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OZET

Bu calismanin amaci infaz ve koruma memurlarinin fiziksel aktivite
durumlarinin  psikolojik iyl olus ve tilkenmislik diizeyleri {izerine etkisinin
incelenmesidir.

Calismanin 6rneklemi 2024 yilinda Giimiishane ilinde gorev yapan 82 kadin,
143 erkek ve toplamda 225 infaz ve koruma memurlarindan olusmaktadir. Arastirma
kapsaminda veri toplama araci olarak Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Tiikenmislik Olgegi ve
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olgegi kullanilmistir. Verilerin analizi i¢in tanimlayici
istatistikler (ortalama, standart sapma, frekans, yiizde) hesaplanmistir. Gruplar
arasindaki farkliliklarin belirlenmesi amaciyla Bagimsiz T-Testi ve Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) uygulanmis, ANOVA sonuglarinda anlamli farkliliklar tespit

edilmesi durumunda, farkli gruplarin belirlenmesi i¢in Tukey testi kullanilmistir.

Calismanin sonucuna gore, katilimcilarin %39,6’°s1 inaktif, %32,0’1 minimalaktif
ve %28,4°1 ise ¢ok aktif fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklari; psikolojik iyi olus
diizeylerine pek etkisi olmasa da fiziksel aktivite diizeyleri artisinin, tiikenmislik
diizeylerinde anlamli diizeyde olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Psikolojik iyi olus diizeyleri ile tiikenmislik diizeyleri arasinda negatif yonlii orta
diizeyde bir iligki tespit edilmistir (p<0,05). Kadin (Xx=43,80), infaz koruma
memurlarinin psikolojik iyi oluglarinin erkeklere(X=41,97), gore daha iyi oldugu fakat
tilkenmiglik diizeylerinin ise kadnlarin(x=3,95), erkeklere (x=3,78), gore daha fazla
oldugu tespit edilmistir.

Sonug olarak Fiziksel aktivite yapmanin infaz koruma memurlarinin tiikenmislik
diizeylerinde olumlu etkilerinin oldugunu psikolojik iyi olusuna pek etki etmedgini
sOyleyebiliriz. Ayn1 zamanda, kadin memurlarin psikoljik iyi oluslar1 erkeklerden iyi
olmasina ragmen tiikkenmislik diizeylerinin erkek memurlardan fazla olmasini ise

caligma sartlarinin zorlugundan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Psikolojik iyi olus, Tiikenmislik, Infaz ve

koruma memuru
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SUMMARY

The aim of this study is to examine the effects of physical activity status of
correctional officers on psychological well-being and burnout levels.

The sample of the study consists of 82 female, 143 male and a total of 225
correctional officers working in Glimiigshane province in 2024. Psychological Well-
being Scale, Burnout Scale and International Physical Activity Scale were used as data
collection tools within the scope of the research. Descriptive statistics (mean, standard
deviation, frequency, percentage) were calculated for data analysis. Independent T-Test
and One-Way Analysis of Variance (ANOVA) were applied to determine the
differences between the groups, and in case of significant differences in the ANOVA

results, Tukey test was used to determine the different groups.

According to the results of the study, 39,6% of the participants had inactive,
32,0% had minimally active and 28,4% had very active physical activity levels;
Although it has little effect on psychological well-being levels, it has been found that
increasing physical activity levels has significant positive effects on burnout levels
(p<0.05). A negative moderate relationship was found between psychological well-
being levels and burnout levels (p<0.05). It was found that female (X=43.80)
correctional officers had better psychological well-being than male (Xx=41.97), but their
burnout levels were higher in female (x=3.95) than in male (x=3.78). As a result, we can
say that physical activity has positive effects on the burnout levels of correctional
officers, but does not have much effect on their psychological well-being. At the same
time, although female officers have better psychological well-being than male officers,
it is thought that the reason why their burnout levels are higher than male officers is due

to the difficulty of working conditions.

Keywords: Physical activity, Psychological well-being, Burnout, Execution

protection officer

\l



ICINDEKILER

KABUL VE ONAYY ..o 11
BILIMSEL ETIGE UYGUNLUK BEYANL....cooovtviiiiiiiinninsiensesiesiessessessssesenes V
TESEKKUR........cetiiiitiiiteiists sttt ssse sttt s bbb s bbb \Y
OZET oottt Vi
SUMMARY e Vil
ICINDEKILER .....oovitititeeteeeectete ettt an et enenensesns VIl
TABLOLAR DIZINI.....ociiiiiiiiiieiicsce e X
SEKILLER DIZINT ..ottt Xl
1. GIRIS ottt 1
L.1. ATaStirmManin ATNACI.....cccuueeiiureeiieiesieeesteeesiteeesisre s teeessbseesbneesbeeeanbeeesabeeesnneesnnneesnnes 2
1.2. Aragtirmanin ONEM ..........ceuevivevicreeeieseseeecesetes s esses e tssssesessstesss s neseesssesensssssssssensees 2
1.3, Problem CUMIEST ......oocuviiiieiiiiii et 3
1.3.1 AL ProbIEmMIEr. ..o 3
1.4. Aragtirmanin SInirllKIArT ..o 3
1.5. Aragtirmanin SAYIEAIT. ......cveiiiiiiiiiiei e 3
2. KAVRAMSAL CERCEVE ..o 5
2.1, Fiziksel aKtiVIte NEOII?........ccoviiiiiiieiiiic e 5
2.2. Fiziksel AKtIVIte SIAAE ...ooviiviiiiiiiiiciec e 6
2.3. Fiziksel Aktivite T1e SAZIK .....c.cviveveviriiiieiieeie e 6
2.4. Fiziksel Aktivitenin Saglik Uzerine BtKileri........ccooviveviieveriirerircieieeeseeesseienne, 7
2.4.1. Beden saglig1 lizerine olan etkileri: .........coccovvviiiiiiiiiiiic e 7
2.4.2. Diger viicut sistemleri tizerindeki etkileri:..........cccooviiiiiiiiniiic 8
2.4.3. Ruhsal ve sosyal saglik iizerine olan etkileri: ..........cccoooviiiiiiiiicniiec 8
2.4.4. Gelecekteki yasant1 izerine olan etkileri:..........ccovvviiiiiiiiiiii 8
2.5. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler...........cocooviiiiiiiiiii 9
2.6. Fiziksel AKEIVITE ENGEHEIT ....co.viiiiiieecc e 9
2.7. Psikolojik Tyi Olus NEdir? .........ccoveveriiiiieireieiiiieeeeieiesssee e 10
2.8. Psikolojik Tyi Olusun Alt BOYUIAT ......c.c..ceviieeverieeieicre e 11
2.9. Psikolojik Iyi Olusu Etkileyen FaKtorler ...........cccoveviviveriieevereeeiseiesseeesesse s 14
2.10. Tiikenmislik ve Mesleki Tiikenmislik Kavrami .........ccccccovveiiieiiiiiiiiicee e, 15
2.11. Tikenmislik MOAEIIETT .....cocvvviiiiiiiiiie s 15
2.12. Tikenmisligin Nedenleri ..o 18



2.13. Tiikenmisligin BelrtileTi ... ccuuiiiiiiiiiiiiiiie e 24

2.14. Tikenmisligin EtKIleri......cccooiiiiiiiiiiiiii e 27
2.15. Tikenmiglikle Baga C1kma Yollart........ccoooiiiiiiiiiiiiiie e 28
2.16. TikenmisliZin SONUGIATT ...ocvvviiiiiiiiiiie it 30
2.17. Konu ile Ilgili Yapilan CalISMalar ..........c.ccovevevevereriveeirieeneresesesesesesesesesesesesenesenenens 31
3. MATERYAL METOT ..ottt ettt st sne b enee s 36
3.1, Arastirmanin MOAEIT ......ooviiiiiiiiiie e 36
3.2, Veri Toplama YONEEIMI ....cciveiiiiiiiiiieiiiiessiiie s sbee s sibe e s sireesnnneeans 36
3.3. Evren Ve Orneklem / CaliSma GIUDU ..........cccceuiiiiiieeiiee s 37
3.4. Veri Toplama ATACIarT .......c.cceiiiiiiiiiicii e 37
3.5, VErerin ANANIZE ......ooooviiiiccee e 39
3.6. Arastirmanin BT .....oooviiiiiiiiiii e 39
A BULGULAR ...kttt bttt b ettt b e es 40
5. TARTISMA ...ttt sttt et sre e s te et e are e teentesneesaeenteeneenteenneas 52
6. SONUC VE ONERILER. ........ccooviiteiiiiicseeeieses ettt es st sesensss et s s s sssen s 55
KAYNAKCA ettt bbbt b et s e e st e et e st e bt et e e e e nae e 57
EKLER ... S8 48 S e . MR 68
ETIK KURUL KARARI .....cootiiiiiiiiiiniieeeisies bbb 71
(07461 2001 1 OO 72



TABLOLAR DiZiNi

Tablo 1. Fiziksel aktivitelerin metabolik esdegerleri (Ankara: Tiirkiye Halk Saglig:

KUIUMU; 2014.). oottt et te e s be e sbaeane e 6
Tablo 2. A ve B tipi kisilik 6zellikleri (Skeja, 2012). ....ccviiiiriiiiiieiiceeeseeeseee 19
Tablo 3. Tiikenmisligin fiziksel, psikolojik ve davramigsal belirtileri (Tiirkiye

Solunum Aragtirmalart Dernegi). ........cceevveerieiiiieiicicsecreee e 27
Tablo 4. Caligma grubunun demografik 6zelliklerini tanimlayici bilgiler...................... 39

Tablo 5. Psikolojik iyi olus, tiikkenmislik ve uluslararasi fiziksel aktivite 6lgeklerini
tanimlay1C1 1StatiStIKIET .......oooviiiiciii e 41
Tablo 6. Psikolojik iyi olus, tiikenmislik ve fiziksel aktivite durumlarinin cinsiyet
degiskenine gore t-testi SONUCIAIT ........oivviiiiiiiiice e 41
Tablo 7. Psikolojik iyi olus, tikenmislik ve fiziksel aktivite durumlarinin yas
degiskenine gore ANOVA sonuUGIart.........ccocvvviiiiiiiiiiiiiie e 43
Tablo 8. Psikolojik 1yi olus, tikkenmislik ve fiziksel aktivite durumlarinin kurumda
caligma siiresi degiskenine gore ANOVA sonuglart .........ccooeeevveeiieniiieninnnne 44
Tablo 9. Psikolojik iyi olus, tiikenmiglik ve fiziksel aktivite durumlarinin aylik gelir
diizeyi degiskenine gore ANOVA sonuglart ........ccocevveviiiiiiciiicicicnn, 45
Tablo 10. Psikolojik iyi olus, tiikkenmislik ve fiziksel aktivite durumlarinin mezun
olunan egitim diizeyi degiskenine gore T-Testi sonuglari........ccccceevviverinernne 46
Tablo 11. Psikolojik iyi olus, tilkenmislik ve fiziksel aktivite durumlarinin medeni
durum degiskenine gore T-Testi sonuglart .........ccocviviiiiiiiiciii, 47
Tablo 12. Psikolojik iyi olus, tiikkenmislik ve fiziksel aktivite durumlarmin sahip
olunan gocuk sayisi degiskenine gore ANOVA sonuglart .......cccceevvereennnne. 48
Tablo 13. Psikolojik iy1 olus, tiikenmislik ve fiziksel aktivite durumlarinin idari
gorev degiskenine gore T-Testi SONUCIAIT ......ocvvvviiiiiiiiiiii 50
Tablo 14. Psikolojik iyi olus ve tiikenmisligin fiziksel aktivite durumlarina gore
ANOVA SONUGIATT ..t 50
Tablo 15. Psikolojik 1yi olus, tikenmislik ve fiziksel aktivite durumlar1 arasindaki

iliskiyi gosteren korelasyon sonuglart (N=225) ..........ccovvvveiieiencnenininenen, 52



SEKILLER DiZiNi

Sekil 1. Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor kavram semasi (Sancassiani vd., 2018)......... 5)
Sekil 2. Psikolojik iyi olus boyutlar1 ve teorik temelleri (Ryff ve Singer, 2008). .......... 12
Sekil 3. Maslach tikkenmislik sendromunun 3 boyutu (Giilay, 2019). ......cccevvviviiiennne 16
Sekil 4. Calisanlarin tiikkenmislik diizeyi ile is tatmini arasindaki iliski (Skeja, 2012). .18
Sekil 5. Orgiitsel tiikenmislik alt boyutlar: (Maslach, vd. 1997). ........ccccovverrivieerennan 22
Sekil 6. Optimum is yiikii ile stres performans iliskisi (Polatci, 2007). ....ccocvvriieernnnne 23

Xl



1. GIRIS

Aktif yasam, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarini gelistirmekle
kalmaz, ayn1 zamanda sosyal bagliliklarini1 artirarak toplumun genel refahina katkida
bulunur. Fiziksel aktivite yalnizca spor ve diizenli eglencelerle simirli degildir; aslinda
yasamin her alaninda yer alabilir. Insanlar, yasadiklar1 cevrede, ¢alisma alanlarinda,
mahallelerinde, egitim ve saglik kuruluslarinda her zaman fiziksel aktiviteye katilma
imkanina sahiptir. Bu aktiviteler, her yas grubundaki birey icin saglik agisindan
faydalidir, 6zellikle cocuklarin ve genclerin saglikli gelisimleri i¢in biliylik 6nem tagir.
Ayrica, aktif yaslanma, yasl bireylerin sagliginda 6nemli iyilesmeler saglayabilir ve
yasam kalitelerini artirabilir (Edwards ve Thouros, 2006).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 araciligiyla viicudun hareketi sirasinda enerji
harcanmasidir. Her tiir fiziksel aktivite, enerji tiiketimini gerektirir. Bu aktiviteler,
yapilan isin tiiriine gore farkli sekillerde smmflandirilabilir. Ornegin, aerobik ve
anaerobik aktiviteler veya statik ve dinamik aktiviteler gibi ¢esitlendirilebilirler. Fiziksel
aktivite aligkanliklarinin ~ degerlendirilmesi, bu aktivitelerin  aciklanmasi1 ve
yorumlanmasi agisindan olduk¢a oOnemlidir. Ciinkii insanlar, enerji ihtiyaclarinin
karsilanmasinda besinlerden aldiklar1 enerjiyi kullanarak tiim fiziksel aktivitelerinde bu
enerjiyi tiiketirler. Bu durum, viicudun enerji dengesini anlamak ve saglikli yasam
aliskanliklar gelistirmek i¢in 6nemli bir temel olusturur (Zorba ve Saygin, 2013).

Fiziksel aktivite, her yas grubundaki birey i¢in sagliga faydalidir. Diizenli olarak
yapilan fiziksel aktiviteler, cocuklarin ve genclerin saglikli biliylime ve gelisim
sireclerini  destekler, aym1 zamanda kotii aliskanliklardan korunmalarina ve
sosyallesmelerine yardime1 olur. Yetiskinlerde ise ¢esitli kronik hastaliklarin dnlenmesi
veya tedavi siirecine destek olma noktasinda onemli bir rol oynar. Ayrica, yash
bireylerin aktif bir yaslilik donemi gegirmelerini saglayarak, yasam kalitelerinin
artirilmasina yardimer olur. Kisacasi, fiziksel aktivite, yasamin her agsamasinda saglik ve
yasam kalitesinde 6nemli farklar yaratabilmektedir (Tunay, 2008).

Bireylerin yagsamlarinda karsilastiklari olumsuz duygularini olumlu duygularla
bastirdiklar1 ve olumsuz yasantilari olumlu yasantilara c¢evirdikleri iyi olma hali
psikolojik iyi olug olarak tanimlanabilir (Karacaoglu ve Koktas, 2016; Warr ve Koppes,
2007).

Psikolojik iyi olug yaklasiminda bireyin mevcut potansiyeli bulunmaktadir. Bireyin bu
potansiyelini ortaya ¢ikarmasi ile ruhunun daha iyi durumda olacagi ve daha mutlu

olacag1 diistiniilmektedir (Ryan ve Deci, 2001). Psikolojik 1yi olus kisiseldir ve odak



noktasi kigisel gelisim ve kendini gergeklestirme seklindedir. Psikolojik iyi olus kisinin
kendini gelistirmesi ve mevcut potansiyelini tam olarak ortaya ¢ikarmasi ile
gerceklesebilmektedir (Keyes vd., 2002)

Kisilerin ¢alisma hayatinda yasadiklar1 sikinti ve problemler ilk zamanlarda
problemlerle basa ¢ikma ¢abasi olarak itici giic olustururken siire¢ 4 icerisinde kisinin
enerjisini diigiiren bir hal alabilmektedir (Cavus ve digerleri, 2007).

