirli katkilariyla bu arastirmaninortaya ¢ikmasii saglayan danisman

hocam Dog¢.Dr. Zehra CERTEL’e,
Desteklerini benden esirgemeyen Dr.Ogr.Uyesi Ahmet SAHIN e,

Tez konusunda arastirmalarimi destekleyen ve yol gdsteren Ogr.Gor.Dr.Nazmi

BAYKOSE’ye,

Tezimin hazirlanmasinda bana fedakarca yardimci olanDr.Ogr.Uyesi Tahir KILIC’a

tesekkiiri bir borg bilirim.

Son olarak bu arastirmanin gerceklesmesin de gerek arastirmaya katilma konusundaki
goniilliiliigli gerekse de arastirma formlarin1 doldurmadaki 6z verileri i¢in katilimcilara

tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

Amac¢:Bu arastirmanin amaci masabasi ¢alisanlarin serbest zaman egzersiz katilimi,

depresyon ve yasam doyumlariin incelenmesidir.

Yontem:Burdur devlet hastanesi, PTT ve bankalarda masa basi calisan, tesadiifi
ornekleme yontemiyle secilen 150 ser kisi, toplam 450 kisi arastirmanin 6rneklemini
olusturmaktadir. Arastirmaya katilan katilimcilarin yas ortalamalar1 38,25 + 6,30 olarak
belirlenmistir. Ayrica arastirmaya katilan katilimecilarin %50°9’u kadin (N: 229) ve
%49,1’1 Erkek (N:221) katilimcilardan olusmaktadir. Arastirmadaki veriler; “Serbest
Zaman Fiziksel Aktivite Anketi (SZEA)”, “Beck Depresyon Olgegi”, “Yasam Doyum
Olgegi” ve arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisiler Bilgiler Formu” ile
toplanmistir.Yapilan analizler sonucu verilerin normallik varsayimlarini saglamadigi
gozlemlenmistir. Bu dogrultuda arastirma verilerinin analizinde Mann-Whitney U ve
Kruskal Wallis testleri kullanilmistir. Arastirmaya konu olan degiskenler arasi iligkilerin
incelenmesi i¢in ise shapiro wilks testi kullanilmistir. Arastirma verilerin analizinde
SPSS 21 paket programi kullanilmistir. Aragtirma bulgulart %95 giiven araliginda

yorumlanmustir.

Bulgular:Arastirma bulgulart incelendiginde PTT kurumunda masabast ¢alisan
bireylerin serbestzaman egzersiz katilim diizeylerininin bankalarda ve devlet
hastanelerinde ¢alisan bireylere gore daha yliksek oldugu goriilmiistiir. Evli bireylerin
yasam doyum diizeyleri daha yiiksek bulunmustur. Ayrica masa bas1 c¢alisanlarinda
serbest zaman egzersiz katilimi ve yasam doyumu diizeylerininin depresyonla negatif

iliskili oldugu goriilmiistiir.

Sonug:Sonug olarakPTT kurumunda masabasi galisan bireylerin serbestzaman egzersiz
katilim diizeylerininin bankalarda ve devlet hastanelerinde ¢aligsan bireylere gore daha
yiikksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica masabasi calisanlarinda serbest zaman egzersiz
katilimi ve yasam doyumu diizeylerininin depresyona karsi koruyucu bir etken

olabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler:Serbest zaman egzersiz katilimi, depresyon, yasam doyumu



ABSTRACT

Objective:The aim of this study was to investigate the leisure time exercise

participation, depression and life satisfaction of desk workers.

Method:The sample of the study consisted of 150 people, 150 people selected by
random sampling method, working at Burdur State Hospital, PTT and banks. The mean
age of the participants was 38.25 + 6.30. In addition, 50°9% of the participants were
female (N: 229) and 49.1% were male (N: 221).The data were collect; “Leisure Time
Physical Activity Questionnaire (LTPAQ)”, “Beck Depression Scale”, “Life Satisfaction
Scale” and “Personal Information Form" prepared by the researcher. As a result of the
analyzes, it was observed that the data did not meet the normality
assumptions.Accordingly, Mann-Whitney U and Kruskal Wallis tests were used in the
analysis of the research data. The shapiro wilks test was used to examine the
relationships between the variables subject to the study. SPSS 21 package program was
used in the analysis of the research data. The findings of the study were interpreted in

95% confidence interval.

Results:When the findings of the study were examined, it was seen that the leisure time
exercise participation levels of the people working at the PTT institution were higher
than those working in the banks and state hospitals. Married individuals had higher life
satisfaction levels. In addition, leisure time exercise participation and life satisfaction

levels were found to be negatively related to depression among desk employees.

Conclusion:As a result, it was seen that the leisure time exercise participation levels of
the people working in the PTT institution were higher than those working in banks and
state hospitals. Furthermore, it is thought that leisure time exercise participation and life

satisfaction levels can be a protective factor against depression in desk employees.

Key words:Leisure Time Exercise participation, depression, life satisfaction
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1. GIRIS

Giliniimiizde insanlar giinliik hayatlarinin biiyiik bir boliimiinii is yerinde gecirmektedir.
Bireylerin mesleklerine gore faaliyet alanlar1 degismekle birlikte masabasi ¢alisanlarin
fiziksel olmasa da =zihinsel olarak ciddi bir mesai harcadiklar1 sdylenebilir. Bu
dogrultuda masabasi c¢alisanlarin serbest zamanlarmi egzersizle degerlendirmesi
onemlidir. Egzersizin hem fiziksel hem psikolojik faydalar diisiintildiiglinde masabasa
calisanlarin serbest zaman egzersiz katilimi, depresyon ve yasam doyumlarinin

incelenmesi bu arastirmanin temel amacini olusturmaktadir.

Yasam doyumu, genel anlamda bireyin yasaminin genelini ve buna bagli olarak yasami
genelinde ¢ok ¢esitli boyutlarini igermektedir. Yasam doyumu, belirli bir duruma iligkin
doyum degil, genel olarak yasamda bulunan tiim doyumu anlatmaktadir (Ozer ve Ok,
2003). Diener ve ark. (1985), yasam doyumunu ‘‘bir bireyin kendi belirledigi kriterlere
uygun bir sekilde tiim yasamini pozitif degerlendirmesi’’ olarak tanimlanmaktadir.
Yasam doyumu ile ilgili yapilan arastirmalarda ise yasam doyumunu etkileyen pek ¢ok
unsur oldugu sdylenmistir (Beggs ve Elkins, 2010; Kovacs, 2007; Akyildiz, 2013).
Sosyal aktivite, mutluluk, ruh halinde iyilik, yasam standartlari, gelir diizeyi, saglik
durumu, medeni durum, calisma durumu, is doyumu, serbest zaman etkinliklerine
katilim, serbest zaman etkinlik planlar1 ve serbest zaman doyumunun yasam doyumu
tizerindeki etkileri daha Onceki ¢aligmalarda da ele alinmistir (Kovacs, 2007; Akyildiz,
2013).

Depresyon ise toplumlarin birgogunda sik goriilen bir bozukluktur. Glinlimiizde her bes
kisiden biri yagsamlarinin bir doneminde depresyon geg¢irmistir. Depresyonun temelinde
yer alan temel dinamiklerden biri kisininyasant1 ge¢gmisinde istekle ve severek yaptigi
giindelik etkinliklere kars1 duydugu isteksizlige bagli negatif duygu durumsal siire¢ ve
yasamindan zevk alamama durumu yer almaktadir. Buna ek olarak zamanla bireyde
kederli ve iizglin bir duygu durumu olugmaktadir. Bununla birlikte goriilen bazi
degisiklikler olusur. Bu durumda birey bir¢cok seyi olumsuz olarak degerlendirmekle
birlikte karamsar bir tutum igerisindeolumsuz diisiinceler ile gegmisini ve gelecegini

diisiinmeye baglar. Gegmiste yasanmis olan olaylarin sadece olumsuz ve kotii taraflarini

1



gorerek kendisini suglu ve cezalandirilmis hissetmektedir. Aynmi sekilde gelecegi de
umutsuz ve karamsar bir sekilde gorerek gelecek adina garesizlik i¢eren diisiinceler iyice
pekismektedir. Birey yasamdan zevk alamaz hale gelerek yagsamanin anlamsiz oldugunu
diisiinecek duruma kadar gelir. Bu olumsuz bakis agis1 giinliik yasamina, kisilerarasi
iligkilerine yansiyarak onun okul veya is yasamindaki performansina etki ederek

performansinin diismesine neden olabilir.

Bu baglamda bu arastirmanin temel kurgusu serbest zaman egzersiz katiliminin artmasi
ile yasam doyumunun buna paralel olarak artacagi depresyon seviyesinin ise azalacagi

yoniindedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Serbest Zaman

Serbest zaman kavrami ‘leisure’ kelimesinden gelmektedir. Bu kelimenin asil ¢ikis sekli
Latince ‘lecire’, Fransizca da ise loisir kelimesiyle de ¢ok yakindan ilgilidir (Ozbey ve
Celebi, 1997). Serbest zaman bireylerin yasami siirdiirmek ve yasam standardini
yiikseltmek amaciyla bireylerin yapmak zorunda olduklari eylemlerin diginda kalan
zamaninin kendi isteklerine gore sekillendirme siireci olarak tanimlanabilir. Serbest
zaman; bireyin kendi istegiyle katildig1 ve bireye mutluluk, eglenme, sosyallesme ve
hosnutluk saglayan ayrica tatmin edici deneyimleri yasadigi zaman aralig1 olarak kabul
edilebilir. (Mieczkowski, 1990; Onder, 2003) Serbest zaman, Roberts (2006) ve Tezcan
(1994) tarafindan ozetle; bireyin temel ihtiyaglarini giderdigi (uyku, yemek, ise gitmek)
zamanlarin disinda kalan zamani olarak ifade edilmistir. Beard ve Ragheb (1980)’a gore
ise serbest zaman; bireyin tatmin oldugu, olumlu duygular kazandigi etkinlikler
oldugunu belirtmislerdir. Bu tanimdan hareketle serbest zaman; bireyin istegi
dogrultusunda yeni beceriler kazanmak, saglikli kalmak, sosyallesmek, sportif veya
sanatsal etkinliklere katilmak ve her birini goniilli bir sekilde, herhangi bir maddi
kazang¢ beklemeden yapmasidir. Buna ek olarak; etkinligin sonucunda saglik, eglenme,
mutluluk, yenilenmis hissetmek ve hosnutluk duygusu elde etmek i¢in aktif ya da pasif

olarak katildig: etkinliklerden tatmin olmus bir sekilde ayrilmasidir.

Serbest zamanin ilk modern tanimlarindan birini Veblen (1899) yapmistir. Veblen
serbest zamani; ‘“zamanin herhangi bir {retim olmadan tiiketilmesi” seklinde
tanimlamugtir. Bu tanimi1 yaparken Veblen’in asil vurgulamak istedigi nokta; “serbest
zamanin, isten ve bireyin temel ihtiyaglarindan yani zorunlu olarak yapilan
faaliyetlerden farkli olarak herhangi bir gelir kazandirmamasidir” (Kelly 1990). Fransiz
Sosyolog Joffre Dumazedier (1974), “serbest zaman etkinliklerini, bireyin g¢alisma
sorumluluklarini, ailevi sorumluluklarini ve toplumsal zorunluluklarinin disinda kalan
zamanda rahatlamak, uzaklagmak ya da bilgisini paylasmak ve topluma katilimini
artirmak amaciyla kendi istegiyle yaratici kapasitesini harekete gecirdigi herhangi bir
etkinlik” olarak tanimlamaktadir. “Kisinin isine, is ile ilgili sorumluluklarina, bireyin
kendisine ve ailesine ayirdig1 zamanin disinda kalmis olan, dolayisiyla zorunluluklarinin

3



disinda kalan, Ozgilir bir zaman birimidir” (Miiftiigil 1993). Meyer’e gore yapilan
tanimda ise serbest zamani; “zorunluluk duygusunun en az oldugu, bireyin kendi
se¢imini kendi yaptigi, istege bagli bir zaman dilimi” oldugunu belirtmistir (Akt; Tezcan
1994). Ozbey ve Celebi (2003) serbest zamani; “bireyin hem kendisi hem de baskalar
icin biitiin zorunluluklardan veya baglantilardan uzakta kaldigi ve kendi istegiyle
Ozgiirce sececegi bir faaliyette yer aldigr ya da bir faaliyetle ugrastigi zaman” olarak

tanimlamustir.

2.1.1. Serbest Zaman Tarihi

19. yilizyilin ortalarindan itibaren endiistrilesmenin hizla artmasi ve gelismesinden dolay1
tiretimin hizla artmasi ve toplumun ¢ogunun biiyiik sehirlere ve kentlere doniismesiyle
calisma sartlarinda ciddi bir iyilesme siirecine girilmistir. Bu teknolojik gelismeler ve
sehirlerin kentlesmesiyle birlikte insan yasaminda hem calisma siireleri kisalmig hem de
yasam standartlariin iyilesmesi saglanmistir (Corbin 1970). Fakat gelisen bu diinya
sartlarinda insanlar pasif ve monoton yasamlar siiremeye baslamis ve kendilerine 6zel
bir zaman dilimine de ihtiyag duymaya baglamistir. Bu ihtiya¢ insanlara serbest zaman
kavramint olusturmalarini saglamistir (Ceyhun 2008). Yani kisaca serbest zaman
bugiinkii anlamiyla 19. yy. sonlarinda yasam kosullari nedeniyle ortaya ¢ikmis ve
kullanilmaya baslanmis bir kelimedir. Sanayi Devrimi’nin yapildigi donemde ¢ikmis
olan serbest zaman, sadece yasam kosullar1 dolayisiyla yorulan insanin fiziksel giiciinii
tamir etmek ve dinlenmesini saglamak amaciyla kullandigi zaman dilimi olarak
tanimlanmistir. Serbest zaman, “islevlerin disinda kalan eglenceli ve kisiy1 6zgir kilan
etkinliklerin ferdi ya da toplumsal degerlerin gelismesi i¢in kullanilmistir ancak o

dénemde bunun adina savurganlik ve tembellik” denmistir (Karakiigiik 1997).

Serbest zaman ile ilgili ¢caligmalar 20. ylizyilda yapilmaya baslanmistir ve ilk olarak
ABD’de 1950°li yillarda sosyoekonomik yapiy1 ve bireylerin etkinliklere olan katilimi
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilmistir. 1960’11 yillarda birgok tilkenin hatta
azinlik halinde olan toplumlarin bile politikasinda yer edinmeye baslamasiyla beraber
aragtirmalar 1rk ve milliyet kavramlar iizerinde yogunlagsmis, 1970’li yillarda ise “yash

niifusun artmasi nedeniyle yasam bi¢imi ve katilimla ilgili ¢aligmalar yapilmistir.



1980’lere kadar bu etmenler tek basina degerlendirilmistir. Ancak 1990’lardan itibaren
her biri ayr1 ayr1 degil hep birlikte ele alinmaya baslamigtir” (Lee ve ark., 2001).

2.1.2. Serbest Zaman ve Rekreasyon

Rekreasyon “bireyin serbest zamanlari igerisinde, giinliik yasamin sikici, disiplinli ve
monoton gegen ¢alismasinin etkisinden kurtulmak amaciyla, dinlenmek ve hosga vakit
gecirmek icin gosterdikleri gesitli aktiviteleri igeren etkinliklerdir” (Uzun ve Altunkasa,
1991). Giiniimiizde teknolojik gelismelerin artmasiyla insanlarin serbest zamanlarinin
artisi, egitim ve gelir diizeylerinin yiikselmesiyle de daha uzun Omiirlii olmalar1 gibi
faktorlere bagli olarak rekreasyonel etkinliklere iliskin talep son dénemlerde artmustir.
Omegin ABD’de 1960-2000 yillar1 arasinda gelir diizeyinin artmasiyla beraber calisma
saatlerinin haftada 32 saate diisiiriilmesi, ulasim olanaklarinin gelismesi gibi nedenlerin
de etkisiyle, agik alanda yapilan rekreasyonel etkinliklerine katilanlarin orani yaklasik %
35 artmistir (Anonymous, 2002). “Serbest zaman ve rekreasyon, diinyanin her yerinde
gelismeye paralel olarak yiikselme gostermistir. Avrupa’da sanayi devriminden sonra
yasanmig olan silirecin bir benzeri Cin, Avustralya, Kanada gibi iilkelerde de
gerceklesmistir. Ornegin Cin halki igin ¢ok yakin zamana kadar serbest zaman kavrami
Oonemli bir kavram olarak goriilmemis ve bunun nedeni olarak da biiyiik ekonomik ¢okiis
gosterilmistir. Fakat ekonomik hayattaki iyilesme ve artigla birlikte insanlarin is
performansinin ve yasam doyumunun yiikseltilmesi ihtiyaci rekreasyona verilen 6nemi
arttrmustir”’(Lu ve ark. 2005). Tirkiye’de ise serbest zaman ve rekreasyon ile ilgili
olarak alan yazinda ilk olarak “bos zaman kavrami ¢ogunluklu olarak kullanilsa da,
ilerleyen zamanla yapilan calismalarin ¢ogalmasi ile birlikte leisure kavramini bos
zaman degil serbest zaman kavramini karsiladigi” kabul edilmistir. Bu goriise paralel
olarak, Kelly (1990); “eger bir zaman dilimi igerisinde bireyin herhangi yaptigi ve bireye
olumlu kazanimlar saglayabilecek bir sey yapiyorsa o zaman dilimi bos zaman dilimi”
olarak adlandirilmamalidir seklinde yorumlamistir. Bu yorumlardan yola c¢ikilarak
calismada kullanilacak olan kelime bos zaman kelimesi degil serbest zaman kelimesi

olacaktir.

Bireylerin serbest zaman aligkanliklarinin olugsmasinda ¢ocukluk evresi ¢cok onemlidir.

Bu evrede en biiyiilk ornek ebeveynler ve cocuklarin cevresinde yer alan diger



biiyiikledir. Bu yiizden bu konuda aile i¢i egitime 6zellikle dikkat edilmelidir (Zeijl ve
ark., 2000). Serbest zaman; “spor yapmak, saglikli olmak ve kiiltiirel etkinliklere
katilmak gibi “pozitif” bir sekilde bireye kazanim saglayabilir. Ancak bireye cesitli
suclar, uyusturucu bagimlilig1 ve siddet gibi negatif olarak da kazanimlar verebilir. Bu
yiizden serbest zamanin ya da rekreasyonun Ogretilebilir olmast ve siddetin
engellenmesindeki rolii genglerin gelecekteki aliskanliklarinin yonlendirilmesi agisindan

onem tasimaktadir” (Burkeen ve Alston, 2001).

2.1.3. Serbest Zamam Degerlendirmeyi Etkileyen Faktorler
Glinlimiizde insanlarin serbest zamanini degerlendirebilmesi i¢in ¢ok fazla sayida
secenek vardir. Ayrica ¢ok fazla sayida serbest zaman degerlendirme secenegi
olugundan birey farkli fiziksel aktiviteler ve psikolojik 6zellik ile ihtiyaclardan kaynakli
olarak serbest zaman aktivitelerini tercih edebilmektedir. Bireyin serbest zamani
degerlendirme etkinligine katilmasi, aktivitenin tiirii ve katilma siklig1 bireyin
gereksinimleriyle iliskilidir. Serbest zaman aktivitelerine katilma ve degerlendirme
seklini etkileyen etmenlerle ilgili arastirmalar mevcuttur. Havighurst ve Donald (1959)
ve Havighurst’un (1961) aktardiklarina gore serbest zaman aktivitelerine katilmanin en
onemli nedenleri sunlardir:

1. “Serbest zamani zevk alarak yasamak,
Is diginda farkli bir seyler yapmak,
Arkadas ortamiyla etkilesim kurmak,
Yeni deneyimler elde etmek,
Bir seyler basarma duygusu yasamak,
Yaraticilik duygusunu tatmak,

Toplumsal yarar elde etmek,

O N o g K~ w0 DN

Zaman gegirmektir.”

2.1.4. Serbest Zaman ve Kiiltiir

Serbest zamanin bugiinkii anlamin1 kazanmasi, modern yasamin baslangict olan sanayi
devriminde sonra olmustur. Serbest zaman, toplumun gelismisliginin ve o toplumun ve o
toplumdaki insanlarinin modernligin simgesi gibidir. Kiiltiir, bir toplumun asil kimligini

olusturmaktadir ve onu diger toplumlardan farkli kilmaktadir. Kiiltiir bagka bir deyisle,



“bir toplumun bireylerinin yasayis ve diisiiniis tarzidir” (Giddens 2005). Dolayisiyla
toplumlar bu o&zerlikleriyle birbirleriyle benzer ya da farkli olabilirler. Yemekler,
evlilikler, cenaze torenleri vb. seylerin yaninda sportif aktiviteler ve serbest zaman
etkinlikleri de toplumlar arasi benzerlikleri ya da farkliliklar1 gostermektedir. Bir iilkenin
gelismisliginin gostergelerinden biri olan kiiltiir serbest zaman etkinlikleri ile dogrudan
etkilesim halindedirler. Kiiltiir seviyesi yiiksek toplumlarda serbest zaman etkinliklerinin
daha zengin oldugu goriilmistiir. Ayrica “gelismis toplumlarda serbest zaman
etkinliklerinin 6nemi daha biiyiikken, daha az gelismis toplumlarda bunlar bilingli olarak
ve planlanmis bir sekilde serbest zaman aktivitesi olarak yapilmamaktadir” (Kelly
1990). Serbest zaman; bireyin dinlenmesini saglayan, rahatlatan, kiiltiir seviyesini
arttiran psikolojik ve fizyolojik doyuma ulasmasini saglayan, bireyin yaratici
yeteneklerinin gelismesine katkida bulunan ve tiim bu faaliyetlere herhangi bir ¢ikar
giitmeyen ve tamamiyla kendi istegiyle katildigi bir ugraslar biitiinii olarak a¢iklanmistir

(Yetim, 2005).