Tikenmislik kavrami ilk olarak 1970'li yillarda kullanilmistir. Bu siiregte yapilan
cogu arastirmada tiikenmislik, calisma arzusu ve tutkusunun azalmasi ve zaman
icerisinde kaybolmasi olarak tanimlanmistir (Maslach ve digerleri, 2001; Schaufeli ve

digerleri, 1998).

1.1. Arastirmanin Amaci

Infaz ve koruma memurlarmin fiziksel aktivite diizeylerinin psikolojik iyi olus ve
tiikenmislik durumlari tizerinde etkisinin incelenmesi. Bu amag¢ dogrultusunda infaz ve
koruma memurlarinin psikolojik iyi olus, tiikenmislik ve fiziksel aktivite diizeylerinin
cesitli demografik degiskenlere gore incelenerek sagladigi olumlu veya olumsuz

durumlarin ortaya koyulmasi hedeflenmektedir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Infaz ve koruma memurlarmin psikolojik iyi olus diizeyleri ile fiziksel aktivite
durumlarn arasindaki iliskiyi derinlemesine incelemesinden kaynaklanmaktadir.
Ozellikle bu meslek grubundaki bireylerin karsilastigi tilkenmislik sorununu
vurgulayarak, mental sagliklarmmin korunmasi  gerektigine dair farkindalik
yaratmaktadir. Arastirma, fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olus iizerindeki olumlu
etkilerini ortaya koyarak, saglikli yagam tarzlarinin tesvik edilmesine katkida bulunur.
Ayrica, katilmeilarin  demografik 6zelliklerinin bu durum tizerindeki etkilerini
inceleyerek, daha hedeflenmis 1iyilestirme programlar1 gelistirilmesine zemin
hazirlamaktadir. Sonug olarak, arastirma hem bireylerin yasam kalitesini artirma hem de
infaz ve koruma kuruluslarinin organizasyonel verimliligini saglama agisindan 6nemli

bulgular sunmaktadir.

1.3 Problem Ciimlesi
Infaz ve koruma memurlarinin fiziksel aktivite diizeylerinin psikolojik iyi olus

ve tilkenmislik durumlari tizerine etkisi



1.3.1 Alt Problemler

-infaz ve koruma memurlarmin psikolojik iyi olus, tiikkenmislik
aktivite durumlarinin cinsiyet degiskenine gore fark var midir?

-infaz ve koruma memurlarmin psikolojik iyi olus, tiikenmislik
aktivite durumlarinin yas degiskenine gore fark var midir?

-infaz ve koruma memurlarmin psikolojik iyi olus, tiikenmislik
aktivite durumlarinin ¢aligsma siiresi degiskenine gore fark var midir?

-infaz ve koruma memurlarmin psikolojik iyi olus, tiikenmislik
aktivite durumlarinin gelir diizeyi degiskenine gore fark var midir?

-infaz ve koruma memurlariimn psikolojik iyi olus, tiikenmislik
aktivite durumlarinin egitim diizeyi degiskenine gore fark var midir?

-Infaz ve koruma memurlariin psikolojik iyi olus, tiikenmislik
aktivite durumlarinin medeni durum degiskenine gore fark var midir?

-Infaz ve koruma memurlarinin psikolojik iyi olus, tiikenmislik
aktivite durumlarinin ¢ocuk durumu degiskenine gore fark var midir?

-Infaz ve koruma memurlarmin psikolojik iyi olus, tiikenmislik

aktivite durumlarinin idari gérev degiskenine gore fark var midir?

1.4. Arastirmaninin Simirhiliklar
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-Arastirma Giimiishane E Tipi Kapali ve A¢ik Ceza Infaz Kurumu calisanlari ile

sinirlidir.
-Arastirma 82 kadin, 143 erkek ile sinirhdir.
-Aragstirma psikolojik 1yi olus 6l¢egi ile sinirhidir.
-Arastirma tiikenmislik 6lgegi ile sinirlidir.

-Arastirma uluslararasi fiziksel aktivite 6l¢egi ile sinirlidir.

-Bu arastirma konu ile ilgili ulasilabilen kaynaklarin sagladigi veriler ile

sinirhdir.

1.5. Arastirmanin Sayiltilar

-Calismaya katilan bireylerin, evreni temsil etme agisindan uygun oldugu kabul

edilmistir.

-Calismada kullanilan 6l¢iim aracglari ve yontemlerinin, memurlarin diizeylerini

belirleme konusunda yeterli oldugu varsayilmstir.



-Arastirmada veri toplamak i¢in kullanilan psikolojik iyi olus olgeginin,
gecerlilik ve gilivenilirlik testlerinin yapilmis oldugu ve arastirmacinin amacina uygun
oldugu diistiniilmiistiir.

-Aragtirmada veri toplama aract olarak kullanilan tiikenmiglik Slgeginin de
gecerlilik ve giivenilirlik testlerinin yapilmis oldugu, bu araglarin arastirmacinin
hedeflerine hizmet edecek sekilde yeterli oldugu kabul edilmistir.

-Aragtirmada veri toplama i¢in kullanilan fiziksel aktivite dlgeginin gegerlilik ve
giivenilirliginin saglandigi, bu 6l¢lim aracinin arastirma amaci dogrultusunda yeterli
oldugu varsayilmistir.

-Kullanilan istatistiksel yontemlerin, gegerlilik ve giivenilirlik agisindan uygun
oldugu kabul edilmistir.

-Anketi dolduran bireylerin, tamamen goniillii olarak katildiklar1 varsayilmistir.

-Anketi dolduran bireylerin, sorular1 dogru ve igtenlikle yanitladiklari, verilen
cevaplarin gergegi yansittigl varsayilmistir.

-Anketi dolduran bireylerin, digsal etkenlerden etkilenmeden sorulari

yanitladiklart kabul edilmisgtir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Fiziksel aktivite nedir?

Fiziksel aktivite, enerji harcayarak viicut hareketlerini tanimlamak ig¢in
kullanilan uluslararasi bir terimdir. En basit anlamiyla, viicudun hareket etmesi i¢in
enerji harcanmasidir. Fiziksel aktivite, glinliik yasamda kas ve eklemlerimizi kullanarak
enerji tiiketimiyle gerceklesir, kalp ve solunum hizimi artiir ve farkli siddetlerde
yorgunlukla sonuglanabilir.

Fiziksel aktiviteye 6rnek olarak sunlar verilebilir:

e Yirlime
o Kosma
e Sigrama
e Yizme

e Bisiklete binme
e (Comelme ve kalkma
¢ Kol ve bacak hareketleri
e Bas ve govde hareketleri
Bu temel viicut hareketlerinin tamamini veya bir kismini igeren gesitli spor
dallari, dans, egzersizler, oyunlar ve giinliik yasam aktiviteleri fiziksel aktivite olarak
kabul edilebilir. Bu tiir aktiviteler, hem fiziksel saglik icin hem de genel yasam

kalitesinin artirilmasi i¢in onemli rol oynar.

FIZIKSEL
AKTIVITE

- Energt harcamuass
artiran thm vieut
bareketlen

EGZERSIZ

- Planh
« Tekyarh
« Duzenh

SPOR

- Reknbete daval
- Teknik, taktk ve
kuraflar ile organize
edilnus

Sekil 1. Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor kavram semasi (Sancassiani vd., 2018).



2.2. Fiziksel Aktivite Siddeti

Metabolik Es Deger (MET)

1. Hafif siddetli fiziksel aktivite: Enerji harcamasi ii¢ MET altinda olan giinliik
aktiviteler olarak tanimlanir.

2. Orta siddetli fiziksel aktivite: Ug¢ MET veya daha fazla ve altt MET” ten az
enerji harcamasi gerektiren aktiviteler olarak tanimlanir.
3. Giiglii (Siddetli/ yiiksek siddetli) Fiziksel aktiviteler: Enerji harcamasi alti MET ve
tizerinde olan aktiviteler yiiksek yogunluklu fiziksel aktivite olarak tanimlanir (Piercy
vd., 2018).
Tablo 1. Fiziksel aktivitelerin metabolik esdegerleri (Ankara: Tiirkiye Halk Sagligi
Kurumu; 2014.).

Hafif Siddetli Aktiviteler (<32 ME)

- Uwku 0.9 ME
- Televizyon izleme 1.0 ME
- Hafif ewv isleri
(yvemek hazirlama, toz alma) 1.5-3 ME
- Kisisel hijyen
(tras olma, dus alma) 1.5-3 ME
-  Yazi yazma, masa basi isleri 1.8 ME
- Ddsiak tempoda yardyls
(=3 kmsaat) 2.9 ME
- Sabit bisiklet kullanim 3.0 ME
- Bahge isleri (¢cim bigme ws.) 3.2 ME
-  Ewv egrersizleri, jimnastik 3.5 ME
hareketleri
- MNormal ylrdyls temposu 3-5 ME
(3-6 kmfsaat)
- Bisiklet kullamnimi {(9-12 km/ 4.0 ME
saat)
- Araba yikama 4.5 ME
- Esli danslar 4.8 ME
- XYlrliylds 6 -7 km/saat 5-7 ME
- Merdiven cikma (orta huizda) 6.5 ME
- Jogging 7.0 ME
-  Kosu, agirlik kaldirmma 8.0 ME
egrersizleri, esya tasima,
tenis
- Yizme (krol stil) 9.0 ME
- Ip atlama 10.0 ME

2.3. Fiziksel Aktivite ile Saghk

Fiziksel uyum ve saglik kavramlar ortiismektedir. Viicudun uyumunu ve sagligin
korumak i¢in diizenli olarak fiziksel aktivite yapmak gerekir (Akdur vd., 2003).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) saglik tanmimi; "Yalnizca hastalik veya sakathigin
olmamas1 degil, ruhsal, bedensel ve sosyal olarak da olusan iyilik hali" seklindedir.

Saglikli bir yasam durumu, bireyin istedigi tiim davranislar1 kontrol edebilmesi,



bununla birlikte aliskanliklarini ve giinliik aktivitelerini saglik durumuna gore se¢im
yapabilmesi olarak ifade etmistir (Zaybak ve Fadiloglu, 2004).

Fiziksel aktivitede temel ama¢ hareketsizligin neden oldugu fiziksel
bozukluklar1 6nlemek, fiziksel saghig korumak ve fizyolojik performansi
tyilestirmektir. Saglhigin korunmasi ve gelistirilmesinde, hareketsizligin neden oldugu

hastaliklardan korunmada fiziksel aktivite olduk¢a onemlidir (Serin 2016).

2.4. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkileri

2.4.1. Beden saghg iizerine olan etkileri:

a. Kas-Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri:

-Kas kuvvetinin artirilmasi ve korunmasi,

-Kas tonusunun diizenlenmesi ve muhafaza edilmesi,

-Viicut segmentlerini hareket ettiren karsit kas gruplar arasindaki denge ve
uyumun saglanmasi,

-Kas-eklem kontroliinii iyilestirerek stabilitenin artirilmasi,

-Eklem hareketliliginin korunmas1 ve gelistirilmesi,

-Kas ve eklemlerin esnekliginin (fleksibilite) korunmasi ve artirilmast,

-Fiziksel aktivite toleransi ve hareket aligkanliklariin gliglenmesi (kondisyon ve
dayaniklilik),

-Fiziksel aktivitelerde yapilan hareketlerin tekrarlanabilirlik seviyesinin artmasi
(endurans),

-Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin iyilestirilmesi,

-Postiiriin ve viicut diizgiinliigiiniin korunmasi,

-Viicut farkindaliginin artirilmasi,

-Denge ve diizeltici reaksiyonlarin gelismesi,

-Yorgunlugun azaltilmasi,

-Kas kasilmasi ve fiziksel aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun
korunmasi ve osteoporozun dnlenmesi,

-Kas dokusu tarafindan kullanilan enerji ve oksijen miktarinin artmasi,

-Olas1 yaralanma, sakatlik ve kazalara karsi viicut savunmasinin giiglendirilmesi

(Bek, 2012).



2.4.2. Diger viicut sistemleri iizerindeki etkileri:

Fiziksel aktivite, bireylerde yeterli diizeyde oldugunda, kardiyovaskiiler
hastaliklar ve inme riskini azaltmaktadir. Sedanter yasam tarzi siiren kisiler, orta
seviyede egzersiz yapanlara gore daha yiiksek risk altindadir ve fiziksel aktivite seviyesi
artttkca bu risk azalir. Aragtirmalar, fiziksel aktivitenin kalp ritmini diizenledigini,
damar direncini diislirdiigiinii ve kan basicini azalttigin1 géstermektedir. Ayrica, kalp
kasin1 giiclendirerek kalbe gelen kan akisimi artirir, kan kolesterolii ve trigliserit
diizeylerini diizenler, boylece kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltir (Alpdozgen ve

Ozdingler, 2016).

2.4.3. Ruhsal ve sosyal saghk iizerine olan etkileri:

Fiziksel aktivite sirasinda hormonlarin salgilanmasi insan1 daha mutlu ve enerjik
yapar. Ancak bireyin kendisinde olusan bu durum, cevresindeki diger bireylere ve
topluma da yansimaktadir. Dolayisiyla toplumda genel bir seving durumu olusur.
Insanlarin mutlu ve enerjik olmasinin sosyal etkileri de vardir; ¢iinkii fiziksel
aktiviteden kaynaklanan enerji duygusu, arkadasliklarin ve iliskilerin gelismesinde
biiyiik rol oynar (Olgiicii vd., 2015:296)

Fiziksel aktivite bir dizi aktiviteden olusur. Insanlar1 sosyolojik olarak da
etkiliyor. Fiziksel aktivite yoluyla insanlar toplumda sosyal bir kimlik kazanirlar.
Fiziksel aktivitenin insanlarla baskalar1 arasindaki iliskilerde de roliiniin oldugu
sOylenebilir (Kii¢iik ve Kog, 2004).

-Egzersiz yapan bireyler, kendilerine 6zel zaman ayirma firsati bulurlar.

-Fiziksel aktivite, bireyin kendisine ve hayata daha olumlu bir bakis agisi
gelistirmesini saglar.

-Fiziksel aktivite, ideal viicut agirliginin korunmasina yardimci olmanin yam
sira, viicut durusunu ve farkindaligini iyilestirerek, bireylerin fiziksel goriintimleriyle
baris i¢inde olmalarini saglar. Bu durum 6zgiivenlerini artirir.

-Sosyal iligkiler ve kisilerarasi iletisim becerilerini gelistirir.

-Pozitif diisiinme yetenegini gliclendirir ve stresle basa ¢ikma becerisini artirir.

-Her yas grubundaki bireyde sosyal uyum ve kabul gérme duygusu artar (Bek,
2008; Bulut, 2013).

2.4.4. Gelecekteki yasant1 iizerine olan etkileri:

Fiziksel aktivite, bireylerde kronik hastaliklarin ve sakatliklarin Onlenmesine
yardimci olurken, ayni zamanda toplum genelinde halk sagliginin iyilestirilmesinde de

onemli bir rol oynamaktadir (Akyol, Bilgic¢ ve Ersoy, 2012).



Diizenli ve siirekli fiziksel aktivite, insanlarin yasam standartlarini yiikselterek,
gereksiz uyku ve tembellik gibi olumsuz durumlart biiyiik Ol¢iide ortadan
kaldirmaktadir (Stewart, 2001; Craig vd., 2003).

2.5. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteye katilim, gesitli biyolojik, bedensel ve sosyal faktorlerden
etkilenmektedir. Bu faktorler, bireylerin fiziksel aktivitelerde yer almasini tesvik eden
ve kolaylastiran etkenler olarak degerlendirilebilir. Ornegin, saglikli bir beden yapist,
uygun beslenme ve giiclii bir motivasyon, egzersiz yapma istegini artiran faktorler
arasinda yer alir. Ancak, fiziksel aktiviteleri engelleyen bazi unsurlar da bulunmaktadir.
Zaman kisithilig, is ve giinliik yasamim yogunlugu gibi etmenler, egzersiz yapmay1
zorlagtirabilir. Arastirmalar, psikolojik, bedensel ve davranigsal faktorlerin, bireylerin
fiziksel aktivitelerde bulunmalarint olumsuz sekilde etkileyebilecegini ortaya
koymaktadir. Ornegin, stres, diisilk motivasyon, fiziksel rahatsizliklar veya aliskanlik
eksiklikleri, fiziksel aktiviteye katilimi engelleyebilir. Bu nedenle, fiziksel aktiviteyi
artirabilmek i¢in bu engelleri agsmak ve katilimi tegvik etmek amaciyla ¢esitli stratejiler
gelistirilmesi dnemlidir (Kirtland ve digerleri, 2003).