2.1.5. Serbest Zaman ve Yasam Doyumu

Serbest zaman ile yasam doyumu birbiri ile iliskilendirilen iki 6nemli kavramdir. Bu
kavram genel olarak “bireyin kendi yasamindan duydugu memnuniyeti belirtmekte olup,
bireyin is, serbest zaman ve diger is dis1 zamani olarak tanimlanan yasama gosterdigi
duygusal tepki olarak tanimlanabilir” (Hong ve Giannakopoulos, 1994). Diener ve ark.
(1985) tarafindan ise; “yasam doyumu bir bireyin kendi belirledigi kriterlere uygun
sekilde olan bireyin tiim yasamini pozitif degerlendirmesi” olarak tanimlanmaktadir.
Bireylerin yasam doyumlarin1 etkileyen bir¢ok unsur vardir. Bu unsurlar Cutillo-
Schmitter ve ark. (1999) tarafindan su sekilde tanimlanmaktadir; “giinliik yasamdan
mutluluk duyabilmek, yasami anlamli bulabilmek, bireyin amaclarina ulagabilmesi,
bireyin yasama kars1 pozitif duygular besleyebilmesi, fiziksel olarak bireyin kendisini iyi
hissedebilmesi, ekonomik giivenlik ve sosyal iliskiler” olarak ifade edilebilmektedir.
Bireyin fiziksel olarak kendini iyi hissedebilmesi unsuru, bireyin fiziksel olarak
aktivitelere katilmasinin psikolojik ve fizyolojik olarak yagsam doyumunu olumlu olarak
etkilemesidir. Serbest zaman alan yazinda yasam doyumunu iliskilendirildigi kavramlar
icinde yer almaktadir ve serbest zaman tatmini (Brown veFrankel, 1993; Huang &

Carleton, 2003), ciddi serbest zaman (Heo ve Lee, 2010), serbest zaman faydasi

7



(Nimrod, 2007), serbest zaman katilimi (Huang ve Carleton, 2003; Poulsen ve ark.,
2006; Sener ve ark., 2007), serbest zamanda algilanan 6zgiirliik (Poulsen ve ark., 2008),
serbest zaman davranisinda motivasyon (Guinn, 1999) kavramlara igermektedir.
“Bireyler, iyi degerlendirildiginde yasam doyumlarin1 olumlu etkileyen serbest
zamanlarini, farkli nedenlerle ve beklentilerle, agik veya kapali alanlarda, pasif veya
aktif olarak, kentsel veya kirsal alanlarda c¢esitli aktivitelere katilmaktadirlar”
(Karakiiciik, 2005). Serbest zaman etkinliklerine oOzellikle aktif katilimda bulunan
bireylerin olumlu duygular yasadigi konusunda ¢esitli galismalar mevcuttur (Caldwell ve
ark., 1992; Murphy, 2003; Sener, 2009).

Diinya’nin degismesi ve gelismesiyle birlikte caligma sartlar1 da giinden giine artmakta
olup bu calisma sartlarinin agirlasmasi bireylerin yasamlarinin monoton bir hal almasina
yol agmakta olup bireyleri giinlilk yasam stresi altinda birakara miicadele eder hale
gelmelerine neden olmaktadir (Yetim, 2000). Ancak bu degisen sartlar bireylerin
monoton ¢alisma yasaminda kendilerini bir zaman dilimi ihtiyaci1 yaramaktadir ve bu da
serbest zaman kavramini beraberinde getirmektedir (Ceyhun, 2008). Bu nedenle
giiniimiiz toplumunda varligina en ¢ok ihtiya¢ duyulan serbest zaman kavrami, 6zellikle
calisan ve stres yiikii altinda olan bireyler i¢in yogun c¢aligma kosullarinin olumsuz
etkilerinden kurtulma istegini arttirarak, toplumla biitiinlesmeyi saglayabilmede (Aytag,
1993’den aktaran Mutlu, Yilmaz, Giingdrmiis, Sevindi ve Glirbiiz, 2011) 6nemi gittikce
artan bir yasam hakk1 olarak kabul edilmektedir (Giingérmiis, 2007). Ayrica bilimsel ve
teknolojik gelismeler bireylerin yasamina sagladigi kolayliklar sayesinde is giici
azalmakta ve bununla birlikte calisma saatleri de azalmakta oldugu bu donemde
bireylerin kendilerine ayirdiklar1 serbest zamanin arttigini gorebilmekteyiz (Mutlu,
2008). Ozellikle sanayi devrimi sonrasi toplumlarda bireylerin ¢alismasi kadar “calisma
dis1” zaman da 6nemli hale gelmekteydi (Ceyhun, 2008). Bu baglamda, “serbest zaman”
kavrami ve bu zaman diliminde yapilan faaliyetlerden elde edilen doyum gittikce 6nem
kazanmaya baglamistir (Gokge ve Orhan, 2011). Serbest zaman etkinlikleri genel doyum
diizeyini arttiran ve calisma kosullarindan dogan stres ve monotonluktan kurtulmaya
katk1 saglayan bir faktdr olarak diigiiniilmesini saglamistir. Bunun yani sira 6zellikle
cocukluk ve ergenlikte sosyal, fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisim agisindan ¢esitli

faydalar1 goriilmekte olan serbest zaman temel kaynak olarak goriilebilmektedir
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(Parham, 1996°dan aktaran Gokge ve Orhan, 2011). Diger bir yandan “sporun énemli bir
serbest zaman etkinlik ¢esidi olarak kabul gormesi” (Karakiiciik, 2008; Mutlu, 2008;
Serarslan, 1990), “spor okullarina, kultiplere giden sporcularin serbest zaman doyum ve

yasam doyum diizeylerinin incelenmesi gerekliligini” de gliindeme getirmektedir.

2.2. Yasam Doyumu

Yasam doyumu, bireyin beklentilerinin, var olan durumla kiyaslanmasiyla ortaya ¢ikan
sonucu gostermektedir. Yasam doyumu, genel olarak bireyin tiim yasamini ve bu
yasamin ¢ok cesitli boyutlarini icermektedir. Yasam doyumu, “belirli bir duruma iliskin
doyum degil, genel olarak yasamda bulunan tiim doyumu anlatmaktadir” (Ozer ve Ok,
2003). Diener ve ark. (1985), “yasam doyumunu bir bireyin kendi belirledigi kriterlere
uygun bir sekilde tiim yasamimi pozitif degerlendirmesi” olarak tanimlanmaktadir.
Yasam doyumu ile ilgili yapilan arastirmalarda ise yasam doyumunu etkileyen pek ¢ok
unsur oldugu sodylenmistir (Beggs ve Elkins, 2010; Kovacs, 2007; Akyildiz, 2013).
“Sosyal aktivite, mutluluk, ruh halinde iyilik, yasam standartlari, gelir diizeyi, saglik
durumu, medeni durum, ¢alisma durumu, is doyumu, serbest zaman etkinliklerine
katilim, serbest zaman etkinlik planlar1 ve serbest zaman doyumunun yasam doyumu
tizerindeki etkileri daha onceki ¢aligmalarda” da ele alinmistir (Kovacs, 2007; Akyildiz,

2013).

Yasam doyumu, bireyin hayata kars1 olan beklentilerinin, hayattaki var olan durumlar ile
kiyaslamas1 sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Yasam doyumu, “kisinin tiim yasami ile
iliskilendirilebilir. Bu a¢idan bakildiginda yasam doyumu ile anlatilmak istenen aslinda
yasantida yer alan tim doyumlari yasam doyumu ile isaret etmektedir” (Vara, 1999;
Akt. Ozer ve Karabulut, 2003). Yasam doyumu, “bireyin gecmisteki, su andaki ve
gelecekteki doyumunu, yasamini daha fakli yasama istegini ve sosyal g¢evresinde yer
alan bireylerin onun yasami hakkindaki goriislerini icermektedir. Doyum alanlar is,
serbest zaman, aile, benlik, para, saglik ve kisinin yakin cevresiyle iligkilidir” (Diener

vd., 1999).

Psikoloji alaninda ilk defa Neugarten ile alan yazina gecen yasam doyumu kavramu;

“mutluluk, moral, mutluluk gibi degisik ac¢ilardan iyi olma hali” olarak tanimlanabilir

<

(Diener ve dig., 1985°te belirtildigi gibi). Diener ve Lucas(1999)’a gore ise, “yasam

9



doyumu halihazirda var olan yasamdan doyum alabilme, yasami degistirme istegi,
gecmisten doyum alabilme, gelecekten doyum alabilme ve kisinin sosyal ¢evresinde yer
alan kisilerin yagami hakkindaki goriislerini kapsamaktadir.” Yasam doyumu giinliik
yasamdan zevk alabilme, mutluluk duyabilme, yasami anlamli bulabilme, amaglara
ulasma konusunda uyum saglayabilme, “fiziksel olarak bireyin iyi hali, ekonomik
giivenlik ve sosyal iligkiler gibi bir¢ok faktdrden etkilenebilmektedir” (Dikmen,1995;
Koker,1991; Myers ve Diener, 1995; Vara,1999).

Yasam doyumu kavrami kigisel iyi hal ve mutluluk kavramlariyla es anlamli olarak
kullanilabilmektedir. Yasam doyumu, bireylerin basarilari ve istekleri arasindaki iliskiyi
belirleyen faktorler olarak tanimlanmaktadir (Glass ve ark., 1997). Ayrica yasam
doyumu iyi olma ve mutlu olmanin bilissel bir etkeni olarak da goriilmektedir (Alfonso
ve ark., 1996). Yasam doyumunun degerlendirilmesi bireylerin kendi amaclarina ve
isteklerine dogrudan kendi 6z degerlerine ulastiklari bir degerlendirmedir. Yasam
doyumu bireyin kendi yasamina dair verdigi genel cevaplar biitiiniidiir de denilebilir.
Bireylerde yasam doyumu i¢in dnemli olan aile, saglik, is, gelir, 6zgiirlik ve mutluluk
faktorlerinin yer almasidir. Bireylerin kendi 6zelliklerine gore yaptigr degerlendirmeler
ile meydana gelen kendi egilimleri, degerleri ve diisiincelerini kapsamaktadir ve bu
faktorler bireyin yasamini ve kimligini yansitmaktadir (Chiang, 2010). Bireylerin pek
cok farkli istekleri ve amaglar1 vardir. Bu acgidan bakildiginda yasam doyumu kavramini
tanimlamak zorlagabilmektedir (Wang, 2008). Yasam doyumu algilart kisilik
ozelliklerinden etkilenmektedir. Ayrica, bireyin yagaminda yer alan olaylar ve yasamin
akisindaki degisimler de yasam doyumunu O6nemli Slgiide etkilemektedir (Alfonso ve
ark., 1996). Irk, sosyo-ekonomik durum, evlilik durumu, egitim, sosyal ¢evre, 6zgiiven
ve depresif ruh hali gibi faktorler, kiiltiirel ve sosyal normlarin yasam doyumunu
belirledigini gostermektedir. Bu gostergeler yasam doyumunu bireylerin yasaminin
tamamini aldigini, biligsel olarak degerlendirmesi gerektigini ifade etmektedir (Ghubach

ve ark., 2010).

Serbest zaman etkinlikleri ile elde edilen serbest zaman doyumu, yasam doyumunu

etkileyen kriterlerden biri olarak goriilmektedir. Yapilan ¢aligmalarin bir kisminda
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serbest zaman doyumunun, yasam doyumuna etkileri ve katki sagladigi konusunda diger

hayati alt boyutlarin 6niine gectigi goriilmektedir (Agate ve ark., 2009).

Yasam doyumu, genel olarak “bireyin kendi belirledigi kriterlere uygun bir bigcimde
yasamini olumlu degerlendirmesi” olarak tanimlanmaktadir (Diener ve ark., 1985).
“Bireyin kendi yasamindan ya da aile, arkadas, yasanilan ¢evre gibi belirli yasam
alanlar1 acisindan hosnut olup olmadigina iliskin yaptig1 genel biligsel degerlendirmeler
olarak ifade edilen” yasam doyumu (Suldo ve Huebner, 2006), “genelde kisinin, is,
serbest zaman ve galisma disi zaman olarak tanimlanan yasama gosterdigi duygusal
tepki” olarak aciklanmaktadir (Vara, 1999). Bearon (1989), yasam doyumunu “mevcut
durum ya da elde edilen basarilar ile istekler arasindaki iligki olarak tanimlarken”
Shichman ve Cooper (1984) ise yasam doyumunu, “daha iyi yasam kalitesine sahip
olma” olarak tanimlamaktadir (Akt.: Wang, Chen, Lin ve Wang, 2008). Diger bir
ifadeye gore, yasam doyumu, “bireyin yasaminda yer alan olgulara dayanarak, 6znel iyi
olma (6znel goneng) ve yasam kalitesi hakkinda ulastig1 yargilar1” temsil etmektedir
(Vara, 1999). Ayrica, bireyin kendi bakis agisindan yasamini degerlendirmesi anlamina
gelen 6znel 1yi olmanin alt boyutu olarak karsimiza c¢ikan yasam doyumu, “yasamin

geneline ait biligsel degerlendirmeleri ve yargilamalar1” kapsamaktadir (Yetim 1991).

2.2.1. Yasam Doyumu ve Yasam Kalitesi

Yasam Kkalitesinin 6znel tanimi, bireyin genel yasam doyumu algisini, yani kendi
yasaminin kisisel beklentilere, amaglara ve 6z tanimlanmis ihtiyaglara gore olgiildiigii
algisii igerir (Downing, 2006). Bu tanim, yasam doyumunu 6znel yasam kalitesi ile es
anlamli olarak tanimlayan ve tedavi eden arastirmalarla tutarlidir (Browne, O’Boyle,
McGee ve Joyce, 1994; Herman, 2008; Lyons, 2005; Moons ve digerleri, 2006). Yasam
memnuniyetinin, genel yasam Kkalitesinin en biiylik belirleyicisi oldugu bile
tartisilmaktadir (Herman, 2008). Bununla birlikte, yasam doyumunu, yasam doyumunun
O0znel yasam kalitesinin bir alt bileseni olarak nitelendirmesi, daha dogrusu Pavot,
Diener, Covin ve Sandvik (1991) tarafindan, yasam kalitesini bireyin degerlendirmesini
iceren "bilissel bir Ozellik" olarak tanimlandigi i¢in daha dogru olabilir. Yasam
kalitesinin bir alt bileseni olarak yasam doyumu anlayisina ek destek, yasam

belirleyicisinin yasam belirleyicisi olarak belirleyici dnlemlerden yararlanarak diger
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Oznel yasam kalitesi Olciitleri yasam doyumunu degerlendirmezken 6znel yasam
kalitesini degerlendiren aragtirmalarin varliginda goriilmektedir (Dazord ve ark., 1998;

Chipuer ve ark., 2003).

Literatiirde hem yasam kalitesi hem de yasam doyumu ayni zamanda 6znel iyi olus
terimi ile es anlamli olarak ele alinmistir. Diener (2006) 6znel iyi olus tanimi ile yasam
kalitesi tanimi arasinda yiiksek bir yakinsama bulmustur (WHOQOL Group, 1995).
Ayrica, ilgili literatlir taramasi yapildiktan sonra, Camfield ve Skevington (2008) 6znel
1yi olus ve yasam kalitesinin neredeyse birbirinin yerine gegebilecegini one siirmektedir.
Bununla birlikte, tanim geregi yasam doyumu ve 6znel iyi olus esasen iligkilidir, ancak
tamamen es anlamli degildir. Oznel refah, yasam memnuniyetinin yani sira, hos ve
nahos duygular (yani olumlu ve olumsuz etkiler) deneyimini de kapsar (Diener, 2000) ve

literatiirde farkli yapilar olarak ele alinir (Busseri ve ark., 2007; Moore ve ark., 2005).

Bu calismanin amaglar1 dogrultusunda, farkli yasam kalitesi tiirleri ile azinlik statiisii
arasindaki iliski gozden gecirilmekte ve ardindan yasam doyumu alt bilesenine

odaklanilmaktadir.

2.2.2. Yasam Doyumu Teorileri

Literatiirde yasam kalitesinin bir kavram olarak tanimlanmasina biiylik 6nem verilmis
olmakla birlikte, yasam kalitesi teorisine dikkat ¢eken bir ilgi vardir (Sigler, 1984). Bu,
Sigler'in (1984) Maslow’un insani gelisim perspektifine dayali bir yagam kalitesi teorisi
gelistirmesine yol agmustir. Sigler (1984), belirli bir toplumun yasam kalitesinin,

toplumun ihtiya¢ duydugu memnuniyet diizeyine gore belirlenmesini 6nermektedir.

Sigler'e (1984) gore, ihtiyag¢ memnuniyet diizeyi, Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinin
(yani, kendine saygi ve kendini gerceklestirme) tepesindeki ihtiyaglar1 gosteren daha
gelismis toplumlarla, dogada hiyerarsiktir. Bu nedenle, Sigler'a (1986) gore yasam
kalitesi, bireyin kendine 6zgii ihtiyaclarindan ziyade toplumun ¢ogunlugunun hiyerarsik
ithtiyaglarina baghdir. Buna karsilik, Frisch (1994) tarafindan 6nerilen yasam kalitesi
teorisi, 16 yasam alaninin, bir kisinin yasam kalitesine katkida bulunan genel yasam
memnuniyeti ve mutlulugun temelini olusturdugunu gostermektedir. Bu 16 alan arasinda

sunlar bulunmaktadir: Saglik, Benlik Saygisi, Hedefler-Degerler, Para, Is, Oyun,
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Ogrenme, Yaraticilik, Yardim, Ask, Arkadaslar, Cocuklar, Akrabalar, Ev, Mahalle ve
Topluluk (Frisch, 1994). Frisch’in (1994) yasam kalitesi teorisine gore, toplumun genel
ihtiyaclar1 yasam kalitesini belirlemez. Bunun yerine, her birey bu 16 alan tarafindan
belirlenen yasam kalitesine sahiptir. Bununla birlikte, yasam kalitesini esit derecede
etkileyen 16 alan yerine, Frisch (1994) her bireyin her bir alana farkli deger seviyelerine
abone oldugunu savunur. Bu nedenle, topluluk alani, bir bireyin yasam kalitesinin
%25'ini temsil edebilir, ancak toplumu refah i¢in daha az gerekli géren bir baska bireyin
yalnizca %5'ini temsil edebilir. Benzer sekilde, Nzaku ve Bukenva (2005), fiziksel ve
psikolojik saglig1 iceren bir¢ok faktoriin dnemli oldugunu, bireyin yasam kalitesine

degiskenlerin katkida bulunmalarini 6nermektedir.

Veenhoven (2000) yasam kalitesine bir baska yaklasim daha getirdi. Yasam kalitesinin
belirleyicileri tlizerinde durmak yerine, gordiigii seyi dort farkli yasam kalitesi tiirii
olarak ayirt etmek icin gerceveler belirler. Veenhoven (2000) 'e gore, “yasam kalitesi”,
“mutluluk” ve “refah” terimleri “yasam kalitesi” semsiyesi altinda birbirinin yerine
kullanilsa da bu terimler dort seviyeli bir kademe icine yerlestirilebilir ve temsil ettikleri
yasam kalitesi tlirlerini ayirt ederler. Bu dort yasam kalitesi sunlart igerir: dis yasam
kalitesi sans1 (yasanabilirlik), i¢ yasam kalitesi sans1 (yasam yetenegi), dis yasam kalitesi
sonuglart (bir insanin yasaminin faydasi) ve i¢ yasam kalitesi sonuglart (insanin
memnuniyetini; onlarin hayati). Dis yasam kalitesi sansi, kisinin dis ¢evresi ile ilgili
yasam Kkalitesini ifade eder (yani, bireyin ekonomik, sosyal veya politik ortaminin
yasanabilirligi). Icsel yasam kalitesi sans1 (yasama kabiliyeti), bir insan1 iyi bir yasam

siirdiirme kabiliyetine sahip olan bireyin i¢sel becerilerini ve 6zelliklerini ifade eder.

Ornekler, bir bireyin egitim, beslenme, zihinsel ve zihinsel yeteneklerini ve ayrica
fiziksel ve duygusal sagligi igerir. D1g yasam kalitesi sonuglari, harici bir iiglincii tarafin
(6rnegin toplumun) bakis agisina gore bir kisinin yasaminin iyiligini ifade eder. Bu, gelir
ve mutluluk gibi faktorlerden gonitlliiliige kadar degisebilir. Bu ¢alismada Veenhoven
(2000) tarafindan yasam kalitesi sonuglari olarak adlandirilan yasam kalitesi tiirii
kullanilmistir. Herhangi bir dis etken, parti veya bireysel nitelikten ziyade, bu gerceve
bireylerin, kendi yasamlarindan memnuniyetlerini kendi 6znel degerlendirmeleriyle

belirlenen genel yasam kalitesine bakar. Bu yaklasim, genel olarak yasam doyumu
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acisindan oOzellikle 6znel yasam kalitesiyle ilgilidir. Veenhoven ve Ehrhardt (1995),
kisinin yasam doyumunun, evrensel ihtiyaglarinin yasamlarinda karsilanma derecesine
gore belirlendigini iddia etmektedir. Bununla birlikte, bu 6znel yasam Kkalitesi ile ilgili

oldugu i¢in yasam doyumuna odaklanan birden fazla teoriden sadece bir tanesidir.

Lance ve ark., (1995), yasam doyumu konusundaki en yayilmis teorinin ¢oklu
uyusmazlik teorisi oldugunu savunmaktadir (MDT; Michalos, 1985). MDT, net yasam
memnuniyetinin Oncelikle, bireylerin ne istedikleriyle, digerlerinin sahip olduklarini,
gecmiste sahip olduklarimi neye gore yaptiklarimi igeren ¢oklu karsilastirmalarla

belirlendigini ileri stirmektedir (Michalos, 1985).

2.3. Depresyon

Depresyonun tanimi ve smiflandirma c¢abalar1 milattan 6nce 4. yilizyila kadar
uzanmaktadir ve bu donemde Hipokrat melankoli (siyah safra) terimini ortaya
koymustur. 1854 yilinda Fransiz psikiyatristler bu hastaligin dongiilii olabilecegini “folie
circulare” terimi ile tamimlamigtir. Sonraki yillarda yapilan aligmalarda belirgin
tetikleyicinin varlig1 ya da yokluguna gore bigimlenen siniflandirma ile birlikte belirti
kiimelerinin varligina dayanarak tani koyma noktasina gelinmistir. “Tetikleyicinin
varliginin, tedavinin seyri ya da tedavi yamitim1 degistirdigi ortaya konulamadigindan,
belirli tan1 6lgiitlerinin doldurulmasi ile tetikleyiciden bagimsiz olarak depresyon tanisi

koyulabilmektedir” (Akiskal, 2005).

Depresyon toplumlarin bir¢ogunda sik goriilen bir bozukluktur. Giiniimiizde her bes
kisiden biri yasamlariin bir ddoneminde depresyon gecirmistir. Depresyonun temelinde
yer alan seylerden biri bireyin daha Onceden isteyerek ve severek yaptigir giinliik
etkinliklere karst duydugu isteksizlik ve yasamdan zevk alamama durumu yer
almaktadir. Buna ek olarak zamanla bireyde kederli ve iizglin bir duygu durumu
olusmaktadir. Bununla birlikte goriilen bazi degisiklikler olusur. Bu durumda birey her
seyl olumsuz olarak degerlendirerek karamsarlik iceren diisiinceler ile ge¢misi ve
gelecegi diisiinmeye baglar. Gegmiste yasanmis olan olaylarin sadece olumsuz ve kotii
taraflarin1 gorerek kendisini suglu ve cezalandirilmis hissetmektedir. Ayni sekilde
gelecegi de umutsuz ve karamsar bir sekilde gorerek gelecek adina caresizlik iceren
diisiinceler iyice pekismektedir. Birey yasamdan zevk alamaz hale gelerek yasamanin
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anlamsiz oldugunu diistinecek duruma kadar gelir. Bu olumsuz bakis agis1 giinliik
yasamina, Kkigileraras1 iliskilerine yansiyarak onun okul veya is yasamindaki

performansina etki ederek performansinin diismesine neden olabilir.

Depresyon bir duygu durum bozuklugu olarak tanimlanmistir. Duygu durum igsel olarak
bireyin yasadigr ve bu igsel yasantilarin kisinin davranislarina ve diinyayr algilama
seklini degistiren bireye hakim ve siirekli duygular seklinde ifade edilebilir.
Duygulanim ise duygu durumunun disa ifade edilmesidir. Duygu durum normal, yiiksek
ya da diisiik olabilir. Depresyonda duygu durumunun diisiik yani ¢okkiin hali
goriilmektedir. Anksiyete herkes tarafindan yasanilabilecek bir durumdur. Anksiyete
yaygin, hos olmayan ve belirsiz bir olumsuzluk 6nsezisi olarak tanimlanabilir. Otonom
belirtiler anksiyeteye eslik eder. Anksiyete esnasinda var olan belirtiler bireylere gore
degisiklik gosterebilir ve bireyden bireye farklilik gosterebilir. Depresyon ve anksiyete
bozukluklar1 tibbi hastaliklarin en sik goriilenlerindendir. Cogu klinisyen depresyonun
bircok formunu biliyor olmasina ragmen, depresyon sinsi ve karmasik formlarda da
goriilebildigi i¢in tan1 koymakta giicliik ¢ekilebilir. Ayrica anksiyete tanis1 daha kolay
koyulabilmektedir. Depresyon ve anksiyete siklikla birlikte goriiliir. Depresyon ve
anksiyete bozukluklar1 diger tibbi hastaliklarla da ¢ok sik birliktelik gosterirler ve

birliktelik gosterdikleri hastaliklarin seyrini ve tedavi yanitini olumsuz olarak etkilerler.

Depresyonla ilgili olarak yapilan kontrollerde her yiiz erkekten ii¢ii ve her kadinin
altisindan depresyon goriilmektedir. Kadinlar erkeklerden iki kat daha sik depresyna
yakalanmaktadir ya da depresyon i¢in yardim istemektedir. Kadinlarin en sik depresyona

girdigi yas 35-45 arasi1 iken bu durum erkekler 55-70 yaslarina kadar uzanmaktadir.

Ailede depresyon geciren bir bireyin olmasi, kadin olmak, yalniz kalmak ya da
hissetmek, sosyo-ekonomik durumun kotii olmasi depresyon gegirme riskini her gegen
giin arttirmaktadir. Depresyon temel olarak bir mutsuzluk ve sebepsizlik hastalig1 olarak
tanimlanabilir. Bireyler hiiziinlii, karamsar, her seye karsi isteksiz hissetmektedirler.
Bireyin normalde kolaylikla yaptigi giinliik isleri bile goziinde biiylimekte ve zor

gelmeye baglamaktadir.
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Depresyonda olan bir bireyin kendine giiveni azalmakta, dikkatini toplamakta
zorlanmakta, izledigi bir filmi, okudugu bir kitab1 bitirebilmekte bile zorluk
cekmektedirler. Bireyler unutkanlik, dalginlik, basit kararlar1 vermede zorlanma, eskisi
gibi olamama hissi, kendilerini cansiz hissetme, uykuya dalama, gece uyanmalari, sabah
erken uyanma, sabahlari dinlenmemis hissetme ya da normalden ¢ok uyuma gibi
sorunlarla karsilagsabilmektedirler. Bireyin istahinda azalma olur ve birey bu donemde
kilo vermeye baslar. Oliim diisiinceleri, 6len yakinlarini1 daha fazla diisiinme, hastalikla
ilgili ciddi endise duyma ve Olim korkusu bireyde depresyon doneminde
olusabilmektedir. Depresyon doneminde bedensel sorunlar da artmaktadir. Diizenli bir
sekilde giden tansiyon kontrol edilemez hal alir, kan sekeri inis ve ¢ikiglar diizensizlik
gostermektedir. Kronik hastaliklarin ilk ¢ikislart genellikle depresyon donemine
dayanmaktadir. Bir¢ok arastirma gostermistir ki kalp krizi geciren kisilerde depresyon
ilk siraya kadar c¢ikmakta olup, ikinci bir kriz gegirme riskini arttirmaktadir. Yani
depresyon kronik bir hastaligi kotiilestirmesinin yani sira kronik bir hastaliga da neden
olabilmektedir. Bir baska dikkat ¢ceken durum ise depresyon doénemindeki kisilerde

diyabet, hipertansiyon gibi ciddi hastaliklarin gériilme sikliginin atmasidr.

Major Depresif Bozukluk olarak da adlandirilan depresyon herhangi bir tip dalindaki
klinisyenlerin karsilasabilecegi en yaygin psikiyatrik hastaliktir (Andreasen ve Black,
2006, s. 140). Depresyondan muzdarip kisiler, genellikle yorgunluk, uykusuzluk, ruh
halindeki degisiklikler veya agiklanamayan agri semptomlar: (Andreasen ve Black,

2006) igeren bu bedensel ozellikler i¢in tibbi yardim isteyebilir.

Depresyon, saglik hizmeti ve saglik harcamalarindan yararlanilmasini etkileyen 6nde
gelen saglik kosullarindan biridir. Ancak ortaya ¢ikan maliyetlerin ¢ogu, depresyon
tedavisinin bir sonucu degil, depresyonun dolayl etkilerini yonetmek ve diger kosullari
dislamak i¢in harcanan paralardir (Andreasen ve ark., 2007). Depresyon ayrica, bir
kisinin Yasam Beklentisini olumsuz yonde etkiledigi, ayrica Engellilik Diizeltmeli
Yasam Yili veya DALY (Donohue ve Pincus, 2007) olarak da bilinen doérdiincii lider
hastalik olarak siralanir. Diinya Saglik Orgiiti'ne (WHO) gére DALY, “saglikli” bir
yasamin Yyitirilmig bir yilidir (WHO, 2009). 2020 yilinda, bir kisinin yasam siiresini

kisaltan hastaliklar arasinda depresif bozukluklarin ikinci sirada olacagi tahmin
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edilmektedir (Donohue ve Pincus, 2007). Depresyon, bir veya daha fazla Major Depresif
durum ile karakterize edilen klinik bir vaka olarak, Zihinsel Bozukluklarin Teshis ve
Ol¢iilmesi El Kitabinda (Amerikan Psikiyatri Birligi [DSM-IV-TR], 2000)
tanimlanmaktadir. Tipik olarak 20'li yaslarin ortasinda meydana gelmesine ragmen,
herhangi bir yasta bir baslayabilir. Depresyon yiiksek mortalite riski, diisikk yasam
kalitesi, yliksek kalp hastaligir riski, yiiksek hastalik oranlart ve yiiksek riskli
davraniglarin miktarindaki artisla iligkilidir (DSM-IV-TR, 2000; Monahan ve ark.,
2008). Major Depresif Bozukluk tanist alan kisilerin yaklasik% 15'i intihar nedeniyle
Olmektedir. Major Depresif Bozuklugu ve kronik veya agir bir tibbi durumu (DSM-IV-
TR) olanlar i¢in prognoz daha kotiidiir.

2.4. Depresyonun Simiflandirilmasi

Depresyon kisaca mutsuzluk ve bireyde olusan olumsuz gelismelere karsi verdigi olagan
tepkilerin bir kismidir. Mutsuzluk beklenenden uzun siirerse, kosullarin zorluguyla
orantisizsa ya da kisinin kontroliiniin 6tesindeyse, bitkin bir duygu duruma iliskin bir
semptom olabilmektedir. Cesitli beden hastaliklarinda ve farkli psikiyatrik sendromlarin

ortaya ¢ikma esnasinda bu bitkin duygu durum ve duygulanim ortaya c¢ikabilmektedir.

Depresyonda bitkin duygulanim, enerji azlig1 ve ilginin ya da bireyin yasamdan aldig1
zevk kaybinin olmasi belirgin 6zelliklerdendir. Konsantrasyon azligi, 6zgiiven azalmasi,
su¢luluk duygulari, karamsarlik, kendine zarar verme ya da 6z kiyim diisiinceleri, uyku
diizeninde bozulma, istah degisiklikleri diger sik goriilen belirtilerdir. Boylelikle sosyal
yasam ve mesleki islev bozulur. Depresyon tanis1 koyulmas i¢in birey en az iki hafta

takip edilmelidir.

Her depresyon atag: farkli siddette ve sekillerde olabilir. Semptomlarin sayisi, tipi ve
yogunlugu, depresyonun siddetini belirler. Onceki yapilan arastirmalarda depresyonun
siddetini hafif, orta ve siddetli olarak {i¢ gruba ayirmislardir (American Psychiatric
Association, 2000). Depresyonun alt tipleri tanimlanmistir. “Major depresyonun tani
Olgiitlerinin 2 yil ya da daha uzun siire tam olarak karsilanmasi halinde kronik
depresyona doniisebilecegi sOylenmistir. Depresif belirtilerin belirli bir mevsimde
diizenli olarak baslamasi ve diizelmesi seklinde olan depresif bozulmalara mevsimsel
affektif bozukluk denmektedir. Depresif atak dogumdan sonraki 4 hafta i¢inde baslarsa
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post partum depresyon olarak isimlendirilir. Depresyon ataginda varsani ve sanrilar
seklinde psikoz belirtileri goriiliirse, psikotik 6zellikli depresyon olarak isimlendirilir.
Katalepsi, katatonik eksitasyon, negativizm ve stereotipiler gibi Kkatatonik ozellikler
varliginda katatonik depresyon olarak isimlendirilir. Duygudurumun tepkisel olusu, asir1
uyuma, asirt yeme, insanlar arasi iligkilerde reddedilme duyarliligi, atipik o6zellikli
depresyon olarak adlandirilir. Tepkisel olmayan duygudurum, anhedoni, kilo kaybi,
sucluluk, psikomotor retardasyon ve ajitasyon, duygudurumun sabah koétiilesmesi, sabah
cok erken uyanip yeniden uyuyamama gibi belirtilerle seyreden alt tip ise melankolik
depresyon olarak isimlendirilir” (American Psychiatric Association, 2000). “Major
depresyonun yasam boyu yayginligi, kadinlar i¢in %10-25, erkekler i¢in %5-12 olarak
bulunmustur. Major depresyon insidansi, birinci basamakta %10, yatan hastalarda ise

%]15°tir.

Depresyon alt1 ayliktan yasamin son noktasina kadar yasamin herhangi bir doneminde
baslayabilir” (Rihmer ve Angst, 2005). Norepinefrin ve serotonin ndrotransmitterleri
depresyonun fizyopatolojisinde vurgulanan 6nemli biyolojik aminlerdir. Dopamin
depresyon fizyopatolojisinde rol oynayan bir diger biyojenik amindir. “Depresyonda
noroendokrin diizenleme de ¢ok Onemlidir. Adrenal, tiroid ve biiyiime hormonu
eksenleri depresyonda rol oynayan baglica ndroendokrin mekanizmalardir. Depresyonda
kortizol asir1 salinimi oldugu bilinmektedir. Tiroid hastaliklar1 depresyonda %5-10
sikliginda goriilmektedir. Bu sebeple her depresyon hastasinin tiroid durumu,
otoimmunite dahil, takip edilmelidir. Depresyonda uykunun indiikledigi biiytime

hormonu salinimi da kiintlesmistir” (Lam ve Mok, 2008).

Depresyonda uykunun sirkadyen ritmi siklikla bozulmaktadir. Uykuya dalmada giigliik,
erken uyanma, sik sik uyanma ve hipersomni sik goriiliir ve Onemli depresyon
semptomlarindandir. “Uyku elektroensefalografisinde uykuya dalmanin geciktigi, hizl
g0z hareketler1 (REM) uykusunun latensi kisaldigi, ilk REM periyodunun uzadigi ve
anormal delta uykusu” ortaya ¢iktigi gosterilmistir (Lam ve Mok, 2008).

2.4.1. Depresyon Bozukluklarinin Taninmasi
Depresyonun taninabilmesi her zaman kolay olmaz. Bazen hastalar depresyonu
anlatmakta giicliik ¢ekerken bireyler carpinti, bulant1 gibi durumlarda sikayet¢iolmasinin
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yani sira kederlerini, yasamtan tat alamadiklarin1 anlatmaya calisabilirler. Hasta keder,
isteksizlik gibi duygularini tanimlayabilir ya da bu durumu sdylemekte ¢ekinebilir. Bu
durum ciddiye alinmayacak endisesi yasayarak uzman birini nefes darligi yasama,
uyusma, karincalagsma, yaygin agrilar, bayilmalar, sindirim sistemi sorunlar1 gibi
sorunlarla bagvurabilir. Depresyon kavrami soyut oldugu gibi belirtileri de soyuttur. Bu
yiizden bazi hastalara gayret etmeme, yetersizlik ya da tembellik gibi gelebilmektedir.
Ayrica sosyal ¢cevresinde bulunan bireylerin kendilerine inanmayacagi, kiigiimseyecegini
diistinerek sikintilarin1 bedenlerinde oluyormus gibi ifade edebilirler. Depresyonu
taniyabilmek i¢in tibbi disiplinler arasi isbirligi yapmak ve bunu gelistirmek 6enmli bir

hal almaktadir (Couper, 2003).

Depresyonun taninabilmesinin zor olmasinda yer alan faktdrlerden biri de ciddi bir
hastalikta iizgiin olmanin ‘normal’ kabul edilip hastanin yasamini nasil etkiledigine
dikkat edilememesidir. Bazen hastanin 'moralini bozmamak' igin ilizgin durumu
gormezden gelinir, hastalikla ilgili konugmaktan kaginilarak bireyin durumu goz ardi
edilmektedir. Bir bagka gii¢liikk ise depresyon belirtilerinin birincil hastalik (diyabet,
hipertansiyon) ya da tedavi yan etkileri ile ilgili olup olmadiginin ayirt edilip

edilmesidir.

Uykusuzluk, istahta bozulma, halsizlik, tibbi durum, tedavinin yan etkileri, kan
biyokimyasinin degisiklikleri sonucu da ortaya g¢ikabilmektedir. Bu belirtiler birbirine
benzedigi icin bireyin gergekten depresyonda olup olmadigini belirlemek gii¢ olabilir.
Ancak belli bagl bazi belirtiler depresyon habercisi olabilmektedir. Asir1 bagimlilik, bir
yakininin yanindan ayrilamama, sosyal c¢ekingenlik, caresizlik, umutsuzluk, asiri
yakinma ve tedaviye uyumsuzluk gibi faktdrler depresyon habercisi olabilmektedir.
Bireyler i¢in depresyon risk etmenleri; nevrotik 6zellikler, daha 6nce depresyon gegirmis
olma, ailede depresyon ge¢irmis bireyler, alkolizmi aile desteginin olmamasi, mutsuzluk

ilerlemis bir hastaliktir (Brawman ve ark., 2005).

Umutsuzlukla birlikte goriilen depresyon, ajitasyon, tedaviye uymama, kolay kizma,
isbirligi yapmama, ofke, anksiyete, uykusuzluk asir1 tepkiler olabilir ve tedavi ile
diizelebilir (Covic ve ark., 2002, Campbell ve ark., 2003). Tibbi hastalikla birlikte

goriilen depresyonda intihar girisimi sik olmamakla birlikte bireyde ya da bireyin
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ailesinde intihar girisim Oykiisii, kotli prognoz, sosyal destek azligi, bir yakinin oliimii,
anksiyete, umutsuzluk depresyona giren bireyler i¢in risk faktorleri olabilir (Roelofs ve
ark., 2005).

Aragtirmalarda kronik hastaligi bulunan hastalarda %20-80 araliginda degisen oranlarda
depresif belirtilere rastlanabilmektedir. “Bu degisken oran hasta secim yoOntemi,
calismanin yapildigi hasta grubu ve kullanilan arastirma aracglariyla ilgili olabilmektedir.
Ornegin, onkoloji kliniklerinde tedavi goren hastalarda bedensel yikim ve is giicii kayb1
daha agir oldugundan bu gruplarla yapilan arastirmalarda depresyon oranlari, saglik

ocaklarina bagvuru yapanlarin oranin daha yiiksek olacaktir” (Edmondson, 2000).

Depresyon bir belirtiler grubudur. Ilk iki belirtiye giris kriteri denilmektedir ve
depresyon tanis1 koyabilmek icin bu ikisinden en az birinin olmasi ve bunlarla birlikte
diger bes belirtinin en az iki hafta siire ile ve bireyin yasamin etkileyecek kadar siddetli

ve zamanin dnemli bir kisminda olmas: gereklidir. Onemli depresyon belirtileri;

e “Mutsuzluk, hiiziin, keder, aglama,

e Yasamdan zevk almama, ilgisizlik ve isteksizlik,

o Degersizlik duygular1 ve sugluluk diisiinceleri, hastaligi kendisine bir ceza gibi
algilama, basarisizlik ve ¢aresizlik diisiinceleri,

e Tekrarlayici 6liim, intihar diislinceleri,

e Dikkatini toplayamama, kararsizlik, dalginlik,

e Psikomotor yavaslama ya da ajitasyon,

e Uyku sorunlari, uykuya dalamama, ¢ok erken ve dinlenmemis uyanma ya da
fazla uyuma,

e Istah sorunlari, istahsizlik, kilo kaybu, asir1 yeme,

e Qiligsiizliik, yorgunluk, bitkinlik, enerji kaybi, depresyon kronik hastalik
fizyolojik degisiklikler,

¢ Kendine bakamama,

e llag yan etkileri gibi faktorlerdir.

Asagidaki durumlar ise kronik hastalikla birlikte olan depresyonun tanimmasinini

engelleyen faktorlerdir.
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e Bedensel sorun gibi sunma,

e Hastalik belirtilerinden ayirt edememe,
e ilag yan etkisinden ayirt edememe,

e Normallestirme,

e Alkol, uyusturucu kullanima,

e Gormezden gelme” gibi faktorlerdir.

2.4.2. Depresyon Kuramlari

Depresyonu aciklarken Abramson ve Seligman (1978), “Ogrenilmis Caresizlik
kuramin1” elde etmislerdir. Buna gore ‘“depresyonun olusumu c¢ocukluktan beri
karsilagilan bireye ac1 veren olaylardan kagmay1, kurtulmay1 bilememe ve caresiz kalma

durumu olarak agiklanmustir.

Depresif bireyler genellikle basarisizlik nedeniyle igsel, degismez ve genel nedensel
yiiklemeler yapmaktadir. Ayn1 sekilde bu bireyler basarida ise digsal, degisebilir ve 6zel
nedensel boyutta yiliklemeler yapmaktadir” (Costin ve Draguns 1989). “Davranis
bilimcilerine gore depresyon, uygunsuz ve yetersiz etkenlerin pekistirilmesiyle
beraberinde gelen g¢evreden gelen etkenlerinde geri ¢ekilmesi sonucunda
gerceklesmektedir” (Costrin ve Draguns 1989). Bu kuramlarin yani sira bazi aragtiricilar
ise “erken c¢ocukluktaki zorlu ve catigmali yasantilarin umutsuzluga yol actigim
vurgularken, bazilar1 da depresyona yatkin olan bireylerin asil gereksinimlerinin sevilme
oldugunu ve bireyin kendisine saygi duymasinin 6nemli oldugunu” belirtmislerdir

(Velioglu ve Peker 1989).

Depresyonun psikoanalitik kurama gore aciklanmasi su sekilde olmustur; “bireyin
gelecege yonelik karamsarlik duygusu ve Ozsayginin kaybi bireyi depresyona
stiriklemektedir” seklinde olmustur. Psikoanalitik kurama ait ilk bilgiler Freud (1957)
tarafindan "Yas ve Melankoli" adli eserinde yer almaktadir. Freud, yas olay:1 ile
melankoliyi karsilagtirirken, melankolinin yastan farkli bir sey oldugunu, melankolinin
bir kayip olmayabileceginin ilizerinde durmus ve farkli olduklarmi vurgulamistir.
Depresyonda gercek ya da biling dis1 sevgi nesnesi kaybi vardir. Bu birey tarafindan

sevdiginin onu terk etmesi, sevilmeme hissi bireyin duygularmma su sekilde
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yansimaktadir; ben hicbir ise yaramiyorum, yeterli degilim seklinde ice yansimaktadir.
Boylece bireyin Ozsaygisinda diisiis goriiliir. Bu arada kati1 bir {iistbenlik ve 6zel
savunmalar depresyonun gidisatini belirler. Birey sevgi yitimini degersizlik, kotiimserlik
duygularma dontiserek bireyin kendi i¢ine yOnelmesine ile intihara sebep verebilir.
Fenichel (1945), “depresyon ve Ozsaygi lizerinde durarak 6zsaygi yitimi ile Ozsever
emellerin zedelenmesinin depresyonun ortaya ¢ikmasinda 6nemli bir nokta” oldugunu
sOylemistir (Kaplan ve Saddock 1985). Bibring (1953), “depresyonun psikopatolojisini
ego kavrami i¢inde agiklayarak, her bireyin giiclii ve 6zsever nitelikte uyumlu ve degerli
olmasi i¢in gergeklestirmeye calistigi beklentileri” oldugunu sdylemistir. Depresyon ise
bu beklentilerin kesintiye ugrayarak giigsiiz ve caresiz hissetme durumu olarak

nitelendirilebilmektedir. Bu beklentiler su asamalarda geger:

1. “Degerli, sevilen, istenen birey olmak; degersiz olmamak,
2. Giiglu, tstiin, giivenli olmak; gli¢siiz ve giivensiz olmamak,

3. lyi ve seven olmak; saldirgan ve yikici olmamak ister.”

Bu beklentiler baslangigta diirtiisel gereksinimleri karsilamak tizere gelistirilmis olsa da
zamanla bireyin 6zerk emellerini olusturarak bireyin bunlari1 benlikce benimsemesine
yol acar. Normalde birey Ozerk olan bu beklentilerini gergeklestirerek yasamak
istemektedir ancak giiclii ve sarsici bir olay yasamasi, diis kirikliklar1 ve orselenmelerle
birey kendisine bir ¢atisma yaratir. Bu ¢atismada benlik gii¢siiz kalarak bireyin kendine
olan dzsaygisi diiser. Birey zamanla umutsuzluk iginde kalmaktadir (Oztiirk 1985).
Freud ve Fenichel'den (1945) farkli olarak Bibring (1953) 6zsaygi kaybinin tek basina
depresyonun ortaya ¢ikmasinda yeterli bir etken olamayacagini buna karsilik caresizlik
ve umutsuzlugun eslik ettigi durumlarda depresyondan daha sik s6z edilebilecegini 6ne

surmiuistiir.

Depresyon ile ilgili gelistirilen kuramlardan bir kismi depresyonda olumsuz diisiince,
beklenti ve yanlis 6grenmenin etkin oldugunu vurgulayarak umutsuzluk ile depresyon
arasinda bir iligki kurmusglardir. Bunlardan biri de Beck (1979) tarafindan gelistirilen
biligsel bozukluk kuramidir. Beck depresyonu sema sekline getirerek depresyonu ii¢

kavram olarak tanimlanmuistir:
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1. “Bilissel ticlii: Kisinin kendisi, ¢evresi ve gelecegi ile ilintili inanglar1 kapsar. A)
Hasta kendini yetersiz, degersiz bulmaktadir. Yasami ona gore hayal kiricidir. B)
Cevresi ona yardim etmemektedir, yasantis1 yetersizdir. C) Geleceginden
umutsuzdur, uzun donemli amaglar1 yoktur. Bdylece olumlu bir davranis
baslatamaz.

2. Sessiz kabullenisler (semalar): Depresif kisi kendisinin de agiklayamadigi bazi
inan¢ ve kurallara sahiptir. Hasta coskularini, bilgilerini ve davraniglarini bu
kurallara dayandirir. Ornegin esi iltifat etmezse "artik beni begenmiyor, beni
kimse sevmiyor, degersizim" diislincesi olusur.