Fiziksel ve sportif aktiviteler, insan hayatinda zihinsel, fiziksel, sosyal ve
biyolojik ¢evreden kaynaklanan 6nemli belirleyicilerdir. Bu faktorler, fiziksel aktiviteye
katilimi1 artiran ve istenen davranislarin gelisimini tesvik eden unsurlar olarak rol oynar
(Montoye, 2000).

Bunlar asagida siralandig1 gibidir;

¢ Biyolojik ve demografik faktorler

e Zihinsel, psikolojik ve duygusal faktorler

e Beceriler

e Kiiltiirel ve sosyal faktorler

o Fiziksel ¢evresel faktorler

e Fiziksel aktivitenin 6zellikleri ve yogunlugu

2.6. Fiziksel Aktivite Engelleri

Fiziksel aktivite engelleri incelendiginde farkli  kategoriler altinda
siniflandirilabilecek birgok engele rastlanmaktadir. Fiziksel aktivite engelleri kisisel,
fiziki cevre ve sosyal engeller olarak siiflandirilabilir.

1. Kisisel engeller:

« I5 saatleri sonrasi fiziksel aktivite yapabilmek igin yeterli enerjiye sahip olmama,

» Fiziksel aktivite yaparken rahatsizlik hissi duyma,



e Fiziksel aktiviteleri zor ve yorucu bulma,

e Saglik problemlerine sahip olma,

e Fiziksel aktivite yaparken komik goriindiigiinii diisiinme,

e Fiziksel aktivite yapmaktan keyif almama,

e Fiziksel aktivitenin sagliga iliskin yararlar1 konusunda bilgi sahibi olmama,

e Fiziksel aktivite yaparken sakatlanma kaygisi1 yasama,

e Fiziksel aktivite yapmak i¢in iisenge¢ olma,

e Fiziksel aktivite yapmak icin yeterli yetenege sahip olmadigini diisiinme,

e Fiziksel aktivite yapmak i¢in yeterli disipline sahip olmama,

e Viicut yapisinin fiziksel aktivite yapmaya uygun olmadigini diisiinme.

2. Fiziki cevre engelleri:

e Yasanilan bolgede fiziksel aktivite yapilabilecek tesislerin yetersiz olmasi,

» Fiziksel aktivite yapilabilecek tesislere ulasim konusunda yasanan zorluklar, vb.

e iklim sartlar1 (asir1 sicak veya soguk hava sartlar, yagmurlu veya karli hava
durumu

e Spor malzemelerini kullanmayla ilgili bilgi sahibi olmama,

e Spor tesislerine gidebilme veya spor malzemeleri alabilme konusunda yeterli
maddi duruma sahip olmama.

3. Sosyal engeller:

e Bireyin; ailesinin veya arkadaslarin fiziksel aktivite yapma konusunda kendisini
desteklememesi,

e Fiziksel aktivite yaparken kendisine eslik edecek kisilerin olmamasi,

» Ailesi veya ¢ocuklarina zaman ayirmak zorunda olmasi (Baillot vd., 2021, Rech
vd., 2018, Suraya vd., 2013).

2.7. Psikolojik Iyi Olus Nedir?

Karmagik bir olgu olarak bilinen iyi olus, ideal bir yasant1 ve fonksiyonlar ile de
ilgili olabilecegi soylenebilir. Iki genel bakis agisi ile ortaya konan iyi olus: Hedonik
yaklasim (6znel iyi olus), agridan kaginma ve memnuniyet elde etme ile ilgili bir
mutluluk iizerine odaklanmistir; eudaimonik yaklasim (psikolojik iyi olus) ise kendini
gerceklestirme ve anlam iizerine odaklanmis, kisinin biitiin olarak fonksiyonda
bulunabilme ile ilgili bir iyi olusu ifade etmektedir. Mikro diizeyde, kiginin kendisini ve
yasaminin niteligini nasil degerlendirdigine dair bilgiler sunmasi psikolojik iyi olusu
ifade etmektedir (Telef ve ark., 2013).

Bireylerin hayatlarinda olumlu yonelimler elde etmesini, yasamlarindaki

ihtiyaclara gore hareket etmesi, hayatin kendisi i¢in bir anlaminin oldugunun farkina
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varmasini, ailesi, ¢evresi ve sosyal hayatini kendi yonelimlerine gore tasarlamasi,
saglikl1 bir birey olmasi o kisinin psikolojik iyi olusunu saglamaktadir (Aydogan, 2019).

Bireylerin tiim gelisimsel donemlerinde yasadigi olumlu ve olumsuz duygularini
temel alan psikolojik iyi olus kavrami, psikolojik gereksinimler iizerinde durmakta ve
daha =ziyade psikolojik saglik ile ilgilenmektedir. Literatiirdeki c¢alismalar ele
alindiginda goriilmektedir ki psikolojik iyi olus mutluluk hissedebilme, ¢evreye uyum
saglayabilme, yasamin anlami gibi 6zellikleri ele almaktadir. Alan yazinda iyi olus ve
psikolojik iy1 olus kavramlarina iligskin tanimlamalardan bazilar1 sunlardir:

Psikolojik iyi-olus olgusunu tanimlarken psikolojinin temelini olusturan, yasam
doyumu, mutluluk, gelisim vb. terimler kullanilmaktadir. Psikolojinin temelini meydana
getiren s6z konusu kavramlar kisinin psikolojik iyi olus seviyesinin tespiti bakimindan
onemlidir (Aksel, 2018).

Birey psikolojik iyl olusa sahip ise mutlulugu da kendisine gore
anlamlandirabilmekte, gerekli hallerde kendini denetleyebilmekte, kendini ispat ve 6z
gelisim gelistirmektedir (Onder ve Mukba, 2017).

Bradburn psikolojik 1yi olmayi ele alan ilk arastirmacilardandir. Bradburn
psikolojik iyi olusu pozitif ve negatif hislerin arasindaki bir denge olarak incelemis ve
psikolojik iyi olma halini; pozitif hislerin, negatif hislerden daha yogun yasanilan bir
durum olarak ag¢iklamistir. Bradburn, kisilerin hem olumlu hem de olumsuz hisler
yasadigin1 ve psikolojik iyi olusta temel olgunun, olumlu duygularin olumsuzlardan
daha yogun oldugunu varsaymistir (Bradburn, 1969).

Ryff’a gore psikolojik iyi olusun temeli bireyin fikirlerini sorgulamasi, bu
sorgulamalara alakali farkindaligini tamamlamasi, bireyin kendi 6z degerlendirmesini
kendi standart 6lgiilerine gére yapmasini, kisisel 6zelliklerine gore se¢imler yapmasi ve
buna gore degerlerini korumasi, hedefine ulagsmada gayret sergilemesini kapsamaktadir
(Ryff, 2014).

Psikolojik refah, Ingilizce literatiirde 'iyi olma hali' olarak adlandirilir. Sézliik bu
terimi "genel saglik ve mutluluk, duygusal, fiziksel ve psikolojik iyilik hali" olarak
tanimlar (Hornby, 2015). Refah kavrami literatiirde hem psikolojik hem de sosyolojik

olarak dlgiilebilir, pozitif bir terim olarak kabul edilir (Gocen, 2014).

2.8. Psikolojik Iyi Olusun Alt Boyutlar
Ryff’in psikolojik iyi olus modeli 6 boyuttan olugsmaktadir (Keyes ve ark., 2002):
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Sekil 2. Psikolojik iyi olus boyutlar1 ve teorik temelleri (Ryff ve Singer, 2008).

1. Kendini Kabul:

Kendini kabul, bireyin uzun vadeli bir degerlendirme siireci olan, farkindalik
gerektiren ve kisiligin giiglii ve zayif yonlerini kabul etmeyi iceren bir durumdur. Bu
kavram, bireyin ge¢misi ve benligiyle barisik olmasimi ifade eden olumlu bir tutuma
sahip olmayi temsil eder. Ayn1 zamanda Erikson'un yasam boyu gelisim kuramiyla da
uyumlu olarak, olumlu psikolojik saglikla iligkilendirilen bireyin kendi ge¢migini ve
benligini kabul etmesine odaklanir (Ryff ve Essex, 1991: 507).

2. Ozerklik:

Ozerklik, bir bireyin kendi kararlarin1 alma, kendi degerlerine ve standartlarina
gore yasama ve hayatini bu standartlara gore diizenleme yetenegi olarak tanimlanabilir.
Ozerkligin temel 6zellikleri arasinda i¢ kontrole sahip olmak, kisisel durumlara dncelik
vermek, Ozgiirce hareket etmek ve davraniglarinin yonlendirildigine inanmak yer alir
(Ryff, 1989).

3. Kisisel Gelisim:

Kisinin sahsi olarak geligsmesi, olgunlagsmasi i¢in mevcut sahip oldugu giiclerini
gelistirme kabiliyeti seklinde aciklanmustir. Kisisel gelisim, kisi olarak gelisimi
siirdiirme yetenegidir (Ryff, 1989).

Devamli degisim ve ilerleme ile kisi yasaminin ¢esitli zamanlarinda karsisina
c¢ikan sorunlarin iistesinden gelebilir. Kisilerin sahsini gelistirdigi hissini tatmasi, yeni

bir hayat1 hosgorii ile karsilayabilmesi, kendi donaniminin bilincinde olmasi, i¢
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diinyasindaki pozitif ilerleme ve kisiliginin verimli gelistiginin bilincinde olmasi
psikolojik iyilik hali durumuna katkida bulunmaktadir (Ryff, 2014).

4. Pozitif iliskiler:

Insanlar sosyal varliklar olduklari igin, baskalariyla paylasilan bir yasam
alaninin parcgasidirlar. Ryff, olumlu iliskileri "baskalariyla acik ve giivenilir iliskiler
kurma yetenegi" olarak tanimlamustir (Ozen, 2011).

Baskalariyla kaliteli iliskiler i¢inde olmak, mutlu bir yasam igin temel
gerekliliklerden biridir. Olumlu iliskiler kurabilen bireyler, cok yonlii baglantilara sahip
olma egilimindedir. Ote yandan, olumlu iliskiler kurma yeteneginden yoksun olanlar
genellikle kendilerini izole hisseder ve birlikte olduklar1 kisi sayisi sinirhidir (Uyar,
2019).

5. Cevresel Hakimiyet:

Bir bireyin ¢evresi lizerinde kontrol sahibi olma yetenegi, olumlu ruh saglhiginin
bir isaretidir. Sosyal aktivitelere katilmak, olgun bir bireyin ihtiyaclarindan biri olarak
kabul edilir. Kisinin ¢evresini kontrol etme ve yonlendirme yetenegi, yagsam boyu stiren
bir gelisim siireci olarak tanimlanabilir. Bu sekilde, bireyin i¢inde bulundugu zihinsel ve
fiziksel ¢evreyi sekillendirmenin 6nemi gii¢lii bir sekilde vurgulanir (Akin vd., 2016,
5.327).

6. Yasam Amaclari:

Bir kisinin yasam amaci duygusu, farkindalik diizeyini artirir ve varolus nedenini
ortaya koyar. Birey, kendi yaklasimina dayali olarak gelistirdigi felsefi diisiinceler
15181nda, hedeflerine ulagsmak i¢in adimlar atar. Bagka bir bakis acisindan, yasam amaci
"bireyin hayatini anlamli ve amacl kilma kararliligiin iiriinii ve ¢abas1" olarak goriiliir
(Demirci ve Sar, 2017).

Yasam boyunca karsisina c¢ikan biitiin engellere karsin bireyin bir amaci
oldugunda, birey diren¢ gosterebilmektedir. Zorluklar ile miicadele arzusu bireyde
yasam karsisinda bir umut ve amag¢ gostergesi olarak degerlendirilebilir. Herhangi bir
yasam amacina sahip olmayan kisiler, karsilarina ¢ikabilecek engelleri ortadan kaldirma
amacina da sahip degildir. Yasam1 bos devam eder denebilir. Bir amaca sahip olmamasi
sebebiyle savas ve miicadele ruhundan da yoksundur.

Bireyin yasaminda bir amaca sahip olmas1 ve ayni zamanda yasaminin bir anlama
sahip olmasi, ruh sagligi olarak ifade edilmektedir. Birey hayati boyunca iiretici
konumda olup yaratict Ozellige sahip ise, yasaminin bir amact oldugu kabul

edilmektedir (Osmanoglu ve Kaya, 2013).
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2.9. Psikolojik Iyi Olusu Etkileyen Faktorler

2.9.1. Yas:

Kisinin yas durumu, meslek hayatindaki doyumunu etkileyen bir etkendir.
Herzberg yapmis oldugu arastirmada, is hayatina yeni baglamis olan geng bireylerin is
doyumlarinin daha yiiksek oldugunu, ileriki siireglerde ise is doyum diizeyinin
diistiiglinti, is hayatinin son zamanlarinda ise yeniden arttigini gormiistiir. Meslek
hayatina yeni baslamis olmanin verdigi heyecanin yerini is hayatinin monotonlugu alir,
daha sonra da kisi bu monotonluktan kurtulmak i¢in farkli eylemlere girisip tekrardan is
doyum seviyesini arttirdig1 goriilmustiir (Bing6l, 2006).

Meslek hayatina yeni baglamis olan kisilerde is doyum seviyesi yiiksek olmasina
ragmen, ileriki zamanlarda monoton is yasantis1 nedeniyle diistiigli goriilmistiir.
Tiirkiye’de yapilmis olan arastirmalarda yasin artmasiyla, is doyumu seviyesinde de
artis meydana geldigi gozlemlenmistir (Sengiil, 2008).

2.9.2. Cinsiyet:

Ryff ve Singer (2006) tarafindan yiiriitillen bir arastirma, kadinlar ve erkekler
arasinda psikolojik iyilik hallerinde farkliliklar oldugunu ortaya koymaktadir.
Arastirma, kadmlarin daha yiiksek psikolojik iyi olus hallerine sahip oldugunu
bulmustur (Ryff ve Singer, 2006).

2.9.3. Medeni Durum:

Psikolojik iyi olusa etki eden unsurlardan digeri de medeni durumdur. Bu konu ile
alakali caligmalarda saglik ve iyi olma bakimindan pozitif bir fayda bulundugu
sOylenmektedir. Evli kisiler; onemli konularda duygusal olarak yardim alabilme, sevgi
hissetme ve verme, sosyo- ekonomi agidan yardim alma, saglik durumunu daha iyi hale
getirme ve 6liim oraninin diisiik olmasi gibi hususlarda, evli olmayan kisilere gore daha
1yi olduklar1 goriismiistiir. Evlilik, yasal bir olgu oldugu i¢in kisinin ¢evresindekilerle
iliskilerini daha etkili bir hale biirlimekte ve bu sebeple de kisinin daha fazla sosyal
etkilesim kurarak daha iyi bir psikolojik iyi olusa sahip olmada etkilidir. Evlilik
hayatinda kadin ve erkegin aralarindaki pozitif ve igten olan duygusal olgular, kiginin
kendisini sevgi hisseden, 6zen goOsteren, hosgdriilii ve dnemsenen bir kimse olarak
algilamasina ve kendisini glivenli bir alanda hissetmesine katkis1 olmaktadir (Tiitlinci,
2012).

2.9.4. Kiiltiir:

Toplumlarin bazilar, kisisel ihtiyaglaria 6nem verir ve buna ek olarak hayattan

aldiklar1 doyum ile alakali bilgiler veren duygular da onlar i¢in dnemli bir yere sahiptir.
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Buna kars1 olarak grup halinde olan kiiltiirler psikolojik iyi olusu, kisinin toplumsal
iligkilerinin neticesi olarak ele almislardir. Yine ayni sekilde duygular1 tanimlamada
ayriliklar kendini belli etmektedir. Baz1 toplumlar, kisisel gereksinimlerine daha fazla
Oonem verir ve kisisel duygular1 daha fazla bir paydaya sahiptir. Fakat baz1 toplumlar da
iyi olusu toplumlarin etkilesimlerinin neticesi olarak gormektedir. Bireyci kiiltiirlerde
duygular1 agik bir bigimde tanimlamak sosyallesmesini ve iyi baglar kurmasinda
cogulcu kiiltiirlere oranla daha baskin durumdadir (Gediksiz, 2013).