3. Biligsel hatalar: mevcut olayin gerceklesmesiyle bireyin sahip oldugu negatif
otomatik diisiinceler karsilastirilarak mantik hatalar1 olusturulur. Ornegin segici

dikkat vb. gibi”

Beck tarafindan gelistirilen mevcut kuram gelistirilirken depresyon belirtilerinden
karamsarlik icin Onemli faktér olan umutsuzluk {izerinde durmustur. Ayrica
umutsuzlugun Ol¢iimii konusunda yogun calismalar yapmistir. 1963'de Beck
depresyonda olan bireylerin psikoterapi sirasindaki gozlemleriyle intihar etmek icin ¢ok
ugrasan ve intihar egilimi gosteren bireylerin durumlarint umutsuzluk kavrami seklinde
kavramlastirmistir. Bu hastalar daha sonralari o anda hissettikleri umutsuzluklarinin
bilissel bir carpitmadan veya gercek¢i olmayan On yargilardan olabilecegi farkina
varmiglardir. Depresyonla ilgili yapilan aragtirmalarin ¢ogu depresyon ile ilgili
hastaliklarda umutsuzluk duygusunun depresyonun siddetini arttirdigi ve ayni zamanda
bireyin intihar etme riskinin bir belirleyicisi oldugu sdylenmistir (Kaplan ve Sadcok
1985). Arastirmacilara gore depresifligin daha yogun oldugu hastalar siklikla gelecek ile
ilgili sunulan secgenekleri kabullenmez ve iyilesme konusunda ortak bir noktada

bulusulamaz.

2.4.3. Serbest Zaman Etkinliklerinin Depresyon Uzerine Etkileri

Serbest zaman etkinlikleriyle birlikte stres, kaygi ve depresyon diizeyi arasinda bir ters
orant1 oldugu arastirmacilar tarafindan gézlemlenmistir. Buna ilaveten benlik saygis1 ve
benlik algisi ile dogru orantili bir iligkisi oldugu saptanmistir (Berger ve Owen, 2006).

Ayrica diizenli serbest zaman etkinliklerine katilan ergenlik donemindeki bireylerin
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anne-babalariyla daha az catisma yasadigi, daha az depresif belirti ve madde kullanimi
tanimladigi, akademik basarilarinin ortalamanin istiinde oldugu belirtilmistir (Field ve
ark., 2001). Serbest zaman etkinliklerinin bu olumlu etkileri ruhsal hastaliklarin
tedavisinin bir parcast durumuna gelmesini saglamistir (Krechtle, 2004; Meyer ve
Broocks, 2000; Paluska ve Schwank, 2000;Fox, 1999). Cocuklarda ise serbest zaman
etkinliklerinin ruh saglig: tizerindeki etkileriyle ilgili caligma sayisi az olsa da bu konu
hakkinda Ekeland ve arkadaslar1 (2005) tarafindan yapilmis olan bir ¢calismada serbest
zaman etkinliklerinin ¢ocuk ve ergenlerde benlik saygisi, depresyon, kaygi ve davranis
sorunlari iizerinde olumlu etkisinin oldugunu belirtmistir. Serbest zaman etkinliklerinin

yararl etkileri coktur.

2.4.4. Depresyon ve Yasam Doyumu

Zihinsel sagligin giinlimiizdeki durumu diinya capinda biiyiiyen bir saglik tehlikesidir.
1999 yilinda yapilan bir arastirmada bu durumun hem 6liimciil hem de 6liimciil olmayan
sonuglar1 oldugu bulunmustur. Diinya’daki hastalik yiikiiniin basinda gelen depresyon
besinci sirada yer almaktadir (Michaud ve ark., 2001). Buna ragmen, zihinsel
sorunlardan muzdarip olanlarin sadece bir bdliimiine ulasilmaktadir ve tibbi yeterli
kisiler tarafindan teshis edilmektedir. Bu nedenle, depresyon taramasinin daha genis
yaptt ve gegerliliginin arttirllmas1 6nemlidir (Rogers ve ark., 2002). Bununla birlikte,
tan1 konmus bireyler ve iyilesme asamasinda olan depresyondan muzdarip olan
bireylerde esik alt1 depresif belirtiler, kronik seyir, fonksiyonel ve psikososyal yetenek
tizerindeki olumsuz etkiler tibbi kisiler tarafindan dikkat ¢ekmistir (Wells ve ark., 1989;
Wells ve ark., 1992; Hayes ve ark., 1995; Judd ve ark., 2000; Judd ve ark., 2000).
Siibjektif refah kaybi yasayan bireylerin saglik durumlarinda degisiklik olabilme
depresyon i¢in erken teshis koyabilmek adina bir isaret olabilir. Bu nedenle daha dikkatli
bir degerlendirmeye ihtiya¢ duyulmaktadir.

Yasam doyumu, goriiniiste saglikli popiilasyonlarla bildirildigi ve sadece dort maddeyle
Olctildiigii halde saglik durumuyla gii¢lii sekilde iliskilidir. Diger yasam doyumu ve
zihinsel sagligi etkileyen diger davranislar, kotli sosyal durum ve kisilik problemlerinin
yani sira kotli duygusal durum da depresyon belirtileridir (Korkeila ve ark., 1998;

Romanov ve ark., 1996; Appelberg ve ark., 1991; Honkalampi ve ark., 1999; Koivumaa-
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Honkanen ve ark., 2000). Yasam doyumunun diisiik olmasi hem psikiyatrik hem de
somatik nedenlerden dolayr Oliim, intihar (Koivumaa-Honkanen ve ark., 2000;
Koivumaa-Honkanen ve ark., 2001; Koivumaa-Honkanen ve ark., 2002) ve is
engelliliklerini de beraberinde getirdigi tahmin edilmektedir (Koivumaa-Honkanen ve
ark., 2004). Diisiik yasam doyumu ayni1 zamanda erken bir depresyon belirtisi olabilir

veya gelecekteki depresyonu ongorebilir.

Yasam doyumu ve depresyon arasindaki iliski sadece yaglilarda (Green ve ark., 1992) ve
psikiyatri hastalarinda (Koivumaa-Honkanen ve ark., 2001) kisa takiplerle incelenmistir.

Genel bir popiilasyondaki bu iligkinin daha fazla arastirilmaya ihtiyaci vardir.

Coziimlenmemis 6nemli bir konu da genel niifus anketlerine dahil edilmeye uygun
zihinsel saglhigin boyutlar ile ilgilidir. Su anda bu tiir arastirmalar tipik olarak yasam
doyumu, mutluluk, olumlu etkiler, olumsuz etkiler, psikosomatik semptomlar, anksiyete
ve depresyon ile ilgili 6nlemleri igermektedir. Asil sorun bu 6nlemlerin altinda kag tane
ve hangi farkli boyutlarin oldugudur. Burada “zihinsel saglik” terimi ile asil anlatilmak
istenen sey “psikolojik (6znel) refah” ve “psikolojik sikint1” kavramlaridir. Refah
boyutlarindan biri olan yasam doyumu, sikinti boyutu, depresyona karsit olarak yer
almaktadir. Ancak, yasam doyumu ile endise arasinda gii¢lii bir iliski yoktur; insanlar

hem memnun hem de endiseli olabilirler.

Yasam kalitesi ve toplum ruh sagligi aragtirmalarindan elde edilen bulgular boyutluluk
sorusuyla 1ilgilidir. Yasam kalitesi arastirmasi, acik bir kavramsal cerceveye
dayanmaktan ziyade verilere dayali olma egilimindedir. Arastirmacilar bir, iki ve ii¢
boyutlu ¢oziimlerin savunucularina ayrilabilir. Fordyce (1978), Grichting (1983) ve
Kamman ve dig. (1979) kendi tedbirlerini gelistirmis ve ikinci dereceden faktor
analizlerine dayanarak, mutlulugu ifade ettikleri tek bir boyutun verileri en iyi sekilde
Ozetledikleri sonucuna varmistir. Stones ve Kozma (1985), geriatrik moral 6l¢ekleri de
dahil olmak iizere bir dizi 6nlemi analiz etmis ve ayn1 zamanda tek bir ikinci dereceden
olusan faktoriin verileri yeterince temsil ettigini bildirmistir. Bradburn ve Caplovitz
(1965) ilk 6nce olumlu ve olumsuz etkilerin ayr1 boyutlar olarak ele alinmas1 gerektigini
Onermistir. Bu sadece iki kavramin Olgiileri arasinda higbir iligkinin bulunmadiginin

kanitlaria degil ayn1 zamanda farkli gecerlilik degerlendirmelerine de dayanmaktadir.
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Olumlu etki, serbest zaman etkinliklerine aktif katilimla giiclii bir sekilde iligkiliyken,
olumsuz etki algilanan saglik ve medeni sorunlarla iliskilidir. Warr ve arkadaslar1 (Warr,
1978; Warr ve digerleri, 1983) Watson ve Tellegen'in (1985) yaptig1 bir meta-analizde
oldugu gibi Bradburn'un sonuglarini dogrulamistir. Watson ve dig. (1988) daha sonra
olumlu-olumsuz etki ikilemi {lizerine kurulu yeni olgekler gelistirmislerdir. Michigan
yasam kalitesi arastirmacilari (Andrews ve Withey, 1976; Andrews ve McKennell,
1980; Campbell ve digerleri, 1976) ii¢ boyutlu bir ¢6ziimii tercih etmistir. Bilissel ve
duyussal refah 6l¢iileri - yani yasam doyumu ve olumlu etki - ve olumsuz etki arasinda

ayrim yapmuslardir.

Argyle (1987), olumsuz etkiden ziyade 'psikolojik sikint1' terimini kullanmasina ragmen,
bu kavramsallastirmay1 onaylamistir. Bununla birlikte, Diener ve arkadaslarinin biligsel
ve duyussal refah Olgiitleri arasinda ayrim yaptigini ve son zamanlarda biligsel refah
Olciisii gelistirdigini, bu yiizden onu li¢ boyutlu bir yaklagimin savunucusu olduklarini
gostermektedir. Arastirmacilarin yasam kalitesinden farkli olarak, toplum ruh saglig
alanindaki 6lgek aragtirmacilarinin ¢ogu, boyutluluk konusuna odaklanmamistir. Onlara
gore zihinsel hastaligin 'boyutlart' teshis kilavuzlarinda listelenen nevroz ve psikozlardan
olusmaktadir. Bununla birlikte, genel popiilasyon arastirmalarinda normal uygulama
belirli tanilart denenmemistir. Bunun yerine, daha onceki arastirmalar farklilagmamig
psikolojik stres semptomlarinin (6rnegin Hollingshead ve Redlich, 1958; Srole, 1962)
prevalansini belgelemeye calismis ve daha sonra, hangi konularin nevroz semptomlari
gelistirecegini tahmin etmek i¢in ¢alismalar yapilmistir (6rnegin Henderson ve ark.,
1981; Wing ve arkadaslari, 1981). Olgiimler semptom kontrol listelerini (6rnegin,
Derogatis ve digerleri, 1974; Hunt ve McEwan, 1980) ve olumsuz etki dlgiimlerini

icermistir.

Genel olarak, popiilasyonlarda bir analiz yapmak icin yeterince yaygm olan tek
nevrozlarin, subklinik bir seviyede oldukca yiiksek oranda korelasyon gosterme
egiliminde oldugu ve bunun endise ve depresyonda yaygin olarak bilindigi
vurgulanmistir. Bradburn (1969), mutlulugu olumlu ve olumsuz etkiler arasindaki denge
olarak tanimlamistir. Diger aragtirmacilar ise ampirik olarak, “mutluluk” kelimesini

kullanan onlemlerin biligsel ile refah diizeyine iliskin duygusal O6lciitlerden daha
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yakindan iliskili oldugunu belirtmislerdir (Andrews ve McKennell, 1980). Onerilen tiim
kavramlarin makul derecede dogrulanmig dnlemleri: yasam doyumu, mutluluk, olumlu
etki, olumsuz etki, psikolojik sikinti, kaygi ve depresyondur. Veri analizi agsamasinda
hem yakinsak gecerliligi hem de farkli gecerliligini degerlendirmek de Onemlidir.

Yakinsak gegerlilik degerlendirmeleri genellikle biiyiik 6l¢iide faktdr analizine dayanir.

2.5. Bos Zamanlarin Fiziksel Aktivitesinin Teorik Olarak Arastirilmasi

Cesitli saglik davranis teorileri ve modelleri, son on yilda fiziksel aktivite ile ilgili
miidahaleleri, arastirmalar1 ve yazilar etkilemistir (Dubbert, 2002). Arastirma tasarimi,
Olciim yaklagimlari, ¢alisilan popiilasyonlar, kullanilan teoriler, test edilen degiskenler
ve fiziksel aktivite sonuclarinda biiyiik cesitlilik gosteren fiziksel aktivite iizerine
yiizlerce davranigsal ¢alisma vardir (Bauman ve ark., 2002). Genel olarak, teori
insanlarin neden “halk saglhigi ve tibbi tavsiyelere uymadigi ya da uymadigi ya da
kendilerine saglikli bir sekilde bakmama nedenleri” i¢in arastirmaya rehberlik eder
(Glanz ve Rimer, 1995). Saglik davranisi teorileri hem saglik davranisini anlama
anlayisitmiz hem de saghk davraniglarimi  artirmaya yonelik miidahalelerin
gelistirilebilecegi bir temel i¢in son derece dnemlidir (Noar, 2005-2006). Saglikla ilgili
egzersiz ve fiziksel aktivitenin anlasilmasi ve desteklenmesi i¢in 6nemli bir baslangi¢
noktasi, teori ¢alismasidir (Biddle ve Nigg, 2000). Teorik modeller ve yaklagimlar
sistematik olarak bilgi olusturmamizi ve insanlarin egzersizi benimsemek ve / veya
stirdiirmek i¢in neden ve neden motivasyonlu olduklarini daha iyi anlamamizi saglar
(Biddle ve Nigg, 2000). Inang ve tutumlara, yeterlilik algilarina, kontrol ve karar verme

stireglerine iliskin algilara odaklanmis teoriler vardir (Biddle ve Nigg, 2000).

“Fiziksel Aktiviteyi Anlamak ve Etkilemek” ile ilgili Sallis’in yaptig1 bir arastirmada
Saglik Inang Modeli, Transteorik Model, Sosyal Biligsel Teori, Ekolojik Modeller ve
Planli Davranis Teorisi (Sallis & Owen, dahil olmak iizere) fiziksel aktivitenin
incelenmesi ile ilgili olarak bulunan bes teoriyi tanimlamaktadir. 1999). Bu teorilerin
¢ogunun vurgusu, bireyin psikolojisini, tek basina veya sosyal c¢evre baglaminda,
motivasyon, niyet ve davranis bakis acisiyla anlamaya odaklanmistir (Biddle ve Nigg,
2000). Bu arastirma igin teorik literatiir inceleme siireci, liniversite ogrencileri arasinda

bos zaman fiziksel aktivitesiyle ilgili makaleleri tanimlamak icin PubMed ve ERIC
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arama motorlarint kullanarak basladi. PubMed ve ERIC, konu alani ile ilgili literatiir
icerdikleri i¢in se¢ildi. PubMed, insan ¢evre bilimlerine, saglik davraniglarina ve teorik
cercevelere uygulanmasi icin kullanildi. ERIC, egitim ve insan c¢evre bilimlerine
odaklanmasindan dolay1 iiniversite 0grencilerinin alanini yakalamak i¢in dahil edildi.
Arama motorlarin1 kullanmaya ek olarak, ilk literatiir taramasi sirasinda bulunan
makalelerin referans listelerinde makaleler ve yazarlar tanimlanmistir. Son olarak, konu
alanlarinda doygunlugun gergeklesmesini saglamak icin Google Akademik ve Google
aramalar1 yapildi. Literatiirde etnik koken kategorileri ve fiziksel aktivite tiirleri

agisindan bulunan terimler bu boliimde sunulmaktadir.

2.5.1. Saghk inan¢ Modeli

Saglik Inang Modeli (SIM), 1950’lerde Rosenstock ve Hochbaum tarafindan, bir bireyin
tiiberkiiloz Onleme taramalarina verdikleri yaniti anlama araci olarak gelistirilmistir
(Glanz ve Rimer, 1995). Beklenti degeri olan bir teori olan SIM'in belirli bir hastalik,
hastalik veya durumla ilgili cesitli yapilart vardir. Yapilarin algilanan duyarliligi,
algilanan siddeti, algilanan faydalari, algilanan engelleri, eyleme ge¢me ipuglarini ve 6z
yeterliligi igerir. SIM, belirli bir saglik durumu, hastalik ve/veya hastalik ile ilgili
davranigla ilgili faktorleri belirlemek i¢in milkemmel bir g¢ercevedir. Bu modelin
yapilari, belirli bir duruma duyarliligi, kosulun ciddiyetini, belirli eylemlerin yararlarin
ve engellerini, eylemin ipuclarinit ve 6z-yeterliligi hedefler. Bu nedenle, davranislarin
degismesi i¢in, insanlar mevcut davranis bicimlerinden tehdit altinda hissetmeli ve
degisimin kabul edilebilir maliyetlerle degerli bir sonugla sonuclanacagina inanmalidir
(Janz, Champion ve Strecher, 2002). SIM semptomlara veya tan1 konan bir hastaliga
yanit olarak 6dnleme ve davranisla ilgili davranislarin agiklanmasinda énemli bir destek
vardir (Strecher ve Rosenstock, 1997). PubMed ve ERIC iizerinden yapilan literatiir
taramasinda, “SIM” ve “{iniversite 6grencileri” nin arama terimleri olarak kullanildig,

sirastyla 19 ve 16 calisma tespit edilmistir.

2.5.2. Transteorik Model
Prochaska ve DiClemente tarafindan 1979'da gelistirilen Transteorik Model (TM),
baslangigta sigaray1 birakma uygulamasi i¢in gelistirilmistir ancak fiziksel aktivite dahil

olmak tizere c¢ok cesitli saglik davramiglarina uygulanmistir (Courneya, 1995). Bu
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teorinin temel Onceligi, davranig degisikliginin bir olay degil bir siire¢ oldugudur ve
bireylerin degisim i¢in farkli motivasyonel “hazir olma” seviyelerinde olmalaridir
(Glanz ve Rimer, 1995). TM'nin yapilar1 degisim asamalari, karar dengesi, 6z yeterlik ve
degisim siirecleridir (Prochaska, Redding, ve Evers, 2002). Bu modeldeki degisimin bes
farkli agamasi sunlari igerir: 6n hazirlik, tefekkiir, karar, eylem ve bakim. TM'yi fiziksel
aktiviteye uygularken, iiniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite davranisi ile ilgili
onceki arastirmalarin  ¢ogunlugu yalmizca ogrencilerin fiziksel aktivite davranisi
asamalarini belirlemeye odaklanmistir (Keating ve ark., 2005). PubMed ve ERIC ile
“TM” kullanarak literatiir taramasinda, arama terimleri olarak “liniversite 6grencileri” ve
“fiziksel aktivite”, sirasiyla dort ve li¢ ¢alisma belirlenmistir. Arama terimleri fiziksel
aktivite i¢in “egzersiz” yerine gectiginde, PubMed ve dort ERIC araciligiyla ek yedi
calisma bulundu. Wallace’in 2003 yilinda yaptig1 bir aragtirma, Degisim Asamalarini
kullanan tiniversite 6grencileri arasindaki egzersiz davranislarini incelemis ve sonuglar,
Oz-yeterlilik ve sosyal destegin, egzersiz davraniglarinin  benimsenmesini,
sirdliriilmesini ve tekrarin1 Ongdrmede etkili degiskenler oldugunu gostermistir
(Wallace ve Buckworth, 2003). Rosen ve arkadaslar1 tarafindan yapilan bir ¢alismada,
egzersiz hazirhiginin (1) sedanter kolej dgrencilerinin egzersizle ilgili bilgileri isleme
seklini nasil etkiledigini ve (2) TM, Planli Davranig Teorisi ve Ayrintili Olabilirlik
Modelini kullanarak diizenli kuvvetli egzersizin nasil yapildigin1 6ngdrdiigiinii
incelemistir (Rosen, 2000). Egzersiz Davranisi Anketi Asamalari ve yedi giinliik
Fiziksel Aktivite Geri Cagirma Anketi, Universite Ogrencilerinin yogun egzersiz
davranis1 konusundaki girdilerini degerlendirmek i¢in kullanildi. Siddetli egzersiz, kosu,
dans, aerobik veya basketbol ya da futbol gibi bir spor yapmak gibi giiclii fiziksel
aktivitelere 20 dakika veya daha uzun bir siire boyunca katilmak olarak tanimlandi.
Bulgular, tarafsiz ya da hafif olumsuz tutum gosteren &grencilerin, olumlu bir tutum
sergileyen Ogrencilere kiyasla egzersiz tesvik edici mesajlar1 daha az isledigini
gostermistir. Arastirmacilar ayrica, Ogrencilerin baslangicta zaten ara sira egzersiz
yaptiklarinda, niyetin diizenli egzersiz yapmaya yol agmasinin muhtemel oldugunu da

kesfetti.

Suminski ve Petosa (2002), {iniversite 6grencilerinde egzersiz davraniginda degisim

asamasi ile etnik koken arasindaki iliskiyi incelemistir (Suminski ve Petosa, 2002).
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Enine kesitsel calisma tasarimi, 3 donem boyunca 3.099 iiniversite Ogrencisini
icermektedir. Arastirmacilar chisquare analizi ile, kiz ve erkek Ogrencilerin degisim
asamalarinda farkli sekilde dagildigini bulmuslardir. Bakim evresinde kadinlardan daha
fazla erkek, erkeklerden daha fazla kadin ise tefekkiir asamasindaydi. Etnisite ve
degisim asamas1 arasindaki iligki, Asyali dgrencilerin precontemplatorlarin en yiiksek
oranin1 temsil ettigi ve Beyaz oOgrencilerin tefekkiir asamasinda en diisiikk, bakim
asamasinda en ylksek oldugu kadinlar i¢in 6nemliydi. Erkekler i¢in, Asyalilarin eylem
asamasinda olma ihtimalleri ¢ok diisiiktii. En yiiksek bakic1 yiizdesi ve tefekkiir
edenlerin ylizdesi Afrika kokenli Amerikalilardi. Arastirmacilar ayrica, Asyali ve
Ispanyol dgrencilerin, egzersiz yapmayan asamalarda bulunma riskini Beyaz dgrencilere

kiyasla dnemli 6l¢iide arttirdigini ortaya ¢ikardi.

Wallace ve Buckworth tarafindan yiiriitiilen 2003 c¢alismasinda, bir {liniversite 6grencisi
arasinda egzersiz davranig degisikligi asamasindaki egzersiz 6z-yeterligi, sosyal destek,
hareketsiz davranig ve uzunlamasina kaymalar arasindaki iliskinin incelenmesi tizerinde
durulmustur (Wallace ve Buckworth, 2003). Veriler, demografik bilgiler, egzersiz
davranis1 degisim asamasi, egzersiz 0z yeterliligi, sosyal destek ve mevcut egzersiz
davranisi kaliplar ile ilgili anketler kullanilarak, baglangicta ve kesitsel bir ¢alismada
toplandi. 165 katilimel, egzersiz davranis asamalarina gore 4 kategoride gruplandirilmis
ve dort grup arasindaki farkliliklar analiz edilmistir. Sonuglar, diizensiz egzersiz
yapanlar i¢in 6z yeterlilik ve sosyal destegin azaldigin1 gosterirken, egzersizi siirdiiren
aktif bireyler, egzersiz i¢in sosyal yardimin, asamada tekrar eden egzersiz yapanlardan
daha ytiksek oldugunu gosterdi. Bulgular, 6z yeterlilik ve sosyal destegin, tiniversite
Ogrencileri arasinda egzersiz davraniginin  benimsenmesini, siirdiiriilmesini  ve

niiksetmesini 6ngormede etkili degiskenler oldugunu gostermistir.

2008 yilinda Fischer ve Bryant, sertifikali kisisel egitim hizmetlerinin, ayn1 donem
sonunda, bir donem basinda 6lgiit diizeyinde veya listiinde egzersiz yapan dgrenci sayist
tizerindeki etkisini arastirmak i¢in en son test dncesi yar1 deneysel bir tasarim kullandi.
Arastirmacilar, 6zellikle bilissel ve davranigsal degisim siirecleri, karar verici denge ve
basa ¢ikma, zamanlama ve ili¢ goreve Ozgii 0z yeterlilik tiiriindeki degisiklikleri

degerlendirmek tlizere TM'y1 arastirma i¢in bir c¢erceve olarak kullandilar. 312 bayan
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iniversite dgrencisinin tabakali rasgele bir 6rnegi alindi1 ve katilimcilar deneysel olarak,
kisisel antrendr hizmetleri alan kisiler veya hizmetleri almayan kontrol gruplari olarak
ayrild1. Ogrencilere, egzersiz degisim asamasi ve cevaplari temel alan bir anket verildi;
Ogrenciler mevcut egzersiz davranislarini ve gelecek 6 ay boyunca egzersizi baslatmak
niyetlerini yansitmak i¢in bes gruptan birine kondu. Sonuglar, deney grubunun daha
olumlu bir egzersiz davranist sekli rapor ettigini géstermistir. Kontrol grubu katilimeilari
arasinda biligssel ve davranigsal degisim siireglerinde, karar verme dengesinde ve
zamanlama 6z yeterliliklerinde 6nemli diisiisler olmustur. Bununla birlikte, basa ¢ikma

ya da gorev 0z yeterliligindeki diisiisler anlaml1 degildi (Fischer ve Bryant, 2008).

2.5.3. Sosyal Kavramsal Teori

Bandura (1986) tarafindan gelistirilen Sosyal Biligsel Teori (SBT) saglik egitimcileri ve
davranig bilim adamlar1 tarafindan temel bilissel degiskenleri etkileyen miidahaleler,
prosediirler veya teknikler gelistirmek, boylece davranis degisikligi olasiligini arttirmak
icin kullanmilmigtir (Baranowski, Perry, ve Parcel, 2002). SBT, insan davranisini,
davranis, biligsel ve diger kisisel faktorlerin ve ¢evresel olaylarin birbirlerinin birbirini
etkileyen belirleyicileri olarak isledigi bir triadik miitekabiliyet modeli olarak tanimlar
(Bandura, 1986). SBT; cevre, durum, davranigsal yetenek, beklentiler, beklentiler, 6z
diizenleme (6z kontrol), gbzlemsel 6grenme, giiclendirme, 6z yeterlilik, duygusal basa
¢ikma yanitlar1 ve karsilikli determinizm seklinde onbir yapidan olusur (Baranowski ve
ark., 2002). SBT'ye gore, bir saglik davranist ve sagladigi faydalar hakkinda bilgi, bir
kisinin verilen davranist gerceklestirip gerceklestirmeyeceginin temel belirleyicisi olan
0z yeterliligin 6z yeterliligini arttirmaktadir (Baranowski ve ark.,2002). SBT'den ¢ok
cesitli etkili biligsel davranis modifikasyon miidahale yaklagimlar1 gelistirilmistir (Sallis
ve Owen, 1999).

PubMed ve ERIC ile yapilan literatiir taramasinda “SBT”, “iiniversite dgrencileri” ve
“fiziksel aktivite” yi arama terimleri olarak kullanarak sirasiyla bes ve ii¢ calisma
belirlenmistir. Arama terimleri fiziksel aktivite yerine “egzersiz” ifadesini koydugunda,
PubMed araciligiyla ek iki ¢alisma bulundu ve ERIC kullanilarak ek ¢alisma bulunmadi.
Petosa ve arkadaslar1 (2003), SCT'nin aile ve arkadaslardan sosyal destek olusturup

olusturmadigini, 6z diizenlemeyi, sonu¢ beklenti degerini, 6z yeterliligi, egzersiz rolii
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kimligini ve olumlu egzersiz deneyimini, bir 6rnek arasinda kuvvetli fiziksel aktivite
Oongordiigiinii belirlemek i¢in bir ¢alisma yapti. Caligma Orta batili bir iiniversitedeki
kisisel saglik siniflarma kayith dgrencilerden (n=350) olusuyordu. Ug dersten sonra,
ogrenciler SBT yapilarmi ve giliclii fiziksel aktivitelere katilimi Glgen bir dizi arag
tamamladilar. Sonuglar, 4 haftalik bir siire zarfinda, 6grencilerin %45'inin haftada 1
giinden daha az bir fiziksel aktivite gosterdigini, % 34'liniin haftada ortalama 3 gilinden
az fiziksel aktivite yaptigin1 ve sadece %?22'sinin Onerilen standart 3 giin veya daha
fazlasin1 karsiladigimi belirtti. SBT yapilarinin giiclii fiziksel aktiviteyl Ongorme
yetenegini test etmek i¢in hiyerarsik regresyon analizi yapildi. Sonuclar, SBT yapilarinin
tamaminin varyansa katkida bulundugunu ve orneklem arasindaki siddetli fiziksel

aktiviteye katilimdaki varyansin %27,2'sini olusturdugunu gostermistir.

2005 yilinda yapilan bir caligmada, Behrens ve ark. iiniversite dgrencilerinin fiziksel
aktivite tanimi, sundugu saglik yararlart ve iliml fiziksel aktivite i¢in mevcut halk
sagligi Onerilerini anlamalarin1 aragtirmak i¢in SBT'min temel ilkelerini kullandi.
Calisma tasarimi, her birinde alti katilime1 bulunan bes odak grubundan olusmustur
(n=30). Arastirmacilar tarafindan tasarlanan sorular, Ogrencilerin saglik yararina
ulagmak icin gereken fiziksel aktivite siklig1, yogunlugu ve siiresi hakkindaki anlayisini
inceledi. Ayrica, 6grencilerin orta dereceli fiziksel aktiviteye katilmaktan bekledikleri
0zel saglik yararlarini yakalamak i¢in sorular da dahil edildi. Bulgular, ¢ogu 6grencinin
fiziksel aktiviteyi tanimladigin1 gostermektedir. Kadinlardan daha fazla erkek, diizenli
fiziksel aktivitenin zihinsel saglik yararlar1 sagladigini, erkeklerin de kalp hastaliklarinda
bir azalma ve uzun Omiirde bir artis oldugunu bildirmistir. Kadin 6grenciler en sik
fiziksel aktivitenin yagda azalmaya ve yakilan kalori miktarinda artisa yol actigini
belirtti. Ogrenciler arasinda orta derecede fiziksel aktivite Onerisinin bilesenleri,
ozellikle siklik ve siire konusunda kafa karigikligi vardi (Behrens, Dinger, Heesch ve

Sisson, 2005).

Suminski ve Petosa, 9 haftalik bir web tabanli programin {iniversite 6grencileri arasinda
fiziksel aktiviteyi tesvik etmek icin sosyal destek, 6z yeterlik ve 6z diizenleme stratejileri
bilgisini ve kullanimini artirabilecegini test etmek i¢in SBT'yi kullandi (Suminski ve

Petosa, 2006). Calisma, saglik derslerine kayith biiylik bir Orta bat1 liniversitesinden ii¢
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deneysel Ogrenci grubunu icermektedir. Kontrol grubu (n=178), miifredatin egzersiz,
fiziksel aktivite ve zindelik ile ilgili materyallerden yoksun oldugu bir sinifa kayith
ogrencilerden olusuyordu. Karsilastirma grubu (n=118), ders ve fiziksel aktiviteye
gercek katilimdan olusan bir fitness ve egzersiz sinifina kayith dgrencilerdi. Miidahale
grubu (n=127) &grencileri, karsilastirma grubu ile ayni zindelik ve egzersiz sinifina
alindi, ancak ayn1 zamanda SBT degiskenlerini hedef alan web tabanli bir program da
tamamladilar. Sonuclar miidahale grubundaki Ogrencilerin %68'inin web Odevlerini
fiziksel aktiviteyi anlamada yardimci buldugunu gostermistir. Ek olarak, miidahale
grubundaki 6grencilerin SBT stratejileriyle ilgili bilgilerde dnemli artiglar gosterdigi ve
web programina maruz olmayan 6grencilere kiyasla 6z diizenleme stratejilerini (fiziksel
aktiviteyi planlama, organize etme ve yonetme) kullanma olasiliklar1 daha yiiksekti.
Caligmada incelenen diger SBT degiskenleri, 6z yeterlik ve sosyal destek, web programi

neticesinde anlamli bir artig gostermedi.

Doerksen, Umstattd ve McAuley (2009), temel SBT'nin bir donem baginda dlgiilen 6z-
yeterlik, sonug beklentileri ve fiziksel aktivite hedeflerinin ayni1 dénem sonunda orta ve
giiclii yogunluklu fiziksel aktivite 6ngordiigiinii belirleyip belirlemedigini belirleyen bir
caligma yiiriitmiistiir. Orta bat1 bir {lniversitede kolej birinci sinif 6grencisi (n=69).
Ogrenciler dsnem basinda demografik ve sosyal biligsel 6nlemlerin degerlendirme pilini
tamamladilar. Ug ay sonra, her katilimciya bir hafta boyunca bir ivmedlger takmalar1 ve
basladiklar1 giin ve saatlerini not etmeleri talimat1 verildi. Sonuglar, tim SBT yapilarinin
birbirleriyle gii¢lii bir sekilde korelasyon gosterdigini gostermistir. Ek olarak, bir
regresyon analizi, orta dereceli fiziksel aktivitedeki varyansin %16'sin1 olusturuyordu;
burada giiclii fiziksel aktivite i¢in regresyon denklemi de anlamliydi. Beklendigi gibi, iki
degiskenli iligkiler g6z oniline alindiginda, baslangigtaki SBT yapilarin higbiri, takipte
orta derecede fiziksel aktivitede harcanan dakikalarin onemli belirleyicileri degildi.
BMLI, orta derecede fiziksel aktivitenin 6nemli bir belirleyicisi olarak ortaya ¢ikti, ancak
kuvvetli fiziksel aktivite ile ilgisi yoktu. Giiglii aktivite igin, fiziksel aktivite hedefleri ve
stresli ve kisilerarast engellerin {istesinden gelmek i¢in 06z yeterlilik Onemli

belirleyicilerdi. Aksine, BMI siddetli fiziksel aktivite ile iligkili degildi.
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2.5.4. Sosyal Ekolojik Model

McLeroy ve ark. tarafindan gelistirilen Sosyal Ekolojik Model (1988) c¢oklu etki
diizeylerini tanimlamaktadir ve arastirmacilari ve uygulayicilar1 her etki diizeyini
sistematik olarak degerlendirmek ve miidahale etmek ic¢in ydnlendirmek iizere
tasarlanmigtir (Sallis ve Owen, 2002). Bes etki diizeyi sunlardir: kisilerarasi, kigilerarasi,
kurumsal, topluluk ve kamu politikasi (Sallis ve Owen, 2002). Saglik davranislarindaki
ekolojik modeller degerlidir c¢ilinkii davranislar1 etkileyen ve bunlardan etkilenen
karmasik faktorlerin ¢okluguna 1sik tutabilirler (Staten, Miller, Noland ve Rayens,
2005). PubMed ve ERIC ile yapilan literatiir taramasinda “ekolojik model”, “iiniversite
Ogrencileri” ve arama terimleri olarak “fiziksel aktivite”, sirasiyla ii¢ ve sifir ¢calisma
belirlenmistir. Arama terimleri fiziksel aktivite i¢in “egzersiz” yerine gectiginde,
PubMed veya ERIC iizerinden ek bir calisma bulunamadi. “Universite dgrencileriyle
ekolojik model ve fiziksel aktivite” ifadesini kullanan bir Google arastirmasi iki ek

calisma ortaya koydu (Gyurcsik ve ark.,2006; Staten ve ark., 2005).

Sosyal Ekolojik Model, tlniversite 0grencilerinin glineydoguda bir {iniversitedeki bir
grup Universite 0grencisi arasindaki fiziksel aktivite davranislarin1 degerlendirmek i¢in
kullanilmistir (Staten ve ark.,2005). Yapilan bir galismada, arastirmacilar, kampiis
tasarimi, fiziksel aktivite icin firsat ve egitim yoluyla saglik ve fiziksel aktiviteye
odaklanan kampiis tasarimi gibi fiziksel aktiviteye katilimla ilgili kisisel, cevresel ve
kurumsal faktorleri belirlemislerdir. Diger bir arastirma odagi yoneticilerden bilgi
dagitimi ve Ogrencilerin fiziksel aktivite katilimi ile ilgili davraniglar1 iizerindeki
etkisidir. Fiziksel aktiviteye katilim, Ulusal Kolej Saglik Riski Davranis Anketi'nden
(CDC, 1997) uyarlanan sorular kullanilarak 6l¢iilmiistiir, 6grencilerin sadece %39'unun
giiclii fiziksel aktiviteye katildigini ortaya koymaktadir. Cevresel faktorler, Ulusal
Bisiklet ve Yiirliylis Merkezi tarafindan gelistirilen Yaya ve Bisiklet Denetimi'nin bir
modifikasyonu kullanilarak belirlendi (Wilkinson ve ark.,2002). Kurumsal politika
bilgileri, Kampus Rekreasyon Miidiirii ve Kinesiyoloji ve Saglik Tesviki Boliimii lisans
danigsmani ile yapilan dnemli goriigmeler yoluyla toplandi. Kampiisiin, yaya trafiginden
ziyade motorlu trafik icin tasarlandigi tespit edildi. Spesifik olarak, smirli bisiklet
seritleri, yiirime mesafesindeki mallarin mevcudiyeti sinirlidir ve siiriiciiler genellikle

yayalar ve bisikletliler icin bir sonu¢ vermemistir. Buna ek olarak, arastirmacilar
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kurumun yetersiz eglence tesislerine sahip oldugunu, fiziksel aktivite i¢in genel bir
akademik zorunluluk bulunmadigini ve fiziksel aktiviteyi tesvik etmek i¢in koordineli
cabalarin bulunmadigmi tespit etmislerdir. Bu buluntulardan, 6grencilerin fiziksel
aktiviteye katilimlarin1 desteklemek ve tesvik etmek igin bir kampiisiin ihtiyaglar

hakkinda ¢esitli 6nerilerde bulunuldu.

Gyurcsik ve arkadaslar1 (Gyurcsik ve ark.,2006) fiziksel aktivite engellerini tanimlamak
ve kategorilere ayirmak i¢in ekolojik bir cer¢eve kullanarak bir arastirma yaptilar
(kisisel, kisileraras1, kurumsal, topluluk, kamu politikas1 ve fiziksel ¢evre). Orneklem
birinci smif tiniversite 6grencileri arasinda 7. smif 6grencilerini igermektedir (n=291).
Katilimcilar, fiziksel aktivite yapmaniza engel olacak herhangi bir sey olarak tanimlanan
engelleri degerlendirmek icin siniflarin altinci haftasinda yar1 yapilandirilmis, agik uglu
sorulart tamamladilar. Genel olarak, 882 engel katilimcilar tarafindan siralandi ve
arastirmacilar tarafindan kategorize edildi. ANOVA analizinden elde edilen sonuglar,
tiniversite Ogrencilerinin geng¢ katilimcilardan daha fazla fiziksel aktivite Oniindeki
engelleri listelediklerini ortaya koydu. Universite dgrencileri énemli 6lgiide daha az
kisisel ve topluluk engelleri ve 6nemli 6l¢iide daha fazla fiziksel ¢evre engelleri gosterdi.
Universite dgrencileri icin kisileraras1 engeller geng katilimcilardan farkliydi; beceri
eksikligi ve motivasyon eksikligi daha az siklikta bildirilirken, saglik, yaralanma,
hastalik, tibbi durum, uyku eksikligi ve gevseme tercihleri etrafinda dénen engeller 6ne
ctkmistir. Universite dgrencileri igin kisileraras1 engeller de geng katilimcilar tarafindan
belirlenenlerden farkliydi. Sosyal davetler, egitim partneri eksikligi, diger Onemli
taahhiitler ve aileyi ve arkadaslarin1 ziyaret etmek i¢in seyahat etmenin bu kategori i¢in
en sik oldugu bildirildi. Genel olarak, bu calismanin bulgulari, 6grencilerin okula
ilerledikge, artan fiziksel aktivite engelleri ve ¢esitliliginin yasanabilecegini

gostermektedir.

Karmagiklik ve genis oOlcekli sistemlerin etkisine yapilan vurgu nedeniyle, ekolojik
yaklasim c¢ogu zaman korkutucu, pratik ve isletilmesi zor olan bir nitelik kazanmistir
(Richard ve ark.,1996). Ekolojik modellerin tutarli bir sinirlamasi, ilgilenilen olaylar

aciklamak, tahmin etmek ve nihayetinde kontrol etmek icin test edilebilir hipotezler
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olusturmak i¢in kullanilabilecek teorik kavramlarin olmamasidir (Grzywacz ve Fuqua,

2000).

2.5.5. Planh Davranis Teorisi

Fiziksel aktivite belirleyicilerini incelemek i¢in en yaygin kullanilan ¢ergevelerden biri
Ajzen'in Planli Davranig Teorisi'dir (PDT; Maddux, 1993). PDT, Akil Yiiriitme
Teorisi'nin bir uzantisidir (AYT; Fishbein ve Ajzen, 1975). AYT, davranisin en 6nemli
belirleyicisinin bireyin davranigsal niyeti oldugunu ve davranigsal niyetin dogrudan
belirleyicilerinin, davranis1 ger¢eklestirmeye yonelik tutumu ve davranisla iliskili 6znel
normlar1 oldugunu ileri stirmektedir (Montano ve Kasprzyk, 2002). PDT, AYT'nin bir
uzantist olup, orijinal modelin insanlarin tamamiyla goniilli kontrolii olmadigi
davraniglarla basa ¢ikmadaki kisitlamalari nedeniyle gereklidir (Ajzen 1991). Orijinal
AYT'da oldugu gibi, PDT'deki merkezi bir faktoér, bireyin belirli bir davranisi
gerceklestirme niyetidir (Ajzen, 1991). Bir davranis1 etkileyen motivasyonel faktorleri
yakalama niyetleri; insanlarin denemeye ne kadar zor olduklarmin ve davranisi
gerceklestirmek i¢in ne kadar ¢caba gostermeyi planladiklarinin bir gostergesidir (Ajzen,
1991). PDT, AYT'yi bir adim daha ileri gétiirdii ve niyetin {i¢ belirleyicinin bir islevi
oldugunu belirtti: tutum, 6znel norm ve algilanan davranis kontrolii (Okun, Karoly ve
Lutz, 2002). PDT, niyetin kavramsal olarak {i¢ bagimsiz belirleyicisini onermektedir.
Birincisi, davranisa karsi tutumdur ve bir kisinin sdz konusu davranisin olumlu ya da
olumsuz bir degerlendirmesini ya da degerlendirmesini yapma derecesini belirtir. Ikinci
Ongoriicli 6znel norm olarak adlandirilan bir sosyal faktordiir ve davranisi gergeklestirip
gerceklestirmemeye yonelik algilanan sosyal baskiyr ifade eder. Ugiincii niyetin amaci,
davranig1 gergeklestirmenin algilanan kolayligin1 veya zorlugunu ifade eden algilanan
davranigsal kontrol derecesidir ve ge¢mis tecriibenin yani sira ongoriilen engelleri ve
engelleri de yansittig1 anlagilmaktadir (Ajzen, 1991). Ajzen ve meslektaslari, bireylerin
kontrolii disindaki niyetlerini ve davranislarini etkileyebilecek faktorleri hesaba katmak
icin AYT'ya davranigsal kontrol algiladiklarini eklediler (Montano ve Kasprzyk, 2002).
Algilanan davranis kontrollinliin rolii hakkindaki bilginin ¢ogu, Bandura'nin ve
ortaklarinin sistematik arastirma programindan gelir; bu, insanlarin davraniglarinin, bunu
gerceklestirme yeteneklerine olan giivenlerinden giiclii bir sekilde etkilendigini

gostermistir (Ajzen, 1991). PDT ayrica, algilanan davranmis kontroliiniin, davranis ve
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0znel normlara yonelik tutumun yani sira davranigsal niyetin bagimsiz bir belirleyicisi
oldugunu ileri siirer (Montano ve Kasprzyk, 2008). Tutum ve 6znel normlarin sabit
tutulmasi, bir kisinin davranigsal performansin kolayligin1 ya da zorlugunu algilayisi
davranigsal niyetini etkileyecektir (Montano ve Kasprzyk, 2008). Az sayida calisma,
kontrol inanglarinin ve algilanan giiclin altinda yatan Olgiitleri kullanarak algilanan
davranis kontroliinii operasyonellestirmistir; bunun yerine arastirmacilar ¢ogunlukla
algilanan davranigsal kontroliin dogrudan 6l¢iisiinii kullandilar. PDT, 6z-yeterlik inanc1
veya algilanan davranis kontrolii yapisini, inanglar, tutumlar, niyetler ve davranislar
arasindaki iligkilerin daha genel bir ¢ergevesine yerlestirir (Ajzen, 1991). Bir davranisa
iligkin tutum ve 6znel norm ne kadar elverisli olursa ve algilanan davranigsal kontrol ne
kadar fazlaysa, davranis1 gergeklestirme niyeti o kadar giiclii olacaktir (Ajzen ve Driver,
1992). Genel bir kural olarak, bir davranista bulunmak i¢in daha giiclii bir niyet,
performans olasiligimni arttirir (Ajzen, 1991). Tutumun, 6znel normun ve algilanan
davranig kontroliiniin, niyetin dngoriisiindeki goreceli 6neminin davranis ve durumlar

arasinda degismesi beklenmektedir (Ajzen, 1991).