2.9.5. Sosyoekonomik Diizey:

Sosyoekonomik durum, psikolojik iyi olma durumu {izerinde 6nemli bir etkiye
sahip olan faktorlerden biridir. Kisilerin gelir seviyesi, egitim diizeyi, sosyal etkinliklere
katilim, saglik hizmetlerine erisim gibi bir¢ok faktorii kapsar. Ekonomik 6zgiirliigiin,
cevresel etkenlerle birlikte bireyin kisisel gelisimi, ¢evresel kontrol yetenegi ve kendini

kabul diizeyi lizerinde etkili oldugu 6ne siiriilmektedir (Hidalgo vd., 2010: 91).

2.10. Tiikenmislik ve Mesleki Tiikenmislik Kavram

Tiikenmislik kavrami Tiirk Dil Kurumu tarafindan "gliciinii yitirmis olma, caba
gosterememe durumu" olarak tanimlanmaktadir. Giinimiizde 6nemli bir olgu olarak
kabul edilen tiikenmislik, ilk kez 1970'li yillarda ABD'de, 6zellikle hizmet sektoriinde
calisan bireylerin is ortamlarindaki iligkilerini ve bu iliskilerde ortaya cikabilecek
zorluklar1 tantmlamak amaciyla kullanilmistir. (Goktepe, 2016).

Mesleki tiikenmislik, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan fiziksel ve ruhsal saglik
tizerinde zararl etkileri olabilen bir mesleki hastalik olarak kabul edilmektedir.
Duygusal, davranigsal ve psikosomatik semptomlarla kendini gosterebilir (DSO-World
Health Organization, WHO).

Tiikenmislik kavrami ilk olarak 1974 yilinda Freudenberger tarafindan literatiire
kazandirilmis olup, artan is yiikii, gereksiz is degisiklikleri, takim ruhu eksikligi ve uzun
siire i kaynakli strese maruz kalma sonucu ortaya ¢ikan strese verilen bir yanit olarak
tanimlanmaktadir (Giiven, 2013).

Tiikenmiglik sendromu yasayan bir birey duygusal olarak bitkindir, hayati
dayanilmaz olarak goriir ve diisiik i3 motivasyonuna sahiptir. Ek olarak, is konusunda
depresyon duygulari, ise karsi diisiik enerji ve coskuya sahip olmak ve tiikkenen enerjiyi

yenileyememek de vardir (Kiigiikaltan, 2009).

2.11. Tiikenmislik Modelleri
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Tikenmislik adina birgok ¢alisma yapilmistir. En bilenen ¢alisma modeli Maslach

Tiikenmislik Modeli (1981)’dir.

Maslach Tiikenmislik Modeli:

Maslach'in ifadesine gore tiikenmislik, "isleri nedeniyle yiiksek duygusal isteklere
maruz kalan ve siklikla diger insanlarla ayni ortamda caligmaktan baska secenegi
olmayan kisilerde goriilen kronik yorgunluk, fiziksel bitkinlik, caresizlik ve umutsuz
hissetmenin bir sonucudur (Maslack ve Jackson, 1981: 101).

Maslach tiikenmisligi "duygusal tiikkenme", "duygusal yipranma" ve "kisisel
tatminsizlik"ten olusan ii¢ boyutlu bir sendrom olarak tanimliyor (Dibekoglu, 2006: 9).

Asagida ayr1 ayri ele alian {i¢ boyut kavramsal olarak farkli olsa da aslinda

birbirleriyle baglantilidir (Engin, 2006: 40).

Duygusal Duyarsizlasma

Tikenmislik

Sekil 3. Maslach tiikenmislik sendromunun 3 boyutu (Giilay, 2019).

1. Duygusal Tiikenme:

Duygusal tiikkenmislik, Maslach tiikenmislik sendromunun ilk asamasidir.
Yasamin ve is temposunun miicadelelerine ayak uydurmak icin gereken enerjinin
kademeli olarak tiikenmesi olarak tanimlanabilir. Bu durum, duygusal tiikenmislige yol
acar (Budak ve Siirgevil, 2005: 96).

Bireylerde duygusal tilkenmenin baglica nedenleri yogun is temposu ve iginde
bulunduklar1 ¢atisma ortamidir (Maslach ve Goldberg, 1998).

Duygusal tiikenmislik tiilkenmisligin stres boyutunu yansitsa da, bireylerin
isleriyle iliskilerinin Onemli ydonlerini yansitmaz. Duygusal tiikenmislik sadece
deneyimlenen bir sey degildir. Muhtemelen bir bireyin is yiikiiyle basa ¢ikmanin bir
yolu olarak igsinden duygusal ve biligsel olarak uzaklagmasini tesvik eden eylemleri
tetikler. insan hizmetlerinde, isin gerektirdigi duygusal talepler bireyin karsilama ve
yanitlama kapasitesini tiiketebilir (Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001: 403; Maslach ve
Leiter, 2008: 499).

2. Duyarsizlasma:

Isin bir sonucu olarak baskalarma ve isin kendisine karsi gelistirilen soguk,

kayitsiz, kati ve hatta insanlik dis1 tutum, tiikenmislik sendromunun duyarsizlasma
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olarak bilinen ikinci boyutunu olusturur. Bu giderek yogunlasan olumsuz tepki ¢esitli
sekillerde kendini gosterir. Birey bagkalarma karsi asagilayict ve kaba bir sekilde
davranabilir, onu gérmezden gelebilir (Pepe, 2008: 6).

Kisilik bozuklugu yasayan bir birey, is ortaminda kendini digerlerinden
uzaklastirir ve onlarla etkilesimini, gerekli olan en diisiik diizeye indirir (Aslan ve ark.,
2021)

Tiikenmislik sendromunun bu asamasinda, birey artik baskalarmin duygularim
umursamaz ve tepkileri genellikle insan bakis ac¢isindan kopuk veya sorgulayici
gorliniir. Bu giderek olumsuzlasan davranislar, asagilayici ifadelerin, uygunsuz
eylemlerin ve hakaret iceren dilin kullanilmasina yol agabilir. Ayrica, bireyler duygusal
olarak uzak ve uyusmus hissedebilirler. Kendilerinden yardim veya hizmet bekleyen
insanlara kars1 kiiclimseyici bir tavir benimseyebilir, calistiklar1 kurulusa olan inang
eksikligini gosterebilirler. Uzak ve soyut bir dil kullanabilir, profesyonel ve kisisel
yasamlar1 arasinda net bir ayrim yaratabilir ve giderek daha fazla calisirken isten
kaginma egiliminde olabilirler (Uresin, 2009: 17).

3. Diisiik Basar Hissi:

Mesleki tiikenmisligin tiglincii boyutu, kisisel basari, kisisel basarisizlik veya
kisisel basar1 hissinin genisletilebilecegi gibi ¢esitli sekilde uzatilabilir. Maslach'a gore,
bu boyuta, bireyin 6z degerlendirme yaptig1 bir yapiya sahiptir ve genellikle kisisel
bagarinin yapilandirilmig seklinde kendini gosterir (Maslach ve ark., 2001).

Bu asamada bireylerin islerinde yetersiz ve eksik olanlar vardir. Kendilerinin
siirekli olumsuz degerlendirme {iriinleri olan, tatmin performansi ¢alismalari nedeniyle
farkli ¢abalar arayisina girerler. Bu durumda, kisilerin kendilerinin yeni alanlar1 ve ilgi
alanlarini bulma ¢abalarini artirabilirler (Ttre, 2008: 23-25).

Bu boyut, degistirilecek islerdeki verimlilik ve yeterliliklerinin azalmasina,
hissettikleri sicakliklari ifade eder. Kisiler, etkin ve basarili hissetmelerinde, giderek
daha fazla yetersizlik hissini yasiyorlar. Ayrica, bu kisiler, Orgiitler icinde fark
yaratacaklarina inandiklar1 yeteneklerine giiveni olanlar. Bu durum, tiikkenmemisligin

kisisel degerlendirmesini yansitir (Dogan, vd. 2016: 40).
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TALEPLER

KAYHAKLARIN
YOKLUGU Agin Iy yliki Kigisel Catigma

Kontrolle
basa cikma

Sosyal destak

TUKENMISLIK

Yeteneklerin

kullanim
Otonomi Bitmiglik - +» Duyarsizlagma
Kararlarda —*
tutarhilik Diigiik bagan ve yeterlilik duygulan
Diigiik
SONUCLAR kurumsal Bitip tilkkenme, | Fiziksel
taahhdt ise gelmema hastalik

Sekil 4. Calisanlarin tiikenmislik diizeyi ile is tatmini arasindaki iligki (Skeja, 2012).

2.12. Tiikenmisligin Nedenleri

Bireyin tiikenmislik hissine kapilmasina neden olan yapinin korunmasi, iyilegsme
ve tedavi siireci agisindan biiyiik bir énem tasir. Bu belirtilerin belirlenmesi, etkili
¢Oziim ve miidahalelerin gelistirilmesine olanak tanir, boylece bireysel iyilestirme siireci
daha dogru olur (Kiigiikaltan, 193).

Glinlimiiz i yasaminda 6nemli bir sorun haline gelen tiikkenmislik, bircok farkli
unsurun etkisiyle ortaya ¢ikmaktadir. Bu unsurlarin bir kismi kisisel faktorlerden, bir
kismu ise orgiitsel kosullardan kaynaklanmaktadir (Polatg1, 49).

1. Bireysel Nedenler:

Her birey, kendine 6zgili 6zelliklere sahip oldugu i¢in, olaylar1 yorumlama ve bu
olaylara tepki verme sekilleri de farklilik gostermektedir. Ayni ortamda bulunan farkl
kisiler, ayn1 durumlardan farkli sekillerde etkilenebilir; bu da bazi bireylerin daha hizl
tiikenmesine, bazilarinin ise daha az etkilenmesine yol agar. Tiikenmislige yol agan
bireysel faktorler, her kiside farklidir ve ayni sekilde, stres yaratan durumlarla basa
cikma becerileri de bireyler arasinda degisiklik gosterir (Polatgi, 2007: 50).

Bireysel tiikenmislige neden olan faktdrlerin bazilart sunlardir;
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a. Kisilik yapisi:

Cesitli arastirmalar, kisiligin bireylerin hem islerine yonelik algilarin1 hem de
duygusal tepkilerini sekillendirdigini ortaya koymaktadir. Bireylerin ihtiyaglari,
becerileri, arzulart ve kisilik oOzellikleri, calistiklart is yerinin talepleri veya
sinirlamalariyla etkilesime girerek is stresinin yasanmasma yol agmaktadir. Bu

baglamda, A tipi ve B tipi olmak {izere iki temel kisilik tiirli vardir.

Tablo 2. A ve B tipi kisilik 6zellikleri (Skeja, 2012).

A Tipi Kisilik Ozellikleri

B Tipi Kisilik Ozellikleri

I¢e doniiktiir

Kawg dizey viksektr

Uzerinde siirekli zaman baskis:
hisseder

Basgan giidiisi yiiksektir
Kendisiyle ya da baskalanyla siirekli
yvaris halinde olur

Yaptif 151 gereginden fazla ciddiye
alir

Baskalarina kars:1 ofke, saldurganhik
ve dusmanhik buyitur

Siirekli eksiksiz, kusursuz, tam ve
yvetkin gorinmeve gabalar

Disa doniktiir

Toplumsal ¢alismalardan hoslamir
Atillgan, duygusal problemlerini
baskasina acabilen dzellikler vardir
Kati kurallardan annms ve esnektir
Kolay kolay sinirlenmez ve tedirgin
olmazlar

Sakin ve duzenh calisirlar
Rekabetten fazla etkilenmeden ve
saghklanm bozmadan miicadele
ederler

Konusmalan rahat ve sakindir

Kendisinden ve ¢evrelerinden

s Her seyvi elestirir, sonu gelemeyen emindirler
amag ve beklentiler tasirlar

o llkelere, kurallara bagimh olur

A tip1 kisilik ozelliklerine sahip bireyler, bu 6zellikler nedeniyle tiikenmislik
sendromuna daha yatkindir. Bu kisilik tipindeki bireyler, siirekli olarak bagkalariyla
rekabet icinde olup, zaman konusunda endise duyar ve aceleci bir tutum sergilerler.
Hizl hareket etme, yiiksek sesle konugsma, miicadeleye girme ve ani tepkiler verme gibi
ozelliklere sahiptirler. Zamani etkin bir sekilde kullanma, oyunlar1 kazanma ve basariya
odaklanma egilimindedirler. Sabirsizlik, anlayissizlik ve 6fke kontrolii sorunlar
nedeniyle, bu bireyler zamanla hizmet verdikleri kisilere karsi duyarsizlasabilirler
(Sanct Yildirim, 2009: 21).

B tipi kisilik Ozelliklerine sahip bireyler, daha az rekabetci olup islerine
kendilerini daha az adayan ve acele etmeyen kisilerdir. Bu bireyler, kararl bir sekilde
calisir ve kendilerine gilivenirler. Genellikle daha sakin ve rahat bir tutum sergilerler. A

ve B tipi kisilikler arasinda basarili olma konusunda kesin bir istiinliikk belirlemek
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miimkiin degildir. B tipi kisilige sahip bireyler, 6fke kontroliine sahip olup daha az
endise duyarlar ve yaptiklari islerden zevk almaya caligirlar. (Durna, 2005: 278).

b. Empati Yetenegi:

Empati, insanlarin kendilerini bagkalarimin durumunda hayal edebilmesi ve
onlarin yasadiklar1 duygular1 dogru bir sekilde hissedebilmesidir. Bu, baskalarinin
deneyimlerini anlamak ve onlarla duygusal bir bag kurmak anlamina gelir (Erkus ve
Yakupoglu, 2001: 22).

Empatik davraniglart yliksek olan bireyler, giinliik yasamlarinda agir1 duygusal
ve ikili iligkilerle karsilastiklarinda, bu durum onlar1 daha fazla yorabilir ve bitkin
hissetmelerine neden olabilir. Bu yogun duygusal etkilesimlerin ardindan, tiikenmislik
sendromuna maruz kalma olasiliklar1 artar. Dolayisiyla, yiiksek empatik davranislar,
bireylerin tilkenmislik sendromuna daha kolay girmelerine yol agabilir (Kdksal, 2009:
15).

c. Bireysel Thtiyac¢ ve Beklentiler:

Calisan bireyler, evde, is ortaminda ve sosyal yasantilarinda belirli umutlar ve
beklentiler tasirlar. Insanlar, bir topluma dahil olduklarinda, bu topluluk igindeki istek
ve umutlarmin etkisiyle hareket ederler. Ancak bu beklentiler karsilanmadiginda,
bireylerin psikolojisi olumsuz etkilenebilir ve bu da verimliliklerinin diigmesine yol
acabilir (Demir, 2010: 22).

Bireylerin kurumdan beklentilerinin karsilanmamasi, cesitli sebeplerle ortaya
cikabilir. Yeni bir ise baslayan bireylerin fiziksel ve mental olarak hazirliksiz olmalari,
tecriibesizlik nedeniyle gercek¢i olmayan hedefler belirlemeleri, yoneticilerin
odiillendirme anlayisindaki eksiklikler ve kurum i¢inde adaletsizlik gibi faktorler, bu
durumun baslica nedenleri arasinda yer almaktadir (Dolgun, 2010: 5).

d. Demografik Ozellikler:

Insanlarin hayatlarmm &nemli bir kismim ¢alisarak gegirmeleri, tiikenmislik
belirtilerini ortaya c¢ikaran birgok bireysel ve orgiitsel faktoriin varligini1 gostermektedir.
Bu baglamda, bireylerin yas, cinsiyet, medeni durum ve ¢alisma siiresi gibi demografik
ozelliklerinin, tiikenmiglik siirecini tetikleyen ve dogrudan etkileyen bireysel faktorler
arasinda yer aldigin1 sdylemek miimkiindiir (Ince ve Sahin 2015:386).

Bireylerin aldig1 egitim, tilkenmislik sendromunu ne diizeyde yasadiklari
tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Yapilan caligmalarda, egitim seviyesinin arttikca
tilkenmislik sendromu ile bas etme oranimnin da yiikselecegi varsayimi ortaya konmus
olsa da, sonuglar genellikle egitim seviyesi ile tiikenmislik sendromu arasinda pozitif bir

iliski oldugunu gostermektedir. Bunun nedeni, egitim seviyesi arttik¢a, bireylerin daha
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fazla stres yaratan durumlarla ve artan sorumluluklarla karsilasmalari, dolayisiyla
tiikenmislik diizeylerinin de artmasidir (Toker, 2013: 14-15).