Fiziksel aktivite literatiiriinde oncelikli olarak kisisel olmayan siireglere odaklanan en
belirgin ve etkili teoriler arasinda AYT ve PDT bulunmaktadir (A.C. King, Stokols,
Talen, Brassington ve Killingsworth, 2002). Bilginin, inanglarin, tutumlarin,
motivasyonlarin ve duygularin roliinii vurgulayan psikolojik modeller baskindir ve
birgok psikolojik faktoriin yetigkinlerin ve genglerin fiziksel aktivite modellerini
etkiledigini gosteren galismalara ilham vermistir. PDT bu modellerden biridir (Sallis,
1994). PDT'nin aerobik egzersiz davranisini ongormedeki gecerliligine destek, yasl
yetiskinler, liniversite 6grencileri, gebe kadinlar, kardiyovaskiiler hastalig1 olan hastalar,
meme kanseri hastalar1 ve engelliler dahil olmak iizere popiilasyonlar arasinda
kurulmustur (Bryan ve Rocheleau, 2002). TPB'nin en gii¢lii yanlarindan biri, s6z konusu
davranisa, igerige ve hedefe 6zgii 6nlemlere vurgu yapmasidir (Maddux, 1993). Teori,
egzersiz  dahil, bu davramislarin  ¢esitli  zamanlarda, ¢esitli  ortamlarda
gerceklestirilebilecegini ve insanlarin c¢esitli amaclarla ilgili nedenlerle egzersiz
yaptiklarin1 kabul eder (Maddux, 1993). PDT, fiziksel aktivitenin yararlari hakkinda
farkindalik ile fiziksel aktiviteye katilimin diisiik seviyelerinin arasindaki uyusmazligi

incelemek i¢in kullanilan gesitli motivasyon teorilerinden biridir (Okun ve ark. 2003).
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PubMed ve ERIC araciligiyla yapilan aragtirmada “PDT” kullanilarak yapilan
aragtirmada “Uiniversite 0grencileri” ve “fiziksel aktivite” arama terimleri olarak sirastyla
bes ve iki calisma belirlenmistir. Arama terimleri fiziksel aktivite yerine “egzersiz”
ifadesini koydugunda, ERIC araciligiyla bir ek ¢alisma daha bulundu ve PubMed'de iki
ek calisma tespit edildi. Arama motorlar1 tarafindan belirlenen ilk ¢alismalarin referans

listelerini inceleyerek ek yazarlar ve literatiirler bulundu.

1992 yilinda, Ajzen ve Siiriicii, Massachusetts Universitesi'nden bir iiniversite dgrencisi
(n=146) arasindaki bos zaman niyetlerini ve davramiglarin1 tahmin etmek ig¢in PDT'yi
kulland1 (Ajzen ve Siiriicii, 1992). Katilimcilar, katilimecmin plajda vakit gecirmek,
kosmak, botla gezmek, daga tirmanmak ve bisiklete binmek gibi ¢esitli acik hava
eglence/dinlenme etkinlikleriyle ilgili goriislerini ele alan anketleri doldurdu. Hiyerarsik
regresyon analizleri, bes faaliyetin ii¢iinde (plajda vakit gegirmek, daga tirmanma ve
kayikla), algilanan davranis kontroliiniin, niyetin 6tesinde, davranigin tahminine 6nemli
katkilarda bulundugunu ortaya ¢ikardi. Bu sonuglar PDT'nin orijinal AYT iizerinden
kullanilmasmi desteklemektedir. PDT'deki {ic ana belirleyici degisken: her biri
rekreasyonel aktivitelere katilma niyetinin tahminine katkida bulunmus ve her biri
rekreasyonel aktivitelere katilma niyetinin Ongoriilmesine katkida bulunmus ve
niyetlerin ve algilanan davranigsal kontroliin bildirilen davranislarla giiclii bir korelasyon

liretmesine neden olmustur.

Ingiltere'deki Bristol Universitesi'ndeki tam zamanli 6grenciler (n=114), PDT'nin
ongoriilen giliciinii ve egzersizle ilgili ek degiskenleri belirleme calismalarina katildi
(Bozionelos ve Bennett, 1999). Katilimcilar PDT ve diger degiskenlerle ilgili anketleri
tamamladilar: egzersiz etkinligi (A), algilanan engeller, rol inanglari, kisisel normlar,
kendi kendine izleme ve cinsiyet rolii kimligi. Ug hafta sonra, dgrencilere tekrar egzersiz
aktiviteleri (B) hakkinda sorular soruldu. Sonuglar, niyetin tiim PDT degiskenleriyle ve
kisisel normlar ve ge¢mis davranislarla iligkili oldugunu ortaya koydu (A). Subjektif
normlar haricinde, tim PDT degiskenleri B'deki kendi kendine bildirilen egzersiz
aktivitesiyle iligkiliydi. Regresyon analizleri yapild1 ve mevcut davranistaki varyansin
%A42'sini agiklayan ge¢mis davraniglarla sonuglandi ve tutumun %4'liine ek bir tutum

sergiledi. Ikinci bir regresyon analizi ge¢mis davranis, algilanan davrams kontrolii ve
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kisisel norm ve engelleri icermekteydi. Bu denklem, niyetteki varyansin %63'inii
acikladi. Uciincii bir analiz, ge¢mis davranis ve niyetin mevcut davramstaki varyansin
%A49'unu agikladigini ortaya koydu. Son olarak, ikinci adimda kisisel normlar ve
engeller iceren bir regresyon analizi ve liglincli adimda cinsiyet rolii ve kendi kendini
izlemesi, varyans agisindan agiklanan tiigiincii analizden farkli degildi. Bununla birlikte,
amag denklemin disina ¢ikarildi ve yerine bu modeldeki engeller kondu. Genel olarak,
sonuglar PDT'nin kullanimi i¢in kismi destek sagladi ve ek degiskenlerin dikkate

alinmasinin garanti altina alindigin1 belirtti.

2008'de Blanchard ve ark. Kafkasya ve Afrika kokenli Amerikali kolej 6grencilerinde
fiziksel aktivite niyetlerini ve davranislarini agiklamak i¢in PDT'nin faydasini belirlemek
amactyla bir c¢alisma yiirlitmistiir (Blanchard ve ark., 2008). Calismanin ikinci amaci,
etnik kokenin teorideki iliskilerden herhangi birini yonetip yonetmedigini belirlemekti.
Katilimcilar, Atlanta yer alan iki tiniversitede Afrikali Amerikali ve Kafkasyali kolej
ogrencilerini igermekteydi (n=349). Demografik veriler, PDT yapilar1 ve fiziksel aktivite
ile ilgili anketler dolduruldu. Godin Bos Zaman Egzersiz Alim1 Anketi, 1limh fiziksel
aktivite davranisin1 Olgmek i¢in kullanildi. Yazarlar, PDT'nin c¢esitli {iniversite
ogrencileri arasinda fiziksel aktivite niyetinde ve davraniginda hiyerarsik regresyon
analizleri kullanarak anlaml farkliliklar agiklayip aciklamadiklarimi inceledi. Sonuglar,
tutumlarin her iki etnik grup icin de anlamli ve benzersiz bir niyet gostergesi oldugunu
ortaya koydu. Sonuglar ayrica, tutum-niyet iliskisinin Kafkasyali 6grenciler i¢in 6nemli
Olclide daha giiclii oldugunu ve aragsal tutumlar ile niyet arasindaki iligkinin Afrikali
Amerikal1 6grenciler arasinda anlamli olmadigini gostermistir. Algilanan davranigsal
kontrol, her iki etnik grup arasinda niyet igin benzer anlaml1 bir katki saglamistir. Oznel
norm, her iki etnik grup arasinda niyet ile iligkili degildi. Yapilan bu arastirmada,
aragtirmacilar niyetin Kafkasyali 6grenciler arasinda fiziksel aktivitenin en giiglii
tahmincisi oldugu ve algilanan davramis kontroliiniin Afrikali Amerikali 6grenciler

arasindaki fiziksel aktivitenin en gii¢lii tahmincisi oldugu sonucuna varmiglardir.

2003 yilinda Blanchard ve ark., etnisitenin, lisans dgrencilerinde PDT belirleyicilerini
yonetip diizenlemedigini ve egzersiz yapma niyetini belirlemek icin bir ¢aligma yiirtittii

(Blanchard ve ark., 2003). Katilimcilar (n=184) demografik bilgiler ve PDT yapilariyla
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ilgili anket sorularin1 yanitladilar. Analiz, erkeklere kars1 kadinlara gore egzersiz yapma
egiliminin ¢ok daha yiiksek oldugunu gostermistir. Sonuglar ayrica aragsal ve duyussal
tutumlarin ve algilanan davranis kontroliiniin egzersizin amaci ile anlamli ve benzersiz
bir sekilde iligkili oldugunu, ancak O6znel normun olmadigin1 gostermistir. PDT
degiskenleri, varyansin %7,07'sini olustururken, duygusal tutum ve en biiyiik katkilar
saglayan algilanan davranis kontrolii vardir. Kafkasyalilar i¢in duygusal tutum ile niyet
arasindaki iliski kadinlar i¢in daha giicliiydii. Ancak, Afrikali Amerikalilarda, bu iligki
erkekler arasinda daha giicliiydii. Enstriimantal tutumlar ve egzersiz niyeti arasindaki
iliski Kafkas erkekleri ve Afrikali Amerikali kadmnlar i¢in daha gii¢liiydii. Siibjektif
norm ya da algilanan davranig kontrolii i¢in cinsiyet etkilesimi ile etnik koken, cinsiyet

ya da etnik koken i¢in anlamli bir iliski bulunamamastir.

2002 yilinda, Bryan ve Rocheleau, bir grup iiniversite 6grencisi arasinda PDT'nin
aerobik egzersiz ve direng egitimi igin 6ngoriilebilir gegerliligini test etmek igin bir
calisma yapti (Bryan ve Rocheleau, 2002). Connecticut Universitesi'ndeki giris
psikolojisi 6grencileri (n=210) ilk anketi doldurdu ve ii¢ ay sonra bir telefon anketine
cevap verdi. Sonuglar, PDT'nin, hem aerobik egzersizi hem de 6rneklemdeki direng
antrenmanini tahmin etmek i¢in gegerli bir model oldugunu gostermistir. PDT yapilari
ve davraniglart arasindaki tiim teorik iliskiler anlamliydi. Modelle tutarli olarak tutumlar,
Oznel normlar ve algilanan davranis kontrolii niyetlerle giiclii bir sekilde iligkiliydi.
Ayrica, niyetler ve algilanan davranig kontrolii, fiili davraniglarin Ongoriiciistidiir.
Bulgular, olumlu tutumlarin ve 06znel normlarin artmasinin, Universite Ogrencileri

arasinda egzersiz davranigini artirabilecegini gostermektedir.

Ug calisma (Okun, Karoly ve Lutz, 2002; Okun ve digerleri, 2003; Rhodes, Jones ve
Courneya, 2002), tiniversite 6grencileri ve fiziksel aktivite veya egzersiz davranisi ile
ilgili stibjektif normlarin spesifik yapisini arastirdi. Subjektif norm yapisi, tutum
kontrolii ve algilanan davramigsal kontrol, tipik olarak dnemsiz ya da kiiciik anlaml
bliyiikliikte oldugu zaman davranis kontrolii ile ilgili ¢alismalar sirasinda egzersiz
yapma niyetini agiklamada iyi bir performans sergilememistir (Rhodes, Jones ve
Courneya, 2002). Egzersiz alanindaki 6znel normlarin 6lgiilmesi, sosyal normlarin

tanimlayict bir yoniiniin aksine, ihtiyati bir duruma odaklanmistir (Okun, Karoly ve
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Lutz, 2002). Bulgular, PDT'yi egzersiz alanina uygulayan arastirmalarda siibjektif norm
konstruktunu kullanmaktan kaginmanin erken oldugunu gdstermektedir (Okun, Karoly
ve Lutz, 2002). Ayrica, tanimlayic1 normlarin {iniversite 6grencileri arasinda bos zaman
egzersizini Ongordigi bulunmustur (Okun ve ark., 2003). Ayrica PDT'de belirtilen
Olciim spesifikasyonlarini izleyen bir sosyal destek onlemi igeren daha fazla arastirma

garanti edilebilir. (Rodos, Jones ve Courneya, 2002).

2.5.6. Entegre Davramis Modeli

Entegre Davranmis Modeli (EDM), PDT'den yapilar ve diger etkili teorileri igerir
(Montano ve Kasprzyk, 2008). PDT'de oldugu gibi, EDM'deki davraniglarin en énemli
belirleyicisi bu davranigi gergeklestirme niyetidir. EDM’e gore, (1) bir kisinin bunu
yapmak i¢in giliglii bir niyeti varsa ve bunu yapacak bilgi ve becerisi varsa, (2)
performansi engelleyen ciddi bir c¢evresel kisitlama yoksa, (3), belirli bir davranisin
ortaya ¢ikma olasiliginin en yiiksek oldugu, davranis belirgindir ve (4) kisi daha once
davranigini yapmistir. Modele gore, davranigsal amag ii¢ yapr kategorisi tarafindan
belirlenir: davranisa yonelik tutum (duygusal ve aragsal), algilanan normlar (ihtiyati ve

betimleyici) ve kisisel ajans (algilanan davranigsal kontrol ve 6z yeterlilik).

Tutum, davranigin yerine getirilmesinde kiginin genel olarak olumlu ya da olumsuz
olmasidir (Montano ve Kasprzyk, 2008). Duygusal bilesen, bireyin onerilen bir davranig
sergileme fikrine duydugu duygusal tepkidir; Olumlu duygusal reaksiyonu giiclii
olanlarin davramisa girme olasiligi daha yiiksektir. Aragsal tutum, davranigsal

performansin sonuglar1 hakkindaki inanclarla belirlenir.

Algilanan normlar, belli bir davranis sergilemek ya da yapmak istemeyen sosyal baskiy1
yansitir (Montano ve Kasprzyk, 2008). Ihtiyati normlar, baskalarmin ne yapmasi
gerektigini diigiindligli ve bu bireylere uyma motivasyonu hakkinda normatif inanglar
icerir. Ek olarak, birinin sosyal veya kisisel aglarinda baskalarinin ne yaptigiyla ilgili

alg1 (tanimlayici norm), normatif etkinin 6nemli bir parcasi olabilir.

EDM’de, kisisel ajans algilanan davranis kontrolii ve 6z yeterlilik olmak iizere iki
yapidan olusur (Montano ve Kasprzyk, 2008). Algilanan davranigsal kontrol, birinin

cevresel faktorlerin davranis1 gergeklestirmeyi ne kadar kolay ya da zorlastirdig
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derecesini algilamasiyla belirlenen, davranigsal performans lizerindeki algilanan kontrol
miktaridir. Aksine, Ozyeterlik, davranist cesitli engeller ve zorluklar karsisinda

gergeklestirme yetenegine olan giiven derecesidir.

PDT bulgularinda oldugu gibi, {i¢ teorik yap1 kategorisinin davranigsal niyetin
belirlenmesindeki 6nemi, farkli davranmiglar ve farkli popiilasyonlar i¢in degisebilir
(Montano ve Kasprzyk, 2008). Dolayisiyla, davranigsal niyetleri etkilemek i¢in etkili
miidahaleler tasarlamak icin, ilk Once bu niyetin tutum, algilanan norm ve kisisel
ajanstan etkilenme derecesinin belirlenmesi onemlidir. EDM, davranisi anlamak ve

hedefe yonelik belirli inanglari tanimlamak igin teorik bir temel saglar.

EDM i¢indeki iki 6zel yap1 bu arastirma projesine dahil edildi. Tanimlayici norm ve 6z
yeterlilik, bu yapilarin PDT yapilariyla birlikte kullanildigi 6nceki arastirmalarla
karsilastirilmast amaciyla bu projeye dahil edilmek iizere se¢ildi. EDM, yapilarin tutum,
Oznel norm, tanimlayict norm, algilanan davranis kontrolii, 6z yeterlik ve niyet iceren
tek modeldir. Diger arastirmacilar bos zaman degerlendirme fiziksel aktivitesini
arastirmalarinda PDT ile tanimlayici normlar1 dahil etmislerdir (C. Jackson, Smith ve
Conner, 2003; Okun, Karoly ve Lutz, 2002; Okun ve digerleri, 2003; Rhodes,
Blanchard). Ve Matheson, 2006; Rhodes ve Courneya, 2003a). Ek olarak, PDT
yapilarinin yan sira 6z yeterlilik kullanilarak aragtirmalar yapilmistir (C. Jackson, Smith
ve Conner, 2003; Rhodes, Blanchard ve Matheson, 2006; Rhodes ve Courneya, 2003a).
Bu nedenle, bu arastirma ayn1 zamanda, liniversite dgrencilerinin bos zamanlarinda

fiziksel aktivite davraniglarini arastirmak icin EDM'in faydasini belirleme girisimidir.

“EDM”, “Universite Ogrencileri” ve “fiziksel aktivite” veya “egzersiz” terimlerini
kullanan bir arama i¢in PubMed ve ERIC kullanilarak higbir c¢alisma yapilmamistir.
Bununla birlikte, PDT yapilarinin fiziksel aktivite alani iginde bir grup tiiniversite
Ogrencisiyle birlikte birden fazla bilesenini kabul eden bir c¢alisma belirlenmistir
(Rhodes ve Courneya, 2003a). PDT'nin ¢oklu bilesenleri; tutum (duygusal ve aragsal),
Oznel normlar (ihtiyati ve tanimlayic1) ve algilanan davranis kontrolii (6z-yeterlik ve
kontrol edilebilirlik) idi. Bu calisma, iki popiilasyonda, itiniversite 0grencilerinde ve
kanser hastalarinda, iki alt bilesenin veya PDT yapist icin genel ortak bir faktoriin
kullanimin1 arastirdi. iki popiilasyonun karsilastirilmasindan elde edilen sonuglar, tiim
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kavramlarin = 6l¢tim  farkliligini  destekledigini gostermektedir. Ayrica, her iki
popiilasyonda 6znel norm ve algilanan davranis kontrolii i¢in ayn1 modeller 6nerilmis,
oysaki tutumun farkli optimal kavramsallastirilmalar1 tanimlanmistir. Bu arastirma, her
bir tutum (duygusal ve aragsal), 6znel norm (ihtiyati ve betimleyici) ve algilanan
davranig kontrolii (6z-yeterlik ve kontrol edilebilirlik) alt bilesenlerinin 6lgiilmesini
destekledi.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Deseni

Yapilan bu arastirmada arastirmacilar tarafindan spor bilimlerine iliskin arastirmalarda
stk sik kullanilan gozleme dayali arastirma modellerinden iliskisel tarama modeli
arastirma yontemi kullanilmistir. Gorgilil aragtirmalar arastirmacilarin yanit aradiklari
sorular1 yanitlamak amaciyla, yanitlanmak istenilen sorularin dogru olup olmadigini
sinamak istedikleri durumlarda hipotezler gelistirilerek, anket, dlgek ve envanterleri
kullanarak yaptiklari arastirmalardan meydana gelmektedir. Gorgiil
arastirmalardaarastirmacilar hipotezlerini test etmek amaciyla elde edilen verileri
istatistiksel analize dahil etmektedir. “Gozleme yani gorgiilarastirmalara dahil olan
tarama tipi arastirmalar biiyiik 6rneklem gruplarinin arastirmaya konu olan 6zelliklerinin
(yas, meslek, medeni durum, kidem, cinsiyet vb.) belirlenmesinde kullanilan betimsel

arastirma yontemi olarak bilinmektedir” (Can, 2014).

3.2. Katihmecilar

Burdur ilinde Devlet hastanesinde (N=560), PTT (N=300) ve bankalarda (N=250)
masabasi calisanlar1 olmak tlizere toplam 860 kisi ¢aligmanin evrenini olusturmaktadir.
Bu evrenden s6z konusu olan kurumlardan tesadiifi 6rnekleme yontemiyle secilen 150
ser kisi, toplam 450 kisi arastirmanin 6rneklemini olusturmaktadir. Aragtirmaya katilan
katilimcilarin yas ortalamalar1 38,25+6,30 olarak belirlenmigtir. Ayrica arastirmaya
katilan katilimeilarin %50°9’u kadin (n=229) ve %49,1’i erkek (n:221) katilimcilardan
olugmaktadir. Katilimcilarin %73,8 (n=332) evli, %26,2 (n=118)’1 bekardir. Bireylerin
%19,6 (n=88) lise, %32,4 (n=146) Onlisans, %40 (n=180) lisans, %8 (n=36)’1 yliksek
lisans egitim diizeyine sahiptir.Katilimcilarin %2 (n=9) diisiik, %97,3 (n=438) orta ve
%0,7 (n=3)’si yiiksekgelir seviyesi algisina sahiptir.

3.3.Verilerin Toplanmasi
Aragtirmadaki veriler; “Serbest Zaman Fiziksel Aktivite Anketi (SZEA)”, “Beck
Depresyon Olgegi”, “Yasam Doyum Olgegi” ve arastirmaci tarafindan hazirlanan

“Kisiler Bilgiler Formu” ile toplanmustir.
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3.3.1.Serbest Zaman Fiziksel Aktivite Anketi (SZEA)

Bu arastirma amaci dogrultusunda arastirma verilerinin toplanmasinda ile Godin ve
Shephard (1985, 1997) tarafindan bireylerin serbest zaman igerisinde egzersiz aktifligini
O0lcmek amaci gelistirilen, Yerlisu Lapa ve Yagar (2015) tarafindan yetiskin bireyler
ornekleminde Tiirkce gegerlik giivenirlik ¢alismasi yapilan “Serbest Zaman Egzersiz
Anketi (SZEA) - Leisure Time Exercise Questionnaire (LTEQ)” kullanilmistir.
“Haftalik serbest zaman aktivitesi skoru = (9 x zorlayici siddette) + (5 x orta siddette) +
(3 x hafif siddette) Hesaplanan degerler toplanarak genel olarak serbest zaman igerisinde
bireyin aktifligini degerlendirir. Bu degerlendirmede; 24 ve iizeri: “Aktif”, 14 ile 23
arasi: “Orta diizeyde aktif”, 13 ve alti: “Yeteri kadar aktif degil” seklinde ii¢ diizey
olarak siniflandirilmistir” (Yerlisu-Lapa ve dig., 2016).

3.3.2. Beck Depresyon Olcegi

Olgek, Beck ve arkadaslar1 (1988) tarafindan gelistirilmis olup iilkemizde gegerlilik ve
giivenilirlik calismasi, Ulusoy ve ark., (1998) tarafindan yapilmistir. Olgek, “bireyin
yasadig1 depresyon belirtilerinin sikligin1 6lgmektedir. 21 maddeden olusan, 0-3 arasi
puanlanan likert tipi bir kendini degerlendirme 6lgegidir. Toplam puanin yiiksekligi

kisinin yasadig1 depresyonun yiiksekligini gostermektedir.”

3.3.3. Yasam Doyum Olcegi

Diener ve arkadaslari (1985) tarafindan gelistirilmis olan Yasam Doyum Olgegi
toplamda bes maddeden olusan tek boyutlu likert tipi bir dlcektir. Olcek yedili likert tipi
bir o6lglim aracidir.Orijinal OSlgegin  giivenirligi Cronbach Alpha=87’dir. Tiirkge
uyarlamasi Yetim (1993) tarafindan yapilmistir.Olgegin Tiirk¢e formunun Cronbach
Alpha katsayis1 86 olarak bulmustur. Olgek “Kesinlikle katilmiyorum, katilmiyorum,
kismen katilmiyorum, kararsizim, kismen katiliyorum, katiliyorum ve kesinlikle
katiliyorum” segeneklerinin bulundugu bes farkli sorudan olusan dlgekte maksimum

puan 35 minimum puan ise bes olarak belirlenmistir.

3.3.4. Kisisel Bilgi Formu
Masabas1 ¢alisanlarin cinsiyet, mesleki kidem, egitim diizeyi, kilo, boy ve medeni

durumlar gibi bilgileri alinacaktir.
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3.4. Verilerin Analizi

Arastirma amacina yonelik elde edilen verilerin analizinden 6nce verilerin normallik
varsayimlarini saglayip saglamadiklarina ilikin Kolmogorow Smirnov testi yapimis
ayrica c¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Yapilan analizler sonucu verilerin
normallik varsayimlarini saglamadigr gozlemlenmistir. Bu dogrultuda arastirma
verilerinin analizinde Mann-Whitney U ve Kruskal Wallis testleri kullanilmistir.
Arastirmaya konu olan degiskenler arasi iliskilerin incelenmesi i¢in ise ShapiroWilks
testi kullanilmigtir. Arastirma verilerin analizinde SPSS 21 paket programi

kullanilmistir. Arastirma bulgular1 %95 giliven araliginda yorumlanmustir.