Maslach'a gore, erkekler ve kadmlar arasinda tiikkenmislik seviyelerinde
farkliliklar gozlemlenmektedir. Erkeklerde tiikenmislik sendromunun duyarlilasma
evresi daha fazla goriiliirken, kadinlarda duygusal azalma evresi daha baskindir. Bu
durum, genel olarak kadinlarin daha duygusal olmalar1 ve bagkalarinin duygularina daha
hassas yaklagmalar1 beklentisiyle uyumludur. Erkeklerin ise daha kati duygusal kontrol
sergileyebilmeleri ve olaylara kadinlara oranla daha az duygusal bir sekilde
yaklasmalar1 beklenir (Maslach and Jackson, 1981: 58).

Yas: Giiniimiize kadar yapilan tiim ¢alismalar, demografik 6zellikler agisindan
en etkili faktoriin yas oldugunu ortaya koymustur. Yas, bireylerin tiikenmislik
sendromuna yatkinliklart ve bu sendromla basa ¢ikma bicimleri lizerinde 6nemli bir
etkiye sahip bir faktor olarak kabul edilmektedir (Calgan, vd., 2009: 66).

e Cinsiyet: Tiikenmislik sendromunun cinsiyet iizerine yapilan arastirmalarin
inceledigimizde, meta analiz sonuglarina gore, yaygin bir goriise gére kadin bireylerin
erkeklere kiyasla tilkenmislik seviyelerinin daha yliksek oldugu tespit edilmistir. Bu
bulgu, kadinlarin daha fazla duygusal yiik tasiyabilecegi ve sosyal rollerinin tiilkenmislik
tizerinde daha fazla etkisi olabilecegi seklinde yorumlanabilir (Demir, vd. 2015:989)

e Medeni Durum: Calisan bireylerde medeni durumun, titkkenmislik sendromunu
etkileyen bir faktor oldugu sdylenebilir. Arastirmalar, hi¢ evlenmemis, evlenip
bosanmis ya da evli olup ¢ocuk sahibi olmayan bireylerin, evli ve ¢ocuklu bireylere
kiyasla duygusal agidan daha fazla tiikkenmislik hissi yasadiklarini gostermektedir. Bu
durum, ¢ocuk sahibi olmanin veya evlilik gibi ailevi sorumluluklarin, bireylerin
duygusal dayanikliligini artirabilecegini veya stresle basa ¢ikmalarini
kolaylastirabilecegini diisiindiirmektedir (Ar1 ve Bal, 2008:137).

e Calisma Siiresi: Tiikenmislik sendromu iizerinde etkili olan bir diger 6nemli
degisken, bireylerin isteki caligma siireleridir. Yapilan bir aragtirma, bir ile bes yil
arasinda calisan bireylerin, bir yildan az veya bes yildan fazla calisan bireylere kiyasla
daha yiiksek tiikkenmislik seviyeleri yasadigini ortaya koymustur. Bu durum, orta stireli
calisma deneyiminin, isin getirdigi stres ve zorluklarla basa ¢ikmada zorluklar
yasatabilecegi, ancak daha kisa veya uzun siireli deneyimin tiikenmislik hissini daha az
tetikleyebilecegi seklinde yorumlanabilir (Zeybek, 2010: 46).

1. Orgiitsel Nedenler:

Maslach ve Leiter'e gore, tiikenmislik sendromuna yol agan oOrgiitsel faktorler,

kisisel faktorlere gére daha biiyiik bir oneme sahiptir ve bu faktorler lizerinde daha fazla
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diisiiniilmesi gerektigi vurgulanmaktadir. Orgiitsel faktorler, ¢alisma ortamu, is yiiki,
yOnetim tarzi ve sosyal destek gibi unsurlari i¢erir ve bu unsurlar, bireylerin tilkkenmiglik
yasama olasiliklarini biiyilik 6l¢iide etkileyebilir. Bu nedenle, tiikenmislikle miicadelede
orgiitsel diizeydeki degisikliklerin 6nemi biiyiik bir rol oynamaktadir (Keser, 204).

Orgiitler, calisanlarindan aidiyet duygusu, baglilik ve orgiitsel hedefleri
gerceklestirmelerini beklerken, calisanlar da orgiitlerinden adil bir tutum, c¢alisma
kosullarinin iyilestirilmesi ve bireysel gelisimlerini destekleyen politikalar talep
etmektedir. Bu karsilikli beklentilerin saglikli bir sekilde yonetilmesi, hem o6rgiitsel hem
de bireysel agidan olumlu sonuglar dogurabilir (Mutlu, 2019).

Adalet

Sekil 5. Orgiitsel tiikenmislik alt boyutlar1 (Maslach, vd. 1997).

a. Is Yiikii: Asir1 is yiikii, genellikle fazla ¢alisma hizi, yiiksek ¢ikti beklentileri
veya yogun konsantrasyon gereksinimleri nedeniyle ortaya ¢ikan ve "agir1 gorev yiikii"
olarak da bilinen yaygin bir stres kaynagidir (Riggio, 2014).

Asiri is yiikii, bireylerin isin gerekliliklerini yerine getirme kapasitesini zorlayarak
tikenmislige yol acabilir. Bu durum, kronik hale geldiginde, dinlenme, iyilesme ve
dengeyi yeniden saglama konusunda sinirli firsatlar yaratir. Ote yandan, siirdiiriilebilir
ve yonetilebilir bir is yiikii, mevcut becerilerin kullanilmasi ve gelistirilmesi igin
firsatlar sunarak, yeni faaliyet alanlarinda etkili olma imkani1 taniyabilir (Maslach ve

Leiter, 2016: 105).
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Sekil 6. Optimum ig yiikii ile stres performans iligkisi (Polatci, 2007).

b. Kontrol Eksikligi: Kontrol, kisiden kisiye ve kurumdan kuruma farklilik
gosteren goreceli bir kavramdir. Bir bireyin isinin her alaninda tamamen kontrole sahip
olmasi, hem o kisi hem de kurum i¢in uygun bir durum olusturmaz. Calisanlar, islerinin
her yonii lizerinde bireysel ya da paylasilan bir kontrole sahip degillerse, tilkenmislik
riskine kars1 savunmasiz ve korumasiz hale gelebilirler (Ganiyusufoglu, 2011: 42).

Calisma ortam1 asir1 kontrol, baski ve elestirilerle doluysa, Oncelikle sistemin
sosyal boyutu zarar goriir. Bu tiir kosullar, calisanlar arasinda huzursuzluk, ¢atigsmalar,
is tatminsizligi, yoneticilere glivensizlik ve dislanma kaygisinin ortaya ¢ikmasina neden
olabilir (Gezer, 2008).

c¢. Odiillendirme: Bireyler, yaptiklari islerin sonucunda &diiller elde etme
beklentisiyle ise baslarlar. Bu ddiiller, igsel ve digsal olmak iizere ikiye ayrilabilir. I¢sel
odiiller, elde edilen basar1 ve bunun sagladig1 bireysel tatmin, baskalarinin takdirini
kazanmak ve saygi gérmek gibi duygusal 6diilleri icerir. Digsal ddiiller ise maas zammi,
ikramiye, terfi gibi maddi odiilleri kapsar. Odiillerin bulunmamasi durumunda,
calisanlarin hem gergeklestirdikleri islerden hem de kendilerinden duydugu huzursuzluk
artabilir. Ayrica, yapilan basarili isler karsisinda beklenen odiillerin elde edilememesi,
bireylerin ise olan baghliklarin1 zayiflatir ve isi sahiplenmelerini engeller. Bu durum,
tilkenmislige yol agabilir, ve bazi arastirmalar bu siirecin tiikenmislik tizerinde olumsuz
etkiler yarattigin1 gdstermektedir (Aydogan, 2008: 55).

d. Aidiyet: Insanlar, dogalar1 geregi bir orgiite ait olma ve sosyal iliskiler kurma
istegi duyarlar. Ait hissetme duygusu, toplumsal begenilme, takdir gérme, duygusal
baglar kurma ve insani iliskiler gibi duygusal ve toplumsal ihtiyaclarla yakindan
iligkilidir. Kurumlarina giiclii bir baglilik hisseden bireyler, bu duygusal baglar
sayesinde daha mutlu ve daha iiretken olurlar (Polatci, 2007: 69).

e. Adil Muamele Gérmemek (Adalet): Isyerinde algilanan adaletsizlik, birey ile

is arasindaki uyumsuzlugu derinlestirir. Adalet, saygiy1 pekistirir ve insanlarin kendi
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degerlerinin onaylandigini hissetmelerini saglar. Insanlar arasindaki karsilikli sayg,
ortak bir topluluk duygusunun temelini olusturur. Haksizlik, is ylikii veya iicret
esitsizligi, hile, ya da degerlendirme ve terfi siireclerinin diizgiin islemedigi durumlarda
ortaya cikabilir. Ayrica, sikayetlerin ya da anlasmazliklarin ¢6ziimii i¢in belirlenen
prosediirler, her iki tarafin da sesini duyurmasina imkan tanimiyorsa, bu durum
haksizlik olarak algilanir. Adaletsizlik, bireylerde igyeri hakkinda derin bir gilivensizlik
ve siiphe duygusu yaratabilir (Maslach vd., 2001: 415).

Yoneticilerin calisanlara adil davranmamasi ve bazi c¢alisanlara hak etmedikleri
halde ayricalik taninmasi, yonetime duyulan giiveni zedeler. Bu durum, ayricalikli
muamele goren calisanlara karsi olumsuz duygular ve diismanlik olusturabilir. Sonug
olarak, bu tiir adaletsizlikler tiikenmislik hissine yol acabilir ve ¢alisanlarin
motivasyonlarini olumsuz etkileyebilir ( Yildirim, 23).

f. Degerler: Deger, "belirli bir davranig bi¢ciminin veya yasam amacinin,
digerlerinden daha iistiin olduguna dair sahip olunan derin ve istikrarli inang" olarak
tamimlanir. Orgiit ile calisanlar arasindaki deger uyumsuzlugu, orgiitsel bir deger
catismasina yol agabilir. Calisanlarin orgiitiin degerleriyle catigsmasi, onlarin islerine

olan bagliliklarini ve iligkilerini ciddi sekilde zedeleyebilir (Siirgevil, 2006: 87).

2.13. Tiikenmisligin Belirtileri

Tiikenmislik, bireyin is performansinda diisiise ve sagliginda olumsuz etkilere yol
acan bir durumdur ve farkl belirtilerle kendini gosterir. Bu siire¢, genellikle yavas ve
sinsi bir sekilde ilerler. Birey, tlikenmisligin aniden basladigini diislinebilir, ancak
aslinda bu durum, zaman ic¢inde siirekli olarak gelisen ve birikerek ortaya ¢ikan bir
stiregtir (Gold ve Bachelor, 1988; Arvidsson ve ark., 2016).

Tiikenmislik sendromu klinik olarak ¢esitli belirtilerle kendini gosterebilmektedir
ve bu belirtiler kisiden kisiye degisiklik gostermektedir. Bunlar arasinda yorgunluk,
bitkinlik, uyku bozukluklari, bas agrisi, konsantrasyon giicliigii, hafiza sorunlari, artan
hastaliklar, depresyon, sinizm ve diger insanlara karsi kati tutum gibi bulgular yer
almaktadir. Bu belirtiler bireysel olarak ortaya cikabilecegi gibi bir arada da
goriilebilmektedir (Poncet ve ark., 2007; Zety, 2020).

Calisanlarin tilkkenmislik yasamalar1 igverenler agisindan verimlilik kaybi olarak
ortaya ¢cikmaktadir. Bu sebeple igverenlerin ¢alisma ortamlarinda tiikenmislik yasanip
yasanmadigmi tespit etmeleri gerekmektedir. Bu baglamada Potter (2006)’a gore
isverenlerin isyerlerindeki tiikenmisligi tespit etmesi adina dikkat etmesi gerektigi

hususlar bulunmaktadir. Buna gore is¢i devir oraninin yiiksek olmasi, ¢alisanlarin ise
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giris-cikis zamanina uymamalar1 ve iste devamsizlik oraninin yiikselmesi is yerinde
tikenmisligin bir gostergesi olabilmektedir. Ayrica is yerinde alkol ve uyusturucu
problemi yasayan calisanlarin olmast c¢alisilan iste performans disiikliigline sebep
olabilmektedir. Is yerinde yasanan tiikkenmisligin diger belirtileri arasinda ¢alisanlar
arasinda catisma yasanmasi, is yeri kurallarina uyulmamasi, yapilacak islerin
ertelenmesi ve genellikle son giine birakilmasi1 gosterilebilir. Tiikenmislik duygusunun
yasandigi is yerlerinde calisanlar pragmatist davranmakta, tretimde diislisler
yasanmakta ve calisanlarin sosyal faaliyetlere katilimi1 diisiik seviyelerde olmaktadir.
Ayrica bu tiir is yeri ortaminda calisanlarin sikayetleri fazlalasmakta ve takim calismasi
zayiflamaktadir (Potter, 2006).

1. Fiziksel Belirtiler:

Tiikenmislik duygusu yasayan bireylerde yorgunluk ve bitkinlik hissinin olugmasi
ilk belirtilerdendir. Fakat bu hissi yasayan her bireyin tilkkenmislik sendromuna kapildig:
anlamina gelmez. Bu sebeple bu belirtilerin yani sira diger belirtiler ile birlikte bir arada
bulunmasi tiikenmislik sendromunun olusmasinda bir kanit olarak gosterilebilir. Eger
bireylerde sik sik tekrarlayan bas agrilarinin yasaniyor olmasi, uyku diizeninde
bozukluklar meydana gelmesi, solunum giicliigii yasamasi ve uyusukluk hissi gibi
fiziksel belirtiler bir arada yasaniyorsa tilkenmislik sendromu belirtileri olarak dikkat
edilmesi gereken bir siirecin oldugu diisiiniilebilir. Fakat bu semptomlar da tek basina
bir tiikenmislik sendromu gostergesi olarak kabul edilmeyebilmektedir (Cresswell,
Eklund, 2004).

Tiikkenmiglik duygusu bir siireci ifade eder. Tiikenmislik duygusuna giren
bireylerde kilo kayb1 baslamakta ve bireyin viicudunda genel olarak sebepsiz agr1 ve
sizilar yaganmaktadir. Bu siiregte yasantisinda bir diizensizlik yasamaya baglayan
bireylerde yiiksek kolesterol kaynakli koroner kalp rahatsizliklar1 olusmaya
baslamaktadir. Bagisiklik sisteminde bir ¢okiis yasanmasi sonucu siklikla ortaya ¢ikan
ve uzun miiddetli gegcmeyen grip ve nezle hastaliklarinin yani sira sindirim sistemi
rahatsizliklar1 yasanmaktadir (Ericson- Lidman, Strandberg, 2007).

2. Psikolojik Belirtiler:

Tikenmislik psikolojik asamalar1 olan bir siireci kapsamaktadir. Bu siirecte
bireyler cesitli semptomlar gostermektedir. Bu semptomlarin basinda anksiyete ve
depresyon gelmektedir. Tiikenmiglik duygusuna kapilan kisi depresyon ile birlikte
yalmzlik yasamaktadir. Bu siiregte hayatina ve isine dair kararlar almada yetersizlik
yasamaktadir. Hayata dair anlamsizlik hissi yasayan birey, ruhsal ¢okiintii

yasayabilmektedir (Cresswell ve Eklund, 2004).
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Tikenmislik sendromunda psikolojik belirtiler diger belirtiler gibi bireyin gevresi
tarafindan farkina varilmamasi ve gozle tespit edilemez oldugundan dolayr zor tespit
edilir. Bireyin i¢inde bulundugu duygu karmasasi, karakteristik ozelliklerine gore
sekillenmektedir (Ardig, Polatci, 2009).

3. Davramissal Belirtiler:

Tiikenmislik duygusu yasayan bireyler tavir ve davramislarinda fark etmeden
degisimler sergileyebilmektedirler. Bu duyguyu yasayan bireylerin espri anlayislarinda
degisim veya tamamen kaybolma goriilebilmektedir. I¢sel sorunlarmna ¢are
bulamamalar1 sonucu sebepsiz veya ufak sebeplere bu sikintilarin1 yonlendirerek g¢abuk
ofkelenme duygusu yasayabilmektedirler (Everall ve Paulson, 2004).

Cevresel olarak kabul gormedigi diislincesi, tikenmislik duygusuna kapilan
kisinin ise gitmek istememesi veya isten nefret etmesi seklinde ortaya ¢ikabilmektedir.
Bu siire¢ igerisinde bireyin 6z saygisi kaybolarak ozgiliven -eksikligine sebep
olabilmektedir. Yasanilan igsel sikint1 ve bunalim bir miiddet sonra dis ¢evreden aile igi
catismalara neden olmaktadir. Boylece aileden ve arkadas cevresinden uzaklasilarak
toplumdan izole olma baglamaktadir (Constable ve Russell, 1986).

Zararli aligkanliklara sahip olmayan bireyler dahi tiikkenmislik duygusuna
girmeleri ile birlikte alkol ve sigara kullanmaya baslamakta bu aliskanliklara sahip olan
bireylerde ise bu aliskanliklarinda artis goriilmektedir. Doktor goriisiine ihtiyag

duymadan tamamen kendi baglarina karar alarak ila¢ alma egilimi gostermektedirler

(Lemyre vd., 2007).

Tablo 3. Tiikenmisligin fiziksel, psikolojik ve davranissal belirtileri (Tiirkiye Solunum
Aragtirmalar1 Dernegi).

26



FIZIKSEL BELIRTILER PSIKOLOJIK DAVERANISSAL

BELIRTILER BELIRTILER
*Bitkinlik ve yvorgunluk *Engellenmislik hissi ve *Ani sinir patlamalar:
sinirlilik
*Bas agrlanrn FGozvasim tutamama
*Korku ve kavg
W liksek tansiyon Fh almz kalma istegi
=AInganhk
*Mide, bagirsak *Iste alingan olma. takdir
hastaliklanr *= [ Teiintii edilmedigin distiinme
*Gegmeyen sofuk =Apati{duyzusuz ve *[ge gitmek istememe
algmhklary grip ilgisiz goriiniim)
*Baz sevler erteleme
*Kas gerilmeleri =0z saye
*Oreiitte isi vavaslatma
*Kroniklegmis vorgunluk =0zgiivende azalis
*Axicok vemek veme
*FSolunum bozukluklar *Basarnsiz olma hissiyvat:
*Cabuk dfkelenme
*Uvku bozukluklar: =Caresizlik ve sucluluk
psikolojisi *Oreiite yvonelik ilginin
*Tlser kawyba
=[lgisizlik
*Diyabet *Birevleraras: sorunlar
=Disiik kisisel basar: hissi
Q= lar *[lag,alkol, tiitin
*Hawal kinkli vb.almaya egilim bunlar
*Alerji kullanmada artis

”‘I;; sikintis:, bakkimhk
*Hatalar yvapma
=K onsantraswyon

bozuklugu *Degisime direng ve
katilik

*Endise

=Umutsuzluk

2.14. Tiikenmisligin Etkileri

Tikenmislik sendromu, baslangicta ciddi bir sorun gibi goriinmeyebilir, ancak
zamanla bireyin yagaminin ilerleyen déonemlerinde 6dnemli problemlere yol agabilir. Bu
sorunlar, bireyin fiziksel ve ruhsal sagligini, davraniglarini, arkadaglarina ve hastalarina
karst tutumlarini, ayrica igyerindeki verimliligini olumsuz bir sekilde etkileyebilir
(Kaya, 2009).

Tiikenmislik, yalnizca bu durumu yasayan bireyi etkilemekle kalmaz, aym
zamanda bireyin hizmet verdigi kisileri, ¢calistigt kurumu, aile ve arkadas cevresini ve
hatta i¢inde bulundugu toplumu da olumsuz bir sekilde etkiler. Tiikenmislik, genis bir
etki alanina sahip olup, hem bireysel hem de toplumsal diizeyde ciddi sonuglar
dogurabilir (Tekin, 2011).

1. Birey Uzerindeki Etkileri:

Tikenmislik ile 6zgliven kaybi arasinda giiglii bir iliski vardir. Tiikenmislik,

bireyin kendine olan saygisin1 zayiflatir ve Ozgiiveninde diisiise yol acar. Ayrica,
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tilkkenmislik sendromu yasayan bireylerde yalnizlik hissi, umutsuzluk, depresyon, otke
ve sinirlilik hali gibi duygusal sorunlar ortaya ¢ikabilir. Bunun yani sira, dikkat kayb1 ve
odaklanma zorluklari, saldirgan davranislar sergileme gibi duygusuzlasma belirtileri de
gorilebilir. Bu durum, bireyin hem kisisel hem de profesyonel yasamini derinden
etkileyebilir (Keser, :210).

2. Calisma Hayat1 Uzerindeki Etkileri:

Tiikenmislik yasayan birey, yaptig1 isten yeterli zevki alamaz ve bu durumu dile
getirememe veya belirgin belirtilerin olmamasi, sorunun goz ardi edilmesine neden
olabilir. Sonug olarak, birey igine karsi ilgisini kaybeder ve isten uzaklasir. Bu durum,
bireyin isine tam anlamiyla odaklanamamasina ve performans diisiikliigline yol acarak
calistig1 kuruma da zarar verir. Tlikenmisglik yasayan bireylerin ¢ogunlukla islerini terk
ettikleri, terk etmeyenlerin ise emeklilik donemini bekleyip sadece "giin gegirdikleri"
gbzlemlenmistir. Bu tiir bireyler, mesleki gelisim acisindan da geri kalmakta ve islerine
yonelik herhangi bir yenilik veya katki saglamamaktadirlar (Sonmez, 2006: 18).

3. Aile Hayati Uzerine Etkileri:

Tiikenmislik sendromu, yalnizca is hayatin1 degil, aile hayatini da olumsuz
etkileyebilir. Hem duygusal hem de fiziksel olarak yorulan bireyin yorgunlugu giin
boyu devam eder, bu da evde veya akraba cevrelerinde huzursuzluk, gerginlik ve
huysuzluk gibi durumlara yol agabilir. Is hayatinda karsilastig1 tiikkenmisligi asamayan
birey, evde de benzer bir ortam oldugunu diisiinerek, ciddi kavgalar veya hatta
bosanmalara kadar varabilecek sorunlarla karsilasabilir. Bu durum, bireyin hem kisisel

yasamini hem de ¢evresindeki iligkileri derinden etkileyebilir (Giilliice, 2006: 30).

2.15. Tiikenmislikle Basa Cikma Yollar1
Tikenmisligin hem bireysel hem de orgiitsel diizeyde 6nemli etkileri vardir. Bu

olgunun f{istesinden gelebilmek i¢in, tiikenmisligin farkina varmak ve Onemini
kavramak gereklidir. Tiikenmislik ile basa ¢ikabilmek i¢in hem bireysel hem de orgiitsel
diizeyde cesitli yontemler ve stratejiler izlenebilir. Bu yontemler, bireyin ve orgiitiin
tilkkenmisligin etkilerini azaltarak, daha saglikli ve verimli bir ¢alisma ortami
yaratmalarina yardimer olabilir (Kazu ve Yildirim, 2021: 463).

1. Bireysel Diizeyde Basa Cikma Yollar::

Tiikenmislikle basa ¢ikma yontemleri gelistirmek ve uygulamak i¢in bireysel
kontrol olanaklar1 biiylik 6nem tasir. Bireysel diizeyde tiikenmislikle basa ¢ikabilmek
icin asagidaki yontemler uygulanabilir:

* Stres yonetimi konusunda kendini gelistirmek,
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-Etkili zaman y6netimi yontemlerini 6grenmek,

-Kendi kisiligini kesfetmek ve kendisiyle uyum i¢inde olmak,

-Diizenli olarak spor yapmak,

-Tiikenmislik hakkinda bilgi edinmek,

-Hobiler edinmek ve sosyal iliskileri giiglendirmek,

-Olumlu diisiinme yetenegini gelistirmek,

-Gerektiginde "hayir" demeyi 6grenmek,

-Profesyonel destek almaktan ¢cekinmemek,

-Saglikli ve dengeli bir beslenme diizeni olusturmak,

-Uyku diizenine 6zen gostermek,

-Biyolojik geri bildirim kullanarak viicuttaki degisimleri gozlemlemek,

-Tatil ve dinlenmeye vakit ayirmak,

-Gevseme ve solunum egzersizlerini uygulamak,

-Bahge isleri veya ev isleriyle mesgul olmak,

-Miizik dinlemek,

-Huzurlu bir yasam tarzi benimsemek,

-Mizah yetenegini gelistirmek,

-Evde rahatlayabileceginiz bir kose olusturmak,

-Degisime a¢ik olmak ve yaratici diisiinmek,

-Is ve 6zel yasam dengesini saglamak.

2. Orgiitsel Diizeyde Basa Cikma Yollar:

Orgiitsel tiikkenmislikle basa cikabilmek, calisanlarin is ortamindaki stres
diizeylerini diisiirmek veya engellemek icin, tlikenmislige yol agan faktorlerin kontrol
altina alinmasi gerekir. Yonetim, bu faktorleri azaltmak ve saglikli bir ¢aligma ortam
saglamak i¢in ¢esitli yontemler izleyebilir. Bu yontemler agsagida siralanmustir:

-Katilime1 bir yonetim tarzini benimsemek,

-Orgiitsel adaletin saglanmasina 6zen gostermek,

-Orgﬁtsel giiven ortami yaratmak,

-Etkili orgiitsel iletisimi saglamak,

-Destekleyici bir 6rgiit atmosferi olusturmak,

-Kariyer planlamasini etkin bir sekilde yapmak,

-Giiglii bir orgiit kiiltiirii insa etmek.

- Orgiitsel baglilig artirmak,

- Takim c¢aligsmalarini tesvik etmek,

- Calisanlarin motivasyonunu artirmak,
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-Cekici bir ¢calisma ortami olusturarak is tatminini artirmak,
-Calisanlarin islerini zenginlestirerek monotonluktan kacinmak,
-Calisanlara danismanlik hizmeti sunmak,

-Hizmet ici egitim programlar1 diizenlemek ve uygulamak,

-Asirt is ylikiinii hafifletmek,

-Orgiitsel hedeflerin acik ve net bir sekilde belirlenmesi,

-Rol belirsizliklerini ortadan kaldirmak ve ¢atigmalari minimize etmek,
-Etkili bir performans degerlendirme ve 6diillendirme sistemi kurmak,
-Sosyal etkinlikler ve tatil imkanlarini artirmak,

-Calisanlara bireysel ilgi gostermek (Tetik, 2023).

2.16. Tiikenmisligin Sonuclar:

Tiikenmislik, kisinin fiziksel ve duygusal sagligini derinden etkileyen bir
durumdur. Bu sendromun kiside ortaya ¢ikardigi ana sonuglardan biri, bireyi bitkin ve
aciz duruma diistirmesidir. Calisanlar, artan stresle bag edemediklerinde, bu durum gii¢
kaybina yol agar ve kisiyi tikenmiglik noktasina getirebilir. Tiikenmisligin, bireyin
bedensel saglhigini da olumsuz etkileyen pek ¢ok somatik belirtisi vardir. Bu belirtiler,
hem fiziksel hem de zihinsel saglig1 tehdit eder (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2008).

Tiikenmislik sendromunun semptomlar1 erken teshis edilerek tedbir alinmadigi
durumda semptomlarin diizeyinde artis ortaya ¢ikmaktadir. ilk dénemler yalnizca ¢abuk
ofkelenme, 0zgilivende azalma ile birlikte bas agrist seklinde ortaya ¢ikan semptomlar,
zaman igerisinde daha da yikict semptomlara doniismektedirler. Ilerleyen zamanlarda
kimi durumda intihar ile dahi neticelenebilmektedir (Koyuncu, 2001).

Kisisel bir sorun olarak kabul edilen tiikenmislik, zaman igerisinde kisinin kendi
ile beraber aile, ¢evre ve isini de etkileyebildiginden dolay1 temelde topluma yonelik bir
problem sekline doniisebilmektedir. Bircok hastaliga benzer sekilde fizyolojik
tetkiklerle tanis1 konulabilen bir hastalik olmadigindan dolayi, sebep—sonug iliskisinin
kurulmasi zaman almaktadir. Bu siire¢ igerisinde en etkin parametre, tiikenmisligin
semptomlarinin kisi veya c¢evresi tarafindan tespiti ile yasanilan durumun yikict

etkilerinden korunulmasini saglamaktir (Dincerol, 2013).
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2.17. Konu ile ilgili Yapilan Calismalar

Oren ve Tiirkoglu’nun 2006 yilinda yaptiklari calisma, Mugla Universitesi
Egitim Fakiiltesi ve Teknik Egitim Fakiiltesi 6grencilerinin tiilkenmislik diizeylerini ve
tilkkenmisliklerinin tutumlarina etki eden ¢esitli degiskenleri incelemeyi amaglamaktadir.
Aragtirmanin 6rneklemi, bu fakiiltelerin 4. siif Ogrencilerinden olusan 268 kisiden

meydana gelmektedir.

Arastirma bulgularina gore, cinsiyete dayali yapilan incelemede, erkeklerin
tilkkenmislik diizeylerinin kisisel basar1 ve duyarsizlasma boyutlarinda daha yiiksek
oldugu, ancak duygusal tiikenme boyutunda ise kiz Ogrencilerin tiikenmislik
diizeylerinin daha yiiksek oldugu goézlemlenmistir. Boliimler agisindan yapilan analizde
ise, Elektronik ve Bilgisayar boliimlerinin tiikkenmislik diizeylerinin daha ytiksek, Okul
Oncesi Ogretmenligi boliimiiniin ise daha diisiik tiikenmislik diizeylerine sahip oldugu
saptanmistir. Yas faktoriine gore yapilan degerlendirmede, 23 yas ve iizerindeki
Ogrencilerin tiikenmiglik diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Sosyo-

ekonomik diizey bakimindan ise anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Karaca ve Turnagol'iin 2007 yilinda gercgeklestirdigi bu calisma, 18-65 yaslari
arasindaki farkli meslek gruplarinda calisan bireyler i¢in gelistirilmis ti¢ fiziksel aktivite
degerlendirme anketinin giivenilirlik ve gecgerliligini incelemeyi amaglamaktadir. Bu
anketler, 7-giinlik Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (7-g FADA), 24-saatlik
Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (24-s FADA) ve Fiziksel Aktivite
Aligkanliklarint Degerlendirme Anketi (FAADA) olarak belirlenmistir. Anketler,
sosyodemografik 6zellikler, is ve is dis1 aktiviteler (serbest zaman fiziksel aktiviteleri ve

uyku) gibi farkl aktivite kategorilerini kapsamaktadir.

Arastirma kapsaminda, test-tekrar test giivenirligi acisindan, 7-g FADA ve 24-s
FADA aym giin iki kez uygulanmis, FAADA ise 15-45 giin sonra ikinci kez
uygulanarak sinif i¢i korelasyon katsayisi (R1) ile degerlendirilmistir. Elde edilen
giivenirlik katsayilari, 7-g FADA i¢in .84 ile .98 arasinda, 24-s FADA i¢in .79 ile .96
arasinda ve FAADA i¢in .78 ile .94 arasinda bulunmustur (p<.001). Bu bulgular,

anketlerin yiiksek giivenilirlige sahip oldugunu gdostermektedir.

Gegerlik icin her bir anket, 24 saatlik aktivite giinliigii ile eszamanli olarak

uygulanmis ve Pearson korelasyon katsayisi (r) kullanilarak aralarindaki iligki
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degerlendirilmistir. Elde edilen korelasyon katsayilari, 7-g FADA i¢in .51 ile .89
arasinda, 24-s FADA i¢in .42 ile .90 arasinda ve FAADA icin .42 ile .86 arasinda
bulunmustur (p<0.05 ve p<0.001). Bu bulgular, anketlerin gegerliliginin yiliksek
oldugunu ortaya koymaktadir.

Sonug olarak, 7-g FADA, 24-s FADA ve FAADA'nin her bir boliimii ve toplami
giivenilir ve gecerli olarak degerlendirilmis olup, bu anketlerin 18-65 yas arasindaki
calisan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemede kullanilabilecegi sonucuna
ulasilmstir.

flgiin 2010 yilinda gergeklestirdigi bu arastirmada, ceza infaz kurumlarinda
gorev yapan infaz koruma memurlarinin is doyumu ve tiikkenmislik diizeylerini, cinsiyet,
yas, kidem, c¢alisilan kurum tipi, calisma sekli ve Ogrenim diizeyi gibi bagimsiz
degiskenler acisindan incelemeyi amaglamaktadir.

Bu arastirma, tarama modelinde gerceklestirilmis olup, evreni Konya, Kayseri,
Nevsehir ve Sivas illerindeki agik ve kapali ceza infaz kurumlarinda gorev yapan infaz
koruma memurlarini kapsamaktadir. Orneklem ise, bu illerdeki yedi acik ve kapali ceza
infaz kurumunda ¢alisan 489 infaz koruma memurundan olusmaktadir.

Veriler, Kisisel Bilgi Formu, Minnesota Is Doyumu Olgegi ve Maslach
Tiikenmislik Olgegi araciligryla toplanmistir. Yapilan analizlerde t-testi, varyans analizi,
Tukey testi ve regresyon analizi kullanilmis ve anlamlilik seviyesi .05 olarak
belirlenmistir.