46



4. BULGULAR

Bu boliimde aragtirma verilerine dayali olarak yapilan analizlere iliskin bulgular yer

almaktadir.

4.1. Serbest Zaman Egzersiz Katimi, Depresyon ve Yasam Doyum Diizeylerinin
Cesitli Degiskenlere Gore Karsilastirilmasi

Arastirmaya katilan calisanlarin SZEA anketi puan ortalamalar1 5, 85 ve standart
sapmalar1 3,79 olarak bulunmustur.Serbest Zaman Egzersiz Anketi(SZEA) yonergesine
gore ¢alisanlarin yeteri kadar aktif olmadiklar1 gériilmektedir. Kurum degiskenine gore
incelendiginde, PTT c¢alisanlarinin puan ortalamalar1 6,55 ve standart sapmalar1 4,35,
banka ¢alisanlarinin puan ortalamalari 5,39 ve standart sapmalari 3,34 ve hastane
calisanalrinin puan ortalamalar1 5,59 ve standart sapmalar1 3,53 bulunmustur. Bu
bulgulara gére PTT calisanlarinin serbest zaman egzersiz katilimi diger hastane ve banka
calisanlarina gore daha yiiksek bulunmustur. Calisanlarin kurum degiskenine gore,
serbest zaman egzersiz katilm diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunup
bulunmadigini ortaya koymak amaciyla yapilan iliskisiz orneklemler igin Kruskal

WallisTesti sonuglar1 Tablo 4.1’de verilmistir.

Tablo 4.1Kurum Tiiriine Gore, Calisanlarin Serbest Zaman Egzersiz Katimu Diizeylerine iliskin Kruskal
Wallis Testi Sonuglari

Anket Kurum N Sira Ort. X? Sd P
PTT 150 244,43 5,938 2 0,05
Banka 150 213,50

SZEA
Hastane 150 218,57
Total 450

Tablo 4.1°de, PTT, banka ve hastane ¢alisanlarinin serbest zaman egzersiz katilim
diizeyleri incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklililk bulunmustur
(X2=5,938, p=0,05; p<.0.05). Gozlenen farklilikgin kaynagini bulabilmek icin ikili
gruplarda yapilan Mann Whitney U testi sonucunda PTT calisanlarinin banka ve hastane

calisanlarina gore daha yliksek serbest zaman egzersiz katim diizeyine sahip olduklari
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goriilmistiir. Bu sonug, PTT c¢alisanlarinin (SO=244,43) serbest zaman egzersiz katilim
diizeylerinin banka (SO=213.50) ve hastane (SO=218.57) calisanlarindan daha fazla
oldugunu gostermektedir. Katilimcilarin kurum tiirline gore, calisanlarin depresyon

diizeylerine iliskin kruskal wallis sonuglar1 tablo 4.2’de verilmistir.

Tablo 4.2Kurum Tiiriine Gére, Calisanlari Depresyon Diizeylerine iliskin Kruskal Wallis Sonuglari
Olgek Kurum N Sira Ort. X? Sd p
PTT 150 234,22 1,414 2 0,493
Banka 150 217,41
Hastane 150 224,87
Toplam 450

Depresyon

Tablo 4.2°de, PTT, banka ve hastane ¢alisanlarinin depresyon diizeyleri incelendiginde,
PTT calisanlarinin banka ve hastane calisanlarina gére puan ortalamasinin daha yiiksek
oldugu gozlenmistir. Ancak yapilan Kruskall Wallis testi sonucunda katilimcilarin
calistiklart kurum tiirtine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir
(x?=1,414, p=0,493, p>0.05). Katilimcilarm kurum tiiriine gore, yasam doyum

diizeylerine iligskin kruskal wallis sonuglari tablo 4.3’te verilmistir.

Tablo 4.3Kurum Tiiriine Gore, Calisanlarn Yasam Doyum Diizeylerine iliskin Kruskal Wallis
Sonuglari

Olcek Kurum N Sira Ort. NG Sd P
PTT 150 226,84 0,185 2 0,912
Yasam Banka 150 227,70
Doyumu Hastane 150 221,96
Toplam 450

Tablo 4.3°de,PTT, banka ve hastane calisanlarinin yasam doyumu diizeyleri
incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (X2=11209.500,
p00,912, p>0.05). Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore, serbest zaman egzersiz

katimi diizeylerine iliskin Mann-Whitney U testi sonuglar1 tablo 4.4°te verilmistir.
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Tablo 4.4Cinsiyet Degiskenine Gére,Calisanlarin Serbest Zaman Egzersiz Katimi Diizeylerine iligkin
Mann-Whitney U Testi Sonuglari

Anket Cinsiyet N SO ST Z P
Kadin 229 21458 4913950 -2,003 0,045
Erkek 221 236,81 52335,50

450

SZEA

Toplam

Tablo 4.4’te, kadin ve erkek calisanlarin serbest zaman egzersiz katilim diizeyleri
incelendiginde, erkek katilimcilarin lehine ¢alisanlarin serbest zaman egzersiz katilim
diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagtigi gorilmektedir (Z=-2,003,
p=0,045; p<0.05). Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore, depresyon diizeylerine
iliskin Mann-Whitney U testi sonuglari tablo 4.5’de verilmistir.

Tablo 4.5Cinsiyet Degiskenine Gore, Calisanlarin Depresyon Diizeylerine iliskin Mann-Whitney U
Testi Sonuglari

Olgek Cinsiyet N SO ST z P
Kadin 229 232,37 53213,00 -1,209 0,227
Depresyon  Erkek 221 218,38 48262,00
Toplam 450

Tablo 4.5°de, kadin ve erkek c¢alisanlarin depresyon diizeyleri incelendiginde,
calisanlarin depresyon diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadig:
goriilmektedir (Z=-1,209, p=0,227; p>0.05).Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore,
yasam doyum diizeylerine iliskin Mann-Whitney U testi sonuglar1 tablo 4.6’da

verilmistir.

Tablo 4.6Cinsiyet Degiskenine Gére,Calisanlarin Yasam Doyum Diizeylerine iliskin Mann-Whitney U
Testi Sonuglart

Olgek Cinsiyet N SO ST Z P
Kadin 229 221,28 50673,00 -, 731 ,465
Yasam
Erkek 221 229,87 50802,00
Doyumu
Toplam 450
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Tablo 4.6’da, kadin ve erkek calisanlarin yasam doyum diizeyleri incelendiginde,
calisanlarin yagsam doyum diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilasmadigr  goriilmektedir (Z=-0,731, p=,465; p>0.05).Katilimcilarin yas
degiskenine gore, serbest zaman egzersiz katimi diizeylerine iliskin Kruskal Wallis testi

sonuglari tablo 4.7’de verilmistir.

Tablo 4.7Yas Degiskenine Gore,Calisanlarin Serbest Zaman Egzersiz Katimi Diizeylerine iliskin
Kruskal Wallis Testi Sonuglari

Anket Yas N SO X? Sd P
20-30 41 202,17 3,544 2 ,170
31-40 250 234,02

SZEA
41+ 159 218,12

Toplam 450

Tablo 4.7°de, 20-30 yas, 31-40 yas ve 41 yas ve istii yas grubunda yer alan galisanlarin
serbest zaman egzersiz katilim diizeyleri incelendiginde, 20-30 yas, 31-40 yas ve 41 yas
ve lstii yas grubunda yer alan calisanlarin serbest zaman egzersiz katilim diizeylerinin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadiklar1 goriilmektedir (x?=3,544,p=,170;
p>0.05).Katilimcilarin yas degiskenine gore, depresyon diizeylerine iliskin Kruskal

Wallis sonuglari tablo 4.8’de verilmistir.

Tablo 4.8Yas Degiskenine Gore,Calisanlar Depresyon Diizeylerine iliskin Kruskal Wallis Sonuglari

2
Olock Yas N SO X Sd P
20-30 41 255,65 2,725 2 ,256
31-40 250 222,31
Depresyon
41+ 159 222,75

Toplam 450

Tablo 4.8’de, 20-30 yas, 31-40 yas ve 41 yas ve istii yas grubunda yer alan ¢alisanlarin
depresyon diizeyleri incelendiginde, 20-30 yas, 31-40 yas ve 41 yas ve lsti yas
grubunda yer alan calisanlarin depresyon diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklilasmadiklar1 goriilmektedir (x2:2,725, p=,256; p>0.05).Katilimcilarin yas
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degiskenine gore, yasam doyum diizeylerine iliskin Kruskal Wallis sonuglar1 tablo

4.9°da verilmistir.

Tablo 4.9Yas Degiskenine Gore, Calisanlarm Yasam Doyum Diizeylerine iliskin Kruskal Wallis
Sonuglari

Olcek Yas N SO X? Sd P
20-30 41 201,20 2,161 2 ,339

Yasam 31-40 250 224,65

Doyumu 41+ 159 233,11

Toplam 450

Tablo 4.9°da, 20-30 yas, 31-40 yas ve 41 yas ve istii yas grubunda yer alan galisanlarin
yasam doyumu diizeyleri incelendiginde, 20-30 yas, 31-40 yas ve 41 yas ve usti yas
grubunda yer alan calisanlarin yasam doyumu diizeylerinin istatistiksel olarak anlaml
diizeyde farklilagmadiklar1 goriilmektedir (x2:2,161, p=,339; p>0.05).Katilimcilarin
medeni durum degiskeni ’ne gore, serbest zaman egzersiz katilim diizeylerine iliskin

Mann-Whitney U testi sonuglar1 tablo 4.10’da verilmistir.

Tablo 4.10Medeni Durum Degiskenine Gére, Calisanlarin Serbest Zaman Egzersiz Katilim Diizeylerine
[liskin Mann-Whitney U Testi Sonuglar

Anket Medeni Durum N SO ST Z P
Evli 332 229,49 76191,50 -1,207 ,228
SZEA Bekar 118 214,27 25283,50
Total 450

Tablo 4.10°da,katilimeilarin evli ve bekarolma durumlarina gore yasam doyum diizeyleri
incelendiginde, calisanlarin serbest zaman egzersiz katilimdiizeylerinin istatistiksel
olarak anlamli  diizeyde farklilasmadigr  goriilmektedir (Z=-1,207, p=,228,;
p>0.05).Katilimcilarin medeni durum degiskenine gore, depresyon diizeylerine iligkin

Mann-Whitney U testi sonuglari tablo 4.11°de verilmistir.
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Tablo 4.11Medeni Durum Degiskenine Gére, Calisanlarm Depresyon Diizeylerine iliskin Mann-
Whitney U Testi Sonuglari

Oleek Medeni Durum N SO ST z P
Evli 332 220,42  73180,50 -1,472 141
Depresyon Bekar 118 239,78  28294,50
Toplam 450

Tablo 4.11°de, evli ve bekar c¢alisanlarin depresyon diizeyleri incelendiginde,
calisanlarin depresyon diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi
goriilmektedir (Z=-1,472,p=,141; p>0.05). Katilimcilarin medeni durum degiskenine
gore, yasam doyum diizeylerine iliskin Mann-Whitney U testi sonuglar1 tablo 4.12°de

verilmigtir.

Tablo 4.12Medeni Durum Degiskenine Gore, Calisanlarin Yasam Doyum Diizeylerine iliskin Mann-
Whitney U Testi Sonuglari

Medeni Durum N SO ST z P
Evli 332 232,77 77278,00 -2,073  ,038
Yasam
Bekar 118 205,06 24197,00
Doyumu
Toplam 450

Tablo 4.12’de, evli ve bekar calisanlarin yasam doyum diizeyleri incelendiginde,
calisanlarin yagam doyum diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastig
goriilmektedir  (Z=-2,073, p=,038; p<0.05). Katilimcilarin sira  ortalamalari
incelendiginde evli (SO:232,77) katilimcilarin lehine yasam doyum diizeylerinin daha
yiiksek oldugu goriilmektedir.Katilimcilarin egitim degiskenine gore, serbest zaman

egzersiz katilim diizeylerine iliskin Kruskal Wallis sonuglar1 tablo 4.13’te verilmistir.
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Tablo 4.13 Egitim Degiskenine Gore, Calisanlarin Serbest Zaman Egzersiz Katilim Diizeylerine iliskin
Kruskal Wallis Sonuglari

Anket Egitim N SO X? Sd P
Lise 88 224,77 ,200 3 978
On lisans 146 228,89

SZEA Lisans 180 223,09
Lisanststi 36 225,56
Toplam 450

Tablo 4.13’te, lise, On lisans, lisans ve lisansiistii egitim grubunda yer alan ¢alisanlarin
serbest zaman egzersiz katilim diizeyleri incelendiginde, lise, on lisans, lisans ve
lisansiistii egitim grubunda yer alan calisanlarin serbest zaman egzersiz katilim
diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagmadiklar1 goriilmektedir
(x?=0,200, p=,978; p>0.05).Katilimcilarin egitim degiskenine gore, depresyon

diizeylerine iliskin Kruskal Wallis sonuglari tablo 4.14 ‘te verilmistir.

Tablo 4.14Egitim Degiskenine Gore, Calisanlarin Depresyon Diizeylerine Iliskin Kruskal Wallis
Sonuglari

Olgek Egitim N SO X? Sd P
Lise 88 231,31 2,112 3 ,550
On lisans 146 227,21

Depresyon Lisans 180 226,85
Lisansiistii 36 197,58
Toplam 450

Tablo 4.14°te, lise, on lisans, lisans ve lisansiistii egitim grubunda yer alan ¢alisanlarin
depresyon diizeyleri incelendiginde, lise, 6n lisans, lisans ve lisansistii egitim grubunda
yer alan c¢alisanlarin depresyon diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilasmadiklar goriilmektedir (x?=2,112, p=,550; p>0.05). Katilimcilarin egitim
degiskenine gore, yasam doyum diizeylerine iliskin Kruskal Wallis sonuglar1 tablo

4.15’te veilmistir.
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Tablo 4.15 Egitim Degiskenine Gore, Calisanlarin Yasam Doyum Diizeylerine iliskin Kruskal Wallis
Sonuglari

Olgek Egitim N SO X? Sd P
Lise 88 232,65 3,167 3 ,367
On lisans 146 218,40

Yasam i
Lisans 180 221,56

Doyumu
Lisanststi 36 256,50
Toplam 450

Tablo 4.15te, lise, on lisans, lisans ve lisansiistii egitim grubunda yer alan ¢alisanlarin
yasam doyumu diizeyleri incelendiginde, lise, on lisans, lisans ve lisansiistii egitim
grubunda yer alan c¢alisanlarin yasam doyum diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilasmadiklar1 goriilmektedir (x?=3,167, p=,367; p>0.05). Katilimcilarin
kidem degiskenine gore, serbest zaman egzersiz katilim diizeylerine iliskin Kruskal

Wallis sonuglari tablo 4.16°da verilmistir.

Tablo 4.16Kidem Degiskenine Gére, Calisanlarin Serbest Zaman Egzersiz Katilim Diizeylerine iliskin
Kruskal Wallis Sonuglari

Anket Kidem N SO X? Sd P
1-10 y1l 86 218,23 ,515 2 773
11-20 y1l 297 228,19
ZEA
S 21y1l ve Tstii 67 222,93
Toplam 450

Tablo 4.16°da, 1-10 yil, 11-20 yil ve 21 yil ve iizeri kidem grubunda yer alan
calisanlarin serbest zaman egzersiz katilim diizeyleri incelendiginde, 1-10 y1l, 11-20 yil
ve 21 yil ve tizeri kidem grubunda yer alan ¢alisanlarin serbest zaman egzersiz katilim
diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadiklar1 goriilmektedir
(x?=0,515, p=,773; p>0.05).Katilmcilarin kidem degiskenine gore, depresyon
diizeylerine iliskin Kruskal Wallis sonuglari tablo 4.17°de verilmistir.
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Tablo 4.17Kidem Degiskenine Gore, Calisanlarn Depresyon Diizeylerine iliskin Kruskal Wallis
Sonuglari

Olgek Kidem N SO X2 sd P
1-10 yil 86 217,82
2,671 2 263
11-20 yil 297 231,90
Depresyon o1y i veisti 67 206,99
Toplam 450

Tablo 4.17°de, 1-10 yil, 11-20 y1l ve 21y1l ve tizeri kidem grubunda yer alan ¢alisanlarin
depresyon diizeyleri incelendiginde, 1-10 yil, 11-20 yil ve 21 yil ve tizeri kidem
grubunda yer alan c¢alisanlarin depresyon diizeylerinin istatistiksel olarak anlaml
diizeyde farklilasmadiklar1 gériilmektedir (x?=2,671, p=,263; p>0.05).Katilimcilarin
kidem degiskenine gore, yasam doyum diizeylerine iliskin Kruskal Wallis sonuglari

tablo 4.18’de veilmistir.

Tablo 4.18Kidem Degiskenine Gore, Calisanlarmn Yasam Doyum Diizeylerine iliskin Kruskal Wallis
Sonuglari

Olcek Kidem N SO X? Sd P
1-10 yil 86 221,14 1,236 2 539
Yasam  11-20 yil 297 223,27
Doyumu  21yil ve iistii 67 241,00
Toplam 450

Tablo 4.18°de, 1-10 yil, 11-20 yil ve 21 yil ve iizeri kidem grubunda yer alan
calisanlarin yasam doyumu diizeyleri incelendiginde, 1-10 yil, 11-20 yil ve 21 yil ve
tizeri kidem grubunda yer alan g¢alisanlarin yasam doyum diizeylerinin istatistiksel

olarak anlaml diizeyde farklilasmadiklar1 goriilmektedir (X2:1,236, p=,539; p>0.05).
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4.2. Serbest Zaman Egzersiz Katimi, Depresyon ve Yasam Doyum Diizeyleri
Arasidaki fliskinin incelenmesi

Tablo 4.19.Serbest Zaman Egzersiz Katilimi, Depresyon ve Yasam Doyum Diizeyleri Arasindaki liski
(N=450)

Yasam
SZEA Depresyon Doyumu

R 1 =277 144
SZEA

P . ,000 ,002

R 1 -,617"
Depresyon

P . ,000

Tablo 4.19’da gorildigi tizere masabasi g¢alisanlarin SZEA ile depresyon arasinda
negatif yonde (r=-,277, p=,000;p<,05), yasam doyumu ile ise pozitif yonde bir iliski
vardir (r=,144, p=,002;p<,05). Depresyon ve yasam doyumu arasinda ise orta diizeyde
pozitif yonde bir iligski bulunmaktadir (r=-,617, p=,000;p<,05).
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4. TARTISMA

Bu boliimde bulgulara iliskin tartismaya yer verilmistir.

Bu arastirmada, PTT, banka ve hastane ¢alisanlarinin serbest zaman egzersiz katilim
diizeyleriningok diisiik oldugu ve c¢alisanlarin yeteri kadar aktif olmadigi ortaya
cikmistir. Kurum degiskenine gore incelendiginde, PTT calisanlarinin banka ve hastane
calisanlarina gore serbest zaman egzersiz katilim diizeyleri daha yiiksek bulunmustur.
Alan yazin incelendiginde Yetim (2017)’in Istanbul’da bir egitim arastirma hastanesinde
yaptig1 ¢alismada, Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) uygulamis ve anketine
gore calisanlart %51.6’s1 inaktif, %41.4’1 disik ve %6.9’u yeterli fiziksel aktivite
yaptiklar1 sonucuna ulasmistir. Erdogan, Certel ve Alpay (2011)’1n Akdeniz Universitesi
Tip Fakiiltesi hastanesinde yaptigi ¢alismada, ‘Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi’
(IPAQ) kisa formunu uygulamis vekatilimcilarin %47.2’sinin  aktif olmadigy,
%47.0’sinin  diistik ve %15.8’inin yeterli fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu
saptanmistir. Masabasi isi yapan bireylerin fiziksel aktivite diizeyinin genel anlamda
yetersiz oldugu sonucuna ulagmistir. Vural, Eler ve Giizel (2010)’in Ankara ilinde
masabas1 calisanlarda yaptigi arastirmada elde edilen sonuglara gore, %25.2°sinin
fiziksel olarak aktif olmadigi, %48.9’unun fiziksel aktivite diizeyinin diisiik oldugu ve
%25.9’ unun da fiziksel aktivite diizeyinin sagligim1 korumak i¢in yeterli oldugu

sonucuna ulasilmistir. Yapilan ¢alismalarbu arastirmay: destekler niteliktedir.

Arastirma bulgularina gore PTT, banka ve hastane calisanlarinin depresyon diizeyleri
incelendiginde, PTT calisanlarinin banka ve hastane calisanlarina gore daha yiiksek
depresyon diizeyine sahip olduklar1 goriilmektedir.Arastirma bulgularina goére PTT
calisanlarinin banka ve hastane calisanlarina gore daha yiiksek depresyon diizeyine sahip

olmalar1 ¢alisma kosullar1 ve is ortamlarina bagl olabilir.

Cinsiyet degiskenine gore incelendiginde; kadin ve erkek c¢alisanlarin depresyon
diizeylerinin istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilasmadig1 goriilmektedir. Yildirim

ve ark. (2015)’nin Afyon Kocatepe Universitesinde 6grenim gdren 906 ogrenci ile
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yaptig1 ¢alismada, kadinlarin depresyon diizeylerinin erkeklerden yiliksek oldugu

bulunmustur. Yapilan bu ¢alisma arastirmamizi destekler nitelikte degildir.

Arastirma bulgularina gére PTT, banka ve hastane c¢alisanlarimin yasam
doyumudiizeyleri incelendiginde, istatistiksel olarak anlamhi  bir  farklilhik
bulunmamistir. Kadin ve erkek calisanlarin yasam doyum diizeyleri incelendiginde,
calisanlarin yagsam doyum diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilasmadigr goriilmektedir.Bu konuda yapilan bir ¢alismada (Yilmaz ve Aslan,
2013), o6gretmenlerin calistiklar1 yerlerdeki yalnizliklar1 ve yasam doyumlar1 arasindaki
iligski incelenmis ve elde edilen bulgular bizim ¢alismamizdan farkli olarak isyerindeki
yalmzlik ile yasam doyumlar1 arasinda cinsiyetler arasinda farklihik oldugunu
gostermistir.Benzer bir ¢alisma isciler lizerinde gergeklestirilmis,¢alisanlarin is stresinin
is ve yasam doyumu tizerinde etkisinin istatistiksel agidan bir neminin olmadigi, bunun
yaninda is stresinin is ve yasam doyumunun alt parametreleri ile niifussal bazi1 6zellikler

tizerindefarkliliklar ortaya koydugu saptanmistir(Yildiz ve ark., 2018).