Arastirma bulgulari, duyarsizlasma ve kisisel basar1 hissinde azalma alt
boyutlarinda cinsiyet ve yas degiskenlerine gore anlamli farkliliklar oldugunu ortaya
koymustur. Calisma sekli degiskeni acisindan is doyumu ile kisisel basar1 hissindeki
azalma arasinda anlamli bir iliski tespit edilmistir. Kidem degiskenine goére yapilan
incelemelerde ise is doyumu, duyarsizlasma ve kisisel basar1 hissinde azalma
boyutlarinda farkliliklar gozlemlenmistir. Calisilan kurum tipine bagli olarak, is
doyumu ve tikenmisligin {i¢ alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklar
bulunmustur. Ogrenim durumu degiskeni ile ilgili yapilan degerlendirmede ise is
doyumu ve duygusal tilkenme alt boyutlarinda anlaml farkliliklar goriilmiistiir.

Regresyon analizi sonuglari, infaz koruma memurlarinin is doyumu diizeyleri ile
tikenmisligin ii¢ alt boyutu arasinda negatif yonlii ve anlamli bir iliski oldugunu
gostermektedir. Bu bulgu, is doyumu arttikca tiilkenmislik diizeylerinin azaldigini ortaya

koymaktadir. Arastirma sonuglari, ceza infaz kurumlarinda ¢alisan personelin is
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doyumunu artirmaya yonelik 6dnlemler alinmasinin, tikenmislik diizeylerini diisiirmede

etkili olabilecegini gostermektedir.

Telef >in 2013 yilinda gerceklestirdigi bu ¢alisma Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin
Tirkge formunun gegerlilik ve gilivenilirlik 6zelliklerini incelemeyi amaclamaktadir.

Aragtirmanin 6rneklemi, 529 6gretmen adaymdan olusmus olup, katilimcilarin 339°u

(%64) kadin, 190’1 (%36) erkektir.

Acimlayic1 faktor analizi sonuglarna gore, 6lgegin toplam varyansin %42’°sini
acikladign ve maddelerin tek bir faktdr altinda toplandigi tespit edilmistir. Olgek
gecerligini incelemek amaciyla, Psikolojik Iyi Olus Olgegi ve Ihtiyag Doyumu Olgegi
kullanilmustir. Psikolojik Iyi Olus Olgegi ile bu lgekler arasindaki Pearson Momentler

Carpimi1 Korelasyonu sirastyla .56 ve .73 (p<.01) olarak bulunmustur.

Olgegin giivenilirlik analizinde Cronbach alfa katsayisi .80 olarak bulunmus,
test-tekrar test yontemiyle yapilan analizde ise birinci ve ikinci uygulamalar arasinda

yiiksek diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (r= .86, p<.01).

Arastirmanimn sonuglari, Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin psikolojik iyi olusu

degerlendirmede gecerli ve giivenilir bir 6l¢gme aract oldugunu gostermektedir.

Tiirker ve Oztiirk’iin 2016 yilinda gerceklestirdigi bu arastirmanin ana amaci,
ceza infaz kurumlarinda ¢alisan infaz koruma memurlarinin is doyumlarini, orgiitsel
baghliklarin1 ve i doyumunun kuruma olan baglhlik iizerindeki etkisini incelemektir.
Calisma, Bat1 Karadeniz Bolgesi'ndeki (Karabiik [Merkez ve Eskipazar ilgeleri], Bartin,
Kastamonu, Bolu ve Zonguldak illerinde) gorev yapan infaz koruma memurlarma

yonelik yapilan ampirik bir aragtirmadan elde edilen bulgulari sunmaktadir.

Ana kiitleyi temsil eden 524 infaz koruma memuru iizerinde gerceklestirilen
arastirma sonuclarina gore, ceza infaz kurumlarinda ¢alisan memurlarin genel olarak is
doyum diizeylerinin diisiik oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte, is doyumundaki
artisin orgiitsel baglilig1 pozitif yonde etkiledigi goriilmektedir.

Arastirma ayrica, memurlarin Orgiitsel baghiliklarinin, kurumun bulundugu
yerlesim yerine gore farklilik gosterdigini ortaya koymustur. Bu bulgular, infaz koruma

memurlarinin ig doyumlarim1 artirmaya yonelik kurumsal iyilestirmelerin, oOrgiitsel
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baglhilig1 da giiclendirebilecegini ve bu dogrultuda bolgesel faktdrlerin de gdz Oniinde

bulundurulmasi gerektigini gostermektedir.

Deniz, Erus ve Biiylikcebeci’nin 2017 yilinda gergeklestirdigi bu arastirmanin
amaci, tUniversite Ogrencilerinin bilingli farkindaliklar1 ile psikolojik 1yi oluslari
arasindaki iliskide duygusal zekanin aracilik rolii olup olmadigini incelemektir.

Calisma, iligkisel tarama modeline uygun olarak tasarlanmaistir.

Arastirmaya, bir devlet iiniversitesinin EZitim Fakiiltesinde 6grenim goren 355
birinci smif Ogrencisi katilmistir. Katilimeilarin 286's1 kadin, 69'u erkek olup, yas
ortalamalar1 19,12'dir. Verilerin toplanmasinda, Bilingli Farkindalik Olgegi, Psikolojik
Iyi Olus Olgegi, Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi-—Kisa Formu ve kisisel bilgi formu
kullanilmistir. Duygusal zekanin, bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus arasindaki

aracilik rolii, regresyon temelli bootstrapping yontemiyle analiz edilmistir.

Arastirma sonuglarina gore, duygusal zekanin, bilingli farkindalik ile psikolojik
iyi olus arasindaki dolayli etkisinin anlamli oldugu bulunmustur. Baska bir deyisle,
duygusal zeka bu iliskide tam anlamiyla aracilik roli {istlenmektedir. Bu bulgular,
ogrencilerin  bilingli farkindalik diizeylerinin artmasinin  duygusal zekalarini
gelistirebilecegini ve bunun sonucunda psikolojik iyi oluslarmin giiclenebilecegini

gostermektedir.

Kayra ve Dikmen’in 2017 yilinda gerceklestirdigi bu arastirma, cezaevlerinde
gorev yapan infaz ve koruma memurlarinin is doyumu ile tiikenmislik diizeylerini
belirlemeyi ve bu iki degisken arasindaki iliskiyi 6lgmeyi amaglamaktadir. Calismada,
yas, calisma sekli, mesleki kidem ve ¢alisilan kurumun giivenlik seviyesi gibi mesleki
ve demografik degiskenlerin is doyumu ve tilkenmislik diizeyleri lizerindeki etkileri

incelenmistir.

Arastirma kapsaminda, Ankara ilindeki 10 farkli kurumda gorev yapan veya
egitime katilan 503 infaz ve koruma memuruna anket uygulanmis, gecerli bulunan 308
anket degerlendirmeye alinmistir. Katilimcilarin demografik o6zelliklerini belirlemek
icin aragtirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu, is doyumu diizeylerini
dlgmek icin Minnesota Is Doyum Olgegi (MDO) ve tiikenmislik diizeylerini belirlemek
icin Maslach Tiikenmislik Olgegi (MTO) kullanilmistir. Elde edilen veriler, SPSS 20
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programut ile analiz edilerek aritmetik ortalama, standart sapma ve ylizde hesaplamalari

yapilmustir.

Arastirma sonuglara gore, infaz ve koruma memurlarinin genel is doyumu
diizeyleri, igsel ve dissal doyum alt boyutlar1 agisindan diistik bulunmustur.
Tikenmislik diizeyleri incelendiginde ise duygusal tiikenmislik diizeylerinin yiiksek,
duyarsizlasma diizeylerinin diisiik ve kigisel basari hislerinin yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Ayrica, is doyumu ile tiikkenmisligin duygusal tilkkenme ve duyarsizlagma alt
boyutlar1 arasinda negatif bir iligki bulunurken, i3 doyumu ile kisisel basar1 hissi

arasinda pozitif bir iligki oldugu belirlenmistir.

Elde edilen bulgular, kuramsal ve pratik uygulamalar agisindan ele alinarak

tartisilmig ve gelecekte yapilacak arastirmalar i¢in Oneriler sunulmustur.

Karabulut (2022) c¢alismasinda, Bitlis ilinde gorev yapan infaz koruma
memurlarin1 kapsayan ¢alismada, cinsiyet, yas, medeni durum, egitim seviyesi, fiziksel
aktivite diizeyleri ve yasam kosullar1 gibi degiskenlerin, stresli meslek kosullarinin
etkisiyle fiziksel aktivite ve tikenmislik diizeyleri lizerinde anlamli bir farklilik yaratip
yaratmadig1 incelenmistir.

Aragtirmada, katilimcilarin tilkenmislik diizeylerini belirlemek amaciyla kisisel
bilgi formu kullanilmis ve cinsiyet, medeni durum ile yas degiskenlerine gore
farkliliklar1 analiz etmek i¢in t-testi ve varyans analizi uygulanmistir. Fiziksel aktivite
ile tlikenmisglik diizeyleri arasindaki iliskiyi degerlendirmek ic¢in Uluslararasi1 Fiziksel
Aktivite Anketi ve Maslach Tiikenmislik Olcegi kullanilmis, sonuglar korelasyon
analizi ile degerlendirilmistir. Verilerin analizinde SPSS (24.0) paket programindan
yararlanilmigtir.

Elde edilen bulgular, infaz koruma memurlarinin genel fiziksel aktivite diizeyleri
ile duygusal tilkenme ve duyarsizlagma diizeyleri arasinda zayif, negatif ve anlaml bir
iligki oldugunu gostermektedir. Bireylerin fiziksel aktivite siiresi arttikga, duygusal
tiilkenme ve duyarsizlagsma seviyeleri azalmaktadir. Ayrica yas, evlilik durumu ve kidem
arttikca tiikenmislik diizeyinin diistiigii belirlenmistir. Bununla birlikte, egitim seviyesi
yiikseldikge tiikenmislik oraninin beklentilere paralel olarak arttigi gorilmiistir.
Meslegin sagladig: statii, toplumdaki yeri ve anlami arttik¢a tiilkenmislik diizeyinin

azaldig tespit edilmistir.
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3. MATERYAL METOT
Calismanin bu boliimiinde arastirmanin modeline, veri toplama yontemine, evren
ve Orneklemine, veri toplama araclaria ve verilerin analizine dair genel bilgilere yer

verilmigtir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmanin  modeli, infaz ve koruma memurlarmin fiziksel aktivite
diizeylerinin psikolojik iyi olus ve tlikenmislik durumlar tizerindeki etkisini inceleyen
bir korelasyonel arastirma modeli olarak tanimlanabilir. Bu model, katilimcilarin
demografik 6zelliklerinin (cinsiyet, yas, ¢alisma siiresi, gelir diizeyi ve egitim diizeyi
gibi) bu durumlar iizerindeki etkilerini de analiz etmeyi hedeflemektedir.

Arastirma, fiziksel aktivite, psikolojik iyi olus ve tikenmislik arasindaki
iligkileri derinlemesine anlamak i¢in ¢esitli 6l¢ekler kullanarak verileri toplamis ve
istatistiksel analizlerle incelemelerde bulunmustur. Ayrica, kullanicilarin ruhsal ve
fiziksel saglik durumlarmi etkileyen faktorleri belirlemek ve gelistirme programlari

Oonermek amaciyla tasarlanmaistir.

3.2. Veri Toplama Yontemi

Arastirmada, veri toplama siireci ii¢ ana ara¢ kullanilarak gergeklestirilmistir. Tk
olarak, katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerini 6lgmek amaciyla Psikolojik Iyi
Olus Olgegi kullanilmistir. Bu dlgek, bireylerin genel ruh hali, yasam memnuniyeti ve
kisisel gelisim diizeyleri lizerine bilgi saglamaktadir.

Ikinci olarak, katilimcilarin tilkenmislik diizeylerini belirlemek i¢in Tiikenmislik
Olgegi uygulanmistir. Bu dlgek, bireylerin is yasaminda karsilastiklar tiikenmislik
belirtilerini degerlendirmeye yonelik hazirlanmistir. Tiikenmislik, ¢alisma hayatinda
ortaya ¢ikan stres ve zorluklarin bir sonucu olarak ortaya cikabilecek duygusal ve
fiziksel yorgunluk halini ifade eder.

Ucgiincii veri toplama araci olarak ise Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olgegi
kullanilmistir. Bu 0lcek, katilimcilarin giinliik fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek
icin tasarlanmistir ve fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olus ve tiikenmislik tizerindeki

etkilerini incelemek amaciyla 6nemli bir veri kaynagi saglamaktadir.
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Bunlarin yani sira, katilimcilarin demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla
bir Kisisel Bilgi Formu olusturulmus ve bu form araciligiyla cinsiyet, yas, egitim
durumu, medeni durum gibi bilgilerin toplanmasi saglanmistir. Bu veri toplama araglari,
arastirmanin amaglart dogrultusunda gerekli verilerin elde edilmesini ve daha kapsamli

bir analiz yapilmasini olanak tanimaktadir.

3.3. Evren ve Orneklem / Calisma Grubu

Aragtirmanin evreni, infaz ve koruma memurlarindan olusmaktadir. Bu grup,
kamu giivenligini saglamakla gorevli olan memurlar1 kapsamakta olup, arastirmaya
dahil edilen bireylerin cesitli demografik oOzelliklere sahip olmalari, g¢aligmanin
bulgularinin genellenebilirligi agisindan 6nem tagimaktadir.

Omeklem, toplamda 225 katilimcidan olusmaktadir; bunlarin 82'si kadin ve
143"l erkektir. Aragtirma, farkli demografik degiskenler acisindan cesitlilik gdsteren bir
orneklem secimi yapilarak gerceklestirilmistir. Elde edilen bulgular, infaz ve koruma
memurlarinin fiziksel aktivite diizeylerinin, psikolojik iyi olus ve tilkkenmislik durumlari
tizerindeki etkisini anlamak amaciyla, bu belirli o6rneklem grubu {izerinden
degerlendirilmistir. Bu sayede, infaz ve koruma memurlarinin durumlarina iliskin daha

kapsamli ve anlamli sonuglar elde edilmesi hedeflenmistir.

3.4. Veri Toplama Araclarn

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu
Katilimcilarin psikolojik 1yi olus, tiikenmislik ve fiziksel aktivite durumlarinm
belirlemek icin arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda; cinsiyet, yas,
kurumda hizmet siiresi, gelir durumu, egitim diizeyi, medeni durum, ¢ocuk sayisi, idari

gorev durumu degiskenleri yer almaktadir.