20-30 yas, 31-40 yas ve 41 yas ve lstii yas grubunda yer alan ¢alisanlarin serbest zaman
egzersiz katilim diizeyleri incelendiginde, 20-30 yas, 31-40 yas ve 41 yas ve listii yas
grubunda yer alan calisanlarin serbest zaman egzersiz katilim diizeylerinin istatistiksel
olarak anlaml diizeyde farklilasmadiklar1 goriilmektedir.Sonrasinda 20-30 yas, 31-40
yas ve 41 yas ve lUstii yas grubunda yer alan calisanlarin depresyon diizeyleri
incelendiginde, 20-30 yas, 31-40 yas ve 41 yas ve {Ustii yas grubunda yer alan
calisanlarin ~ depresyon  diizeylerinin  istatistiksel olarak  anlamli  diizeyde
farklilagsmadiklar1 goriilmektedir.Ayrica 20-30 yas, 31-40 yas ve 41 yas ve isti yas
grubunda yer alan ¢alisanlarin yasam doyumu diizeyleri incelendiginde, 20-30 yas, 31-
40 yas ve 41 yas ve Ustii yas grubunda yer alan ¢alisanlarin yasam doyumu diizeylerinin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagsmadiklar1 goriilmektedir.Unal, Karlidag ve
Yologlu (2001) tarafindan belirtildigi {lizere hastane ¢alisanlarindan olan hekimler
tizerinde yaptiklar1 arastirmada artan yasin yasam doyumunu artirdigi belirtilmektedir.
Baska bir arastirmada ise Linn ve ark., (1985) artan yasin bireylerin yasam doyumunun
daha geng bireylere oranla daha yiiksek diizeylere ¢iktigini belirtilmektedir.Bu baglamda

bakildiginda bu bulgularin arastirmamiz ile ¢elisir nitelikte oldugunu soylenebilir.
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Arastirma bulgularimiza gore, evli ve bekar calisanlarin yasam doyum diizeyleri
incelendiginde, calisanlarin serbest zaman egzersiz katilimdiizeylerinin istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi goriilmektedir. Ayni sekildeevli ve bekar
calisanlarin depresyon diizeyleri incelendiginde, c¢alisanlarin depresyondiizeylerinin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi goriilmektedir.Evli ve bekar
calisanlarin  yasam  doyum  diizeyleri incelendiginde, calisanlarin  yasam
doyumdiizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastigi goriilmektedir.
Katilimcilarin sira ortalamalar1 incelendiginde evli katilimcilarin lehine yasam doyum
diizeylerinin bekar katilimcilara gére daha yiiksek oldugu goriilmektedir.Unal, Karlidag
ve Yologlu (2001) tarafindan da belirtildigi iizere hastane ¢alisanlarindan olan hekimler
tizerinde yaptiklar arastirmada evili olmanin yasam doyumunu artirdigi belirtilmektedir.
Bagka bir arastirmada ise Linn ve ark., (1985) evili olan bireylerin yasam doyumunun
bekar bireylere oranla daha yiiksek oldugu belirtilmektedirBu baglamda bakildiginda bu

bulgularin aragtirmamizi destekler nitelikte oldugu soylenebilir.

Lise, On lisans, lisans ve lisansiistii egitim grubunda yer alan ¢alisanlarin serbest zaman
egzersiz katilim diizeyleri incelendiginde, lise, 6n lisans, lisans ve lisansiistli egitim
grubunda yer alan ¢alisanlarin serbest zaman egzersiz katilim diizeylerinin istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farklilasmadiklar1 goriilmektedir.Lise, 6n lisans, lisans ve
lisansiistii egitim grubunda yer alan ¢alisanlarin depresyon diizeyleri incelendiginde,
lise, Oon lisans, lisans ve lisansiistii egitim grubunda yer alan ¢alisanlarin depresyon
diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagsmadiklar1 goriilmektedir.Lise,
on lisans, lisans ve lisansiistii egitim grubunda yer alan c¢alisanlarin yasam doyumu
diizeyleri incelendiginde, lise, 6n lisans, lisans ve lisansiistii egitim grubunda yer alan
calisanlarin  diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagmadiklar
goriilmektedir.Kushnir ve ark., (2000) mesleki bilgileri giincelleme olanagi bulmanin

tilkkenmeyle negatif,is doyumu ile pozitif iliskili oldugu bulunmustur.

Kidem durumul-10 yil, 11-20 yil ve 21 yil ve iizeri olan katilimcilarin serbest zaman
egzersiz katilim diizeyleri incelendiginde, 1-10 yil, 11-20y1l ve 21 yil ve iizeri kidem
grubunda yer alan ¢alisanlarin serbest zaman egzersiz katilim diizeylerinin istatistiksel

olarak anlamli diizeyde farklilasmadiklar goriilmektedir.1-10 yil, 11-20 y1l ve 21 yil ve
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tizeri kidem grubunda yer alan ¢alisanlarin depresyon diizeyleri incelendiginde, 1-10 yil,
11-20 y1l ve 21y1l ve tizeri kidem grubunda yer alan ¢alisanlarin depresyon diizeylerinin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadiklar1 goriilmektedir. Ayrica 1-10 yil, 11-
20 y1l ve 21 yil ve iizeri kidem grubunda yer alan ¢alisanlarin yasam doyumu diizeyleri
incelendiginde, 1-10 yil, 11-20 yil ve 21 yil ve fiizeri kidem grubunda yer alan
calisanlarin yagsam doyum diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilasmadiklar1 gériilmektedir.Unal, Karlidag ve Yologlu (2001) tarafindan yapilan
arastirma bulgular1 arastirma bulgularimizla celismektedir. Oyleki arastirmamizda
depresyon ve yasam doyumu diizeyleri kidem degiskenine gore degismemektedir. Ise
vuruk bir yorum yapmak gerekirse artan ¢alisma yili bu iki psikolojik faktor {izerinden
bir farklilasmanin olmadigini gostermektedir. Unal, Karlidag ve Yologlu (2001)
tarafindan hekimler iizerinde yapilan bu arastirma arastirma bulgularimizla celigir
niteliktedir ~ fakat bu  ¢eliskinin  meslek  gruplarindan  kaynaklanabilecegi
diisiiniilmektedir.Arastirma bulgularimizi destekler nitelikte, Dorahy ve ark., (2000)
tiniversite ogrencileri 6rnekleminde depresyon ve yasam doyumu arasinda negative bir
iliskiyi rapor etmislerdir. Baska bir arastirmada ise Giindogar ve ark., (2007) {liniversite
ogrencileri Ornekleminde depresyon ve yasam doyumu arasinda negatif bir iligki
oldugunu belirtmislerdir. Masabas1 ¢alisanlarin serbest zaman egzersiz katilimi ile
yasam doyumu arasinda pozitif bir iliski, serbest zaman egzersiz katilimi ve yasam
doyum diizeylerinin ise depresyon diizeyleri ile negatif bir iliskisi oldugu sodylenebilir.
Bu iliski baglaminda bakildiginda depresyon ve yasam doyumu diizeyleri arasindaki
negatif iligki ilgili alan yazinda baska arastirmalarda da rapor edilmistir (Dorahy ve ark.,

2000;Giindogar ve ark., 2007).

Masabas1 calisanlarin serbest zamanlarinda egzersize katilim sikliklari, depresyon ile
yasam doyumlar1 arasinda; masabasi ¢aliganlarin SZEA ile depresyon arasinda negatif
yonde yasam doyumu ile ise pozitif yonde bir iligski vardir. Depresyon ve yasam doyumu
arasinda ise orta diizeyde pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir.Katilimcilarin fiziksel
aktivite  diizeyleri  arttikca  depresyon  diizeylerinin  azaldifi  sonucuna
ulasilmistir. Alanyazin incelendiginde Gezgi¢ (2016)’in Mugla Universitesinde 6grenim
goren Ogrenciler de yaptigi calismada,Serbest zaman aktivitesine katilan iiniversite

Ogrencilerinin depresyon diizeyleri, serbest zaman aktivitesine katilmayan iiniversite
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Ogrencilerinin depresyon diizeylerine gore daha diisiik oldugu, aktiviteye katilmayan
Ogrencilerin depresyon diizeylerinin daha yiiksek oldugu ortaya c¢ikmistir.Isik ve ark.,
(2014)’nin Afyon Kocatepe Universitesinde 6grenim goren ve fiziksel etkinlik dersleri
olan beden egitimi spor yiiksekokulu 6grencileri (n=148) ile fiziksel etkinlik dersleri
olmayan diger boliim 6grencileri (n=180) {izerinde yaptig1 calismada da bireylere SF-36
yasam kalite (8 Alt Boyut, 2 6zet skor) olcegi ile birlikte Beck Depresyon 6lgegi
(Toplam skor) yaninda yas, boy, viicut agirligi, spor yasi, medeni durumu ve gelir
diizeyini belirten kisisel bilgi formlar1 uygulanmistir. Depresyon skorlari incelendiginde
diger boliimlerde d6grenim gdren dgrencilerin depresyon skorlarinin beden egitimi spor
yiiksekokulu 6grencilerinin depresyon skorlarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Yapilan bu calismada fiziksel etkinliklerin hem yasam kalitesi {izerine hem de depresyon
tizerine olumlu etkileri oldugu ve yasam kalite diizeyi ile depresyon diizeyi arasinda ters
oranti oldugu tespit edilmisir.Serin (2016)’in 2015 — 2016 Istanbul Biiyiiksehir
Belediyesi Sanat ve Meslek Egitim Kurslari’'nda (ISMEK) sanat ve spor alanlarinda
egitim goren 35- 50 yas arasi yetiskin goniillii bireylerde yaptig1 calismada spor yapan
bireylerin depresyon puanlari ile spor yapmayan bireylerin puanlari arasinda negatif

diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir.

Arastirmada katilimeilarin fiziksel aktivite diizeyleri arttik¢a yasam doyumudiizeylerinin
de arttigr sonucuna ulasilmistir.Alanyazin incelendiginde;Boylu ve Pagacioglu
(2016)’nun ¢alismast sonucunda,diisiik is doyumu ve serbest zaman aktivitelerinin
yetersiz olmast gibi etmenlerin yasam kalitesinin Onemli Olglide azaldigi
gozlemlenmistir.Dogan ve Morali (1999)’nin arastirmasinda, yasam ve is doyum
diizeyleri yiiksek olan oOgretim elemanlarinin spor yapma yiizdeleri de yiiksek
bulunmustur.Akandere (2007)’ningalismasi sonucunda, huzurevinde kalan yashlara
uygulanan fiziksel aktivitelerin, onlarin yasam doyum diizeylerini olumlu y6nde
etkiledigi sonucuna ulasilmistir.Yapilan bu ¢alismalar arastirmamizi destekler

niteliktedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Sonu¢
Masabasi ¢alisanlarin serbest zamanlarinda egzersize katilim sikliklari, depresyon
diizeyleri ve yasam doyumlari cinsiyet degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli

diizeyde farklilagsmadig1 goriilmektedir.

Masabas1 c¢aliganlarin serbest zamanlarinda egzersize katilim sikliklari, depresyon
diizeylerine gore istatistiksel agidan anlamli diizeyde farklilasmadigr fakat,
Katilimcilarin sira ortalamalar1 incelendiginde evli (SO:232,77) katilimcilarin lehine

yasam doyum diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Masabas1 ¢aliganlarin serbest zamanlarinda egzersize katilim sikliklari, depresyon
diizeyleri ve yasam doyumlar1 meslekte ¢alisma yillar1 degiskenine gore istatistiksel

acidan anlamli diizeyde bir farklilik goriilmemistir.

Masabasi ¢alisanlarin serbest zamanlarinda egzersize katilim sikliklari, depresyon ile
yasam doyumlar1 arasinda; masabasi ¢alisanlarin SZEA ile depresyon arasinda negatif
yonde (r=-,277, p=,000; p<,05), yasam doyumu ile ise pozitif yonde bir iliski vardir
(r=,144, p=,002; p<,05). Depresyon ve yasam doyumu arasinda ise orta diizeyde pozitif
yonde bir iligki bulunmaktadir (r=-,617, p=,000; p<,05).

Masabas1 c¢alisanlarin serbest zamanlarinda egzersize katilim sikliklari, depresyon
diizeyleri ve yasam doyumlar1 gorev yaptiklart kurum degiskenine gore;PTT
calisanlarinin banka ve hastane ¢alisanlarina gore daha yiiksek serbest zaman egzersiz
katim diizeyine sahip olduklar1 goriilmiistiir. Depresyon diizeyleri
incelendiginde,istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Yasamdoyumu

diizeyleri incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Oneri
Fiziksel olarak inaktif olan c¢alisanlar i¢in profesyonel yardimprogramlari gelistirilmeli,
personele yeterlidestek saglanmalidir.Bireylerin yasam kalitesi konusunda bilingli

olmalar i¢in destek gruplarindafarkindalik egitimleri verilmelidir. Sagligin bir imaj
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degil, birihtiyag oldugu bilinci ve degeri benimsenmelidir. Saglikli yasam tarzinin
yayginlastirilmasi diizenli fiziksel aktiviteninetkinligi esas kabul edilmelidir. Yeterli
diizeyde fiziksel aktiviteye sahip olanbir toplumda saglik harcamalarinin azalacagi ve
tilke ekonomisine katkisinin olacagi konusunda bilgilendirilmelidir. Yogun dikkat, bilgi
ve beceri gerektiren islerde normal mesai saatleri digindada calisan ve yasamsal
sorumluluga sahip olan calisanlar yogun strese maruzkalan kisilerdir. Bu nedenle yalniz
bireysel olarak degil kurumsal ve saglikpolitikalari ile ilgili olarak calisanlarin yasam
kalitelerini etkileyendurumlarin tespit edilmesi ve tespit edilen durumlarin iyilestirilmesi
gerekmektedir.Is yerlerinde sahip olunan aktivite, spor salonlarma erisilebilirlik ve
giintinbelirli bir aninda yarim saat gibi bir mola ihtiyacinin sporla veya
hareketlegegirilmesine yonelik calisma cizelgesi bir deger ve norm haline getirilebilir.
Bu tiir arastirmalarin bir kez yapilmakla kalmayip, belirli araliklarla masabasi
calisanlarinin fiziksel aktivite diizeyleri, yasam doyumlar1 ve depresyona ydnelik
calismalaryapilmali, personelin fiziksel aktivite diizeyi yasam doyumlari, depresyon

algilar takip edilerekgerekirse iyilestirici tedbirler alinmalidir.
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EKLER

EK-1
Kisisel Bilgi Formu
Degerli katihmcilar;

Bu anket bilimsel bir ¢alismada kullanilmak iizere hazirlanmistir. Asagidaki sorulari
liitfen dikkatlice okuyup, sizin duygu ve diisiincelerinizi yansitan her soru i¢in sadece bir

cevabi isaretleyiniz. Yardimlariniz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

AKDENIZ UNIVERSITESI

SPOR BILIMLERI FAKULTESI

Cinsiyetiniz: OKadin [ Erkek

Medeni Durumunuz:[JEvli []Bekar
Egitim diizeyiniz: J1lkogretim [JLise [1Onlisans [JLisans [JLisansiistii

Ailenizin ekonomik durumu asagidakilerden hangi diizeye girmektedir?

[1Diistik diizey[Orta diizey [JYiksek diizey
Mesleki kideminiz:........cccceeuevennen. yil
Boyunuz:.................. cm

Kilonuz:.............. kg
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Ek-2
Serbest Zaman Fiziksel Aktivite Olcegi

Bu calisma serbest zaman i¢inde, en_az 15 dakika ve ya daha fazla siiredeyaptiginiz

fiziksel aktivite diizeyinizi dlgmeye yoneliktir.

Fiziksel aktivite “enerji harcanmasiyla sonuglanan iskelet kaslar1 yoluyla meydana gelen
herhangi bir bedensel hareket” olarak degerlendirilmektedir. Fiziksel aktiviteyi, spor
(futbol, voleybol ...), (kosu, yoga ...) ve egzersiz (planli, yapilandirilmis, tekrarlayan

viicut gelistirme gibi) gibi siniflara ayirabiliriz.

Bu tanim is ve ders iginde yapilan fiziksel aktiviteden hari¢ tutulmaktadir. Asagidaki

sorularin cevaplandirirken iste, okulda (beden egitimi dersi) ya da evde (temizlik...)

yaptiginiz fiziksel aktiviteleri géz dniinde bulundurmayniz.

1. Bir haftaniz g6z Oniune alindiginda, serbest zamaniniz siiresince 15 dakikadan

fazla olan, ortalama kag kez egzersiz yapiyorsunuz?

a) Zorlayict/ Yorucu Fiziksel Aktivite ( Yiiksek Kalp Atimli)
( 6rnegin; kosu, jogging, futbol, squash, basketbol, kayak, judo, kaykay, zorlayici

yiizme, uzun mesafe bisiklet gibi)

b) Orta Siddetli Fiziksel Aktivite ( Fazla Yorucu Olmayan)
(6rnegin; hizli adim yiiriiyiis, tenis, bisiklet, voleybol, badminton, yiizme, dans
gibi)
Haftada................. kez

c) Hafif Siddetli Fiziksel Aktivite (Yorucu Olmayan)
(6rnegin; yoga, balik tutma, bowling, binicilik, golf, yiirliylis gibi)
Haftada ............ kez
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Ek-3
Beck Depresyon Olcegi
Aciklama: Sayin katilimei asagida gruplar halinde ciimleler verilmektedir. Oncelikle
her gruptaki ciimleleri dikkatle okuyarak, BUGUN DAHIL GECEN HAFTA i¢inde
kendinizi nasil hissettigini en iyi anlatan climleyi seciniz. Eger bir grupta durumunuzu,
duygulariniz1 tarif eden birden fazla ciimle varsa her birini daire igine alarak

isaretleyiniz.

A- 0. Kendimi tiziintiilii ve sikintili hissetmiyorum.
1.Kendimi {iziintiilii ve sikintil1 hissediyorum.
2.Hep tiziintiili ve sikintiliyim. Bundan kurtulamiyorum.

3.0 kadar iiztintiilii ve sikintiliyyim ki artik dayanamiyorum.

B- 0. Gelecek hakkinda mutsuz ve karamsar degilim.
1.Gelecek hakkinda karamsarim.
2.Gelecekten bekledigim higbir sey yok.
3.Gelecegim hakkinda umutsuzum ve sanki higbir sey diizelmeyecekmis gibi

geliyor.

C- 0. Kendimi basarisiz bir insan olarak gérmiiyorum.

1.Cevremdeki bir¢ok kisiden daha ¢ok basarisizliklarim olmus gibi
hissediyorum.

2.Gegmise baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu gériiyorum.

3.Kendimi tiimiiyle basarisiz biri olarak goriiyorum.
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0. Birgok seyden eskisi kadar zevk aliyorum.

1.Eskiden oldugu gibi her seyden hoslanmiyorum.

2. Artik higbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.

3.Her seyden sikiliyorum.

0. Kendimi herhangi bir sekilde suglu hissetmiyorum.

1.Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.
2.Cogu zaman kendimi suglu hissediyorum.

3.Kendimi her zaman suglu hissediyorum.

0. Bana cezalandirilmigim gibi geliyor.
1.Cezalandirilabilecegimi hissediyorum.
2.Cezalandirilmay1 bekliyorum

3.Cezalandirildigimi hissediyorum.

0. Kendimden memnunum.
1.Kendi kendimden pek memnun degilim.
2.Kendime ¢ok kiziyorum.

3.Kendimden nefret ediyorum.
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0. Baskalarindan daha kétii oldugumu sanmiyorum.
1.Zay1f yanlarin veya hatalarim i¢in kendi kendimi elestiririm.
2.Hatalarimdan dolay1 ve her zaman kendimi kabahatli bulurum.

3.Her aksilik karsisinda kendimi hatal1 bulurum.

0. Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim yok.
1.Zaman zaman kendimi 6ldiirmeyi diistindiigiim olur. Fakat yapmiyorum.
2 Kendimi 6ldiirmek isterdim.

3.Firsatini bulsam kendimi dldirardim.

0. Her zamankinden fazla i¢imden aglamak gelmiyor.
1.Zaman zaman i¢indem aglamak geliyor.
2.Cogu zaman agliyorum.

3.Eskiden aglayabilirdim simdi istesem de aglayamiyorum.

0. Simdi her zaman oldugumdan daha sinirli degilim.
1.Eskisine kiyasla daha kolay kiziyor ya da sinirleniyorum.
2.Simdi hep sinirliyim.

3.Bir zamanlar beni sinirlendiren seyler simdi hi¢ sinirlendirmiyor.
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0. Bagkalar ile goriismek, konusmak istegimi kaybetmedim.
1. Baskalar ile eskiden daha az konusmak, goriismek istiyorum.
2. Bagkalar1 ile konusma ve goriisme istegimi kaybetmedim.

3. Hi¢ kimseyle konusmak goriismek istemiyorum.

0. Eskiden oldugu gibi kolay karar verebiliyorum.
1.Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.
2.Karar verirken eskisine kiyasla ¢ok giicliik ¢cekiyorum.

3.Artik hig karar veremiyorum.

0. Aynada kendime baktigimda degisiklik gdrmiiyorum.
1.Daha yaslanmis ve ¢irkinlesmisim gibi geliyor.
2.Goriintisiimiin ¢ok degistigini ve ¢irkinlestigimi hissediyorum.

3.Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum.

0.Eskisi kadar 1yi ¢alisabiliyorum.
1.Bir seyler yapabilmek i¢in gayret gdstermem gerekiyor.
2.Herhangi bir seyi yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorlamam gerekiyor.

3.Hicbir sey yapamiyorum.
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0. Her zamanki gibi iyi uyuyabiliyorum.

1. Eskiden oldugu gibi iyi uyuyamiyorum.

2. Her zamankinden 1-2 saat daha erken uyaniyorum ve tekrar uyuyamiyorum.

3.Her zamankinden ¢ok daha erken uyaniyor ve tekrar uyuyamiyorum.

0. Her zamankinden daha ¢abuk yorulmuyorum.
1.Her zamankinden daha ¢abuk yoruluyorum.
2.Yaptigim her sey beni yoruyor.

3.Kendimi hemen higbir sey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum.

0. Istahim her zamanki gibi.
1. Istahim her zamanki kadar iyi degil.
2.Istahim ¢ok azaldi.

3.Artik hi¢ istahim yok

0. Son zamanlarda kilo vermedim.
1.1ki kilodan fazla kilo verdim.
2.Dort kilodan fazla kilo verdim.

3.Alt1 kilodan fazla kilo vermeye ¢alistyorum. Evet......... Hayir........
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U. 0. Sagligim beni fazla endigelendirmiyor.
1.Agn, sanci, mide bozuklugu veya kabizlik gibi rahatsizliklar beni
endiselendirmiyor.

2.Sagligim beni endiselendirdigi icin bagka seyleri diisiinmek zorlasiyor.

3.Sagligim hakkinda o kadar endiseliyim ki baska higbir sey diisiinemiyorum.

V. 0. Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim.
1.Cinsel konularla eskisinden daha az ilgiliyim.
2.Cinsel konularla simdi ¢cok daha az ilgiliyim.

3.Cinsel konular olan ilgimi tamamen kaybettim.
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Ek-4
Yasam Doyum Olgegi
Asagida yer alan ifadelerden size uygun diisenleri “X” ile isaretleyiniz.

Hig¢ uygun degil En uygun

Hayatim her yonden idealimdekine yakin.

Hayat sartlarim miikemmel.

Hayatimdan memnunum.

Hayatimda simdiye kadar istedigim onemli seyleri elde ettim.

Eger hayata yeniden baglasaydim hemen hemen higbir seyi

degistirmezdim.
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