3.4.2. Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi (PIOO)

Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Diener ve arkadaslar1 (2009-2010) tarafindan mevcut
iyl olug Olclimlerini tamamlayici olarak, sosyo-psikolojik iyi olusu d6lgmek amaciyla
gelistirilmistir. Olgegin Tiirkgeye uyarlama calismasi, Telef (2011: 2013) tarafindan
gerceklestirilmistir. A¢imlayic1 faktoér analizi sonucunda, toplam aciklanan varyansin

%42 oldugu belirlenmistir. Olgek maddelerinin faktér yiikleri 0.54 ile 0.76 arasinda
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hesaplanmistir. Dogrulayict faktdr analizinde uyum indeksi degerleri RMSEA= 0.08,
SRMR= 0.04, GFI= 0.96, NFI= 0.94, RFI= 0.92, CFI= 0.95 ve IFI= 0.95 olarak
bulunmustur. Psikolojik Iyi Olus Olgeginin alt boyutlar ile iliskiler ise su sekilde
hesaplanmistir: 6zerklikle 0.30, c¢evresel hakimiyetle 0.53, bireysel gelisimle 0.29,
digerleri ile olumlu iliskiyle 0.41, yasam amaclariyla 0.38, 6z-kabulle 0.56 ve toplam
psikolojik iyi olus ile 0.56 diizeyde iliski bulunmustur. Ayrica Thtiyag Doyum Olgeginin
alt boyutlarindan 6zerklikle 30, yeterlikle 69, iliskili olmayla 57 ve toplam ihtiyag
doyumu ile 73. diizeyde iliski saptanmustir. Olgegin giivenirlik ¢alismasinda elde edilen
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0.80 olarak hesaplanmistir. Test-tekrar test
sonucuna gore, birinci ve ikinci uygulama arasinda yliksek diizeyde, pozitif ve anlamh
bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=0.86, p<.001). Psikolojik Iyi Olus Olgegi'nin madde
toplam korelasyonlarinin 0.41 ile 0.63 arasinda degistigi ve t-degerlerinin anlaml
oldugu belirlenmistir (p<.001). Psikolojik Iyi Olus Olgegi'nin maddeleri, "kesinlikle
katilmiyorum" (1) ile "kesinlikle katiltyorum" (7) arasinda, yani 1-7 arasi bir skalada
yanitlanmaktadir. Biitiin maddeler olumlu bir sekilde ifade edilmistir. Puanlar 8 (tim
maddelere kesinlikle katilmiyorum cevabi verilirse) ile 56 (tim maddelere kesinlikle
katiltyorum cevabi verilirse) arasinda degismektedir. Yiiksek puan, bireyin bir¢ok
psikolojik kaynaga ve giice sahip oldugunu gosterir. Olgek, iyi olusun cesitli yonleriyle
ilgili ayr1 Olglimler saglamasa da, onemli oldugunu diisiindiigiimiiz farkli alanlarda
olumlu islevlerle ilgili genel bir bakis sunmaktadir (Diener ve arkadaglari, 2010).
3.4.3. Tiikenmislik Olcegi (TO)

Pines ve Aronson'un (1988) gelistirdigi 21 maddelik Tiikenmislik Olgegi (TO)
yerine, Pines (2005) arastirmacilarin ve uygulayicilarin ihtiyaglarini karsilamak
amaciyla daha az maddeden olusan ve kullanimi kolay bir 6l¢lim araci olusturmustur.
Bu amagla, 10 maddelik kisa formu (TO-KF) uyarlanmistir. TO-KF igin secilen 10
madde, bir kisinin fiziksel, duygusal ve zihinsel yorgunluk diizeylerini degerlendiren 21
maddelik orijinal 6lgegin baglamsal temelini yansitarak belirlenmistir. TO-KF, kisilerin
mesleki tiikkenmiglik diizeyini 6l¢mek igin yedi dereceli (1: Higbir zaman, 7: Her zaman)
bir Olgek iizerinden, katilimcilarin  beyanina dayali  (self-report) olarak
cevaplandirilmaktadir. Farkli etnik koken, meslek ve 6grenci gruplarindan elde edilen
verilerle yapilan hesaplamalar sonucunda, 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayilarinin 0.85 ile
0.92 arasinda degistigi gozlemlenmistir.

3.4.4. Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ))
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Kisa form (7 soru), yliriime, orta siddette ve yiiksek siddette yapilan fiziksel
aktivitelerde gegirilen siire hakkinda bilgi sunmaktadir. Oturma siiresi ise ayr1 bir soru
olarak ele alinmaktadir. Kisa formun toplam skoru, yiiriime, orta siddetli aktiviteler ve
siddetli aktivitelerde gecirilen siire (dakikalar) ile bu aktivitelerin siklig1 (giinler)
toplamini icermektedir.

Uzun form (27 soru), g¢esitli aktiviteleri ev isleri, bahge isleri, is aktiviteleri,
ulasim ve bos zaman aktiviteleri gibi kategorilerde detayli bir sekilde degerlendirir.
Oturma siiresi, hafta i¢i ve hafta sonu olarak ayr1 ayr kaydedilmektedir. IPAQ uzun
formunun toplam skoru, tiim alanlarda gerceklestirilen aktivite tiirleri igin siire
(dakikalar) ve siklik (giinler) toplamini igerir. Toplam skorun hesaplanmasinda iki farkl
degerlendirme yontemi kullanilir. Ilki, her bir alan (is, ulasim, ev-bahge isi, bos zaman)
icin yapilan skorlama, ikincisi ise aktivite tiiriine (yiirlime, orta siddetli aktivite, siddetli
aktivite) gore yapilan skorlama islemidir. Alan bazinda yapilan skorlama, her bir alt
baslik altinda yer alan yiiriime, orta siddetli ve siddetli aktivitelerin skorlarinin
toplamini igerir. Aktivite bazinda yapilan skorlama ise her alanin altinda yer alan
yiiriime, orta siddetli ve siddetli aktivitelerin toplami ile hesaplanir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmanin verileri, ¢esitli 6lgekler kullanilarak toplanmis ve analiz edilmistir.
Kullanilan veri toplama araclar1 arasinda Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Tiikenmislik
Olgegi ve Uluslararas: Fiziksel Aktivite Olcegi bulunmaktadir. Verilerin analizi i¢in
tanimlayict istatistikler (ortalama, standart sapma, frekans ve yiizdelik dilimler)
hesaplanmis, gruplar arasindaki farkliliklar1 belirlemek amaciyla ise Bagimsiz T-Testi
ve Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) yontemi uygulanmisti. ANOVA
sonuclarinda anlamli bir farklilik tespit edilmesi durumunda, farkli gruplarin
belirlenmesi amaciyla Tukey testi kullanilmistir. Ayrica, dlgekler arasindaki iligkilerin
incelenmesinde Pearson korelasyon katsayilar1 hesaplanmistir. Caligmanin bulgulari,
infaz ve koruma memurlarinin demografik 6zellikleri acisindan (cinsiyet, yas, ¢alisma
stiresi, gelir diizeyi, egitim durumu, medeni durum ve c¢ocuk sayis1 gibi) anlamli
farkliliklarin - bulundugunu gostermistir. Bu bulgular, bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerinin psikolojik iyi olus ve tiikkenmislik diizeyleri tizerindeki etkilerini daha iyi
anlamak adina 6nemli bilgiler sunmaktadir.

3.6. Arastirmanin Etigi
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Giimiishane Universitesi Bilimsel Yaym ve Etik Kurulu’nun 14/06/2023 tarih ve
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uygun olduguna karar verilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4. Calisma grubunun demografik 6zelliklerini tanimlayici bilgiler

Degisken Grup n %
Cinsiyet Kadin 82 36.4
Erkek 143 63.6
18 — 25 yas arasi 65 28.9
Yas (Y1l olarak) 26 — 33 yas arasi 79 35.1
34 yas ve lizeri 81 36
Kurumda hizmet siiresi 1 -5 yil aras1 96 42.7
(Y1l olarak) 6 — 11 yil aras1 80 35.6
12 yil ve tizeri 49 21.8
Gelir durumu Diisiik diizeyde 40 17.8
(Aylik diizeyde) Orta diizeyde 169 75.1
Yiiksek diizeyde 16 7.1
Egitim diizeyi Ortadgretim (Lise) mezunu 64 28.4
(Mezuniyet) Universite (Lisans) mezunu 161 71.6
Medeni durum Bekar 105 46.7
Evli 120 53.3
) Cocugu bulunmayan 138 61.3
ff;:leym Qe cocllgP (Bir) gocuk 37 16.4
2 (Iki) ¢ocuk 50 22.2
idari gorev durumu idari gdrevim var 36 16
Idari goérevim yok 189 84
Inaktif 89 39.6
Fiziksel aktivite durumu  Minimal aktif 72 32
Cok aktif 64 28.4
Toplam 225 100

Arastirmaya gonilli olarak katilim saglayan infaz memurlarinin (n=225)
demografik bilgilerine yonelik degerler ve yiizdelikler Tablo 4’de verildi. Verilerin
coziimlenmesinden elde edilen sonuglara gore; arastirmaya dahil edilen infaz koruma
memurlarinda erkeklerin %63.6 ve kadmlarin ise %36.4 oldugu goriilmektedir. Yas
degiskenine gore katilimcilarin; 34 yas ve itizeri olanlarin %36, 26-33 vyas
araligindakilerin %35.1 ve 18-25 yas araligindakilerin ise %28.9 dagilim gdsterdikleri
tespit edildi. Infaz koruma memurlarinin kurumda gegirdikleri hizmet yil1 siiresine gore;
12 y1l ve lizeri olanlarin %21.8, 6-11 yil arasinda olanlarin %35.6 ve 1-5 yil arasinda ise

%42.7 oldugu goriilmektedir. Gelir durumuna bakildiginda; biiylik bir ¢ogunlugun orta
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diizeyde (%75.1) az bir kisminin ise yiiksek (%7.1) ve diisiik (%17.8) diizeyde gelir
durumuna sahip olduklar1 goériilmektedir. Egitim diizeylerine baktigimizda; biiyiik bir
cogunlugu tniversite (lisans) mezunu (%71.6), az bir kismi ise ortadgretim (lise)
mezunu (%28.4) oldugu goriilmektedir. Medeni durumlarina bakildiginda; evlilerin
(%53.3) bekarlardan (%46.7) daha fazla oldugu tespit edildi. Ebeveyni olunan ¢ocuk
sayisina baktigimizda; ¢ocugu bulunmayan (%61.3) kisi sayis1 daha fazlayken 1 (bir)
cocuk (%16.4) ve 2 (iki) cocuk (%22.2) sahibi olanlarin sayisi daha az oldugu
goriilmektedir. Idari gérev durumuna gore; idari gorevi olanlarin (%16), idari gdrevi
olmayanlara (%84) gore daha az oldugu tespit edildi. Katilimeilarin Fiziksel aktivite
durumlarina baktigimizda; %39.6’s1 Inaktif, %32.0’1 Minimal aktif ve %28.4 Cok aktif
oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Psikolojik iyi olus, tikenmislik ve uluslararasi fiziksel aktivite Glgeklerini
tanimlayici istatistikler

Olcek Carpikhk Basikhk Min. Maks.  X+Ss
Psikolojik iyi olus GT -1.323 1.431 8 56  42.6+7.2
Duygusal -0.299 0.205 1 6 3.64+.96
Tiikenmislik Z?h_insel -1.285 1.458 1 6 3.99+.69
Fiziksel -0.935 1.415 1 6 3.9+.82
GT -0.92 1.387 1 6 3.84+.74

GT: Genel toplam

Tablo 5 incelendiginde Infaz koruma memurlarmin Psikolojik iyi olus toplam
puan aritmetik ortalamasinin (Xx=42.6) carpiklik -1.323 ve basiklik 1.431 degerlerinin
oldugu tespit edilmistir.

Tiikenmislik Toplam puanlart aritmetik ortalamasinin (X=3.84) carpiklik -0.920 ve
basiklik 1.387 degerlerinin oldugu tespit edilmistir. Tabachnick (2007), carpiklik ve
basiklik degerlerinin +1.5 ile -1.5 aralifinda olmasi durumunda dagilimin normal

oldugu seklinde yorumlanabilecegini belirtmistir.

Tablo 6. Psikolojik iyi olus, tiikenmislik ve fiziksel aktivite durumlarinin cinsiyet
degiskenine gore t-testi sonuglari

Olcek Cinsiyet n X=+Ss Sd. t p
Psikolojik Kadin 82  43.80+5.27
GT 223 1.846  .010*
iyi olus Erkek 143  41.97+8.05
Kadin 82  3.74+.82
Tiikenmislik Duygusal 223 1.221 .033*

Erkek 143 3.58+1.02
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Tablo 6. (Devami).

Kadin 82 4.14+.61
Zihinsel 223 2.640  .009*
Erkek 143 3.90+.73

Kadin 82  3.98+.64
Fiziksel 223 1.315  .011%*
Erkek 143 3.85+.90

Kadin 82  3.95+.59
GT 223 1.878 016*
Erkek 143 3.78+.81

Kadm 82  700.48+684.4
Yirime 223 -2.677  .000*
Erkek 143 1091.2+1493.5

Fiziksel
Kadin 82  273.41+451.6

aktivite OSFA 223 -1.976  .035%*
Erkek 143  443.90+842.2

durumu

Kadin 82  398.53+735.01
SFA 223 -3.063  .000*
Erkek 143 802.79+1244.3

OFSA: Orta siddetli fiziksel aktivite, SFA: Siddetli fiziksel aktivite, GT: Genel toplam;
*p<.05; **p<.001

Tablo 6’daki veriler incelendiginde; Ogrencilerin Psikolojik iyi olus
ortalamasinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda aralarindaki fark istatistiksel agidan
anlamli bulunmustur (p<0.05). Kadnlarin Psikolojik iyi olus ortalamalar1 (X=43.80),
erkeklerin ortalamasindan (x=41.97) daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Tiikenmislik
genel toplam puan ortalamasinda cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlami
bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Kadinlarin Tiikkenmislik genel ortalamalari
(x=3.95), erkeklerin ortalamasindan (X=3.78) yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Tiikenmislik 6lgeginin duygusal, zihinsel ve fiziksel alt boyutlarinda puan ortalamalari
cinsiyet degiskenine gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).
Tikenmisglik Duygusal alt boyut puan ortalamasi kadinlarin (X=3.74), erkeklere
(x=3.58) gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Tiikenmislik Zihinsel alt boyut puan
ortalamasi kadmlarin (x=4.14) erkeklere (X=3.90) gore daha yiiksek oldugu
goriilmistiir. Tikenmislik Fiziksel alt boyut puan ortalamasi kadinlarim (X=3.98)
erkeklere (x=3.85) gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Fiziksel aktivite durumlarini
inceledigimizde; yiirlime, orta siddetli fiziksel aktivite ve siddetli fiziksel aktivite MET
degerlerine (Metabolik esdeger) gore istatistiksel acidan anlamli bir farklilik

bulunmustur (p<0.05). Fiziksel aktivite durumlarinda; yiirlime, orta siddetli fiziksel
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aktivite ve siddetli fiziksel aktiviteye gore erkeklerin MET degerleri kadinlarin MET
degerlerine gore daha yiiksek ¢ikmustir.

Tablo 7. Psikolojik iyi olus, tiikenmislik ve fiziksel aktivite durumlarinin yas
degiskenine gore ANOVA sonuglari

Olcek Yas n X+Ss F p Fark
18-25 yas aras1 (a) 65 42.38+7.1
(F:lsl'l's‘o'oj'k WG 26-33 yagarasi (b) 79 43.06£6.5 209 811 -

34 yas ve lizeri (c) 81 42.4347.8

18-25 yas arasi (a) 65 3.68+1.04

Duygusal 26-33 yas arasi (b) 79 3.46+.89 2.298 103 -
34 yas ve lizeri (c) 81 3.78+.93
18-25 yas aras1 (a) 65 3.88+.77

Zihinsel ~ 26-33 yas arast (b) 79 3.93+.76 3.109 .047* c>a
34 yas ve lizeri (c) 81 4.14+.54

Tiikenmislik
18-25 yas arasi (a) 65 3.79+.82
Fiziksel ~ 26-33 yas arasi (b) 79 3.80+.87 3.299 039* c>a.b
34 yas ve iizeri (c) 81 4.08+.73
18-25 yas arasi (a) 65 3.78+.80
GT 26-33 yas arasi (b) 79 3.73+.75 3.026 .051 -
34 yas ve lizeri (c) 81 4.00+.65
18-25 yas arasi (a) 65 1168.8+1905.2
Yiriime  26-33 yas arasi (b) 79 948.48+961.5 1.752 176 -
34 yas ve iizeri (c) 81 773.08+810.8
Fiziksel 18-25 yas arasi (a) 65 408.30+£737.3

aktivite OSFA 26-33 yas arasi (b) 79 423.67+682.2 467 .628 -
durumu 34 yas ve iizeri (¢) 8L  319.61+767.8
18-25 yas aras1 (a) 65 838.46+£1148.9
SFA 26-33 yas arasi (b) 79 774.43+£1253.5  3.749 .025* a>c
34 yas ve iizeri (c) 81 392.59+838.1

OFSA: Orta siddetli fiziksel aktivite, SFA: Siddetli fiziksel aktivite, GT: Genel toplam,;
*p<.05; **p<.001

Tablo 7°deki veriler incelendiginde katilimeilarin psikolojik iyi olus, tikenmiglik
ve duygusal alt boyutunda yas siniflamasina gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>0.05). Katilimcilarin yas siniflamasina gore tilkkenmislik zihinsel ve
fiziksel alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(p<0.05). Zihinsel alt boyutunda 34 yas ve lizeri (x=4.14), infaz koruma memurlarinin
puan ortalamasi 18-25 yas (X=3.88), arasindakilerden daha yiiksek ¢ikmistir. Fiziksel alt
boyutunda 34 yas ve tizeri (x=4.08), infaz koruma memurlarinin puan ortalamasi 18-25

yas (X=3.79) ve 26-33 yas (X=3.80), arasindakilerden daha yiiksek ¢cikmistir. Fiziksel
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aktivite durumlarimi inceledigimizde yiirime ve orta siddetli fiziksel aktiviteye
baktigimizda istatistiksel olarak aralarinda anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p>0.05).
Siddetli fiziksel aktiviteye baktigimizda ise istatistiksel olarak aralarinda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Siddetli fiziksel aktivitede 18-25 yas arasi puan
ortalamasi1 (X=838.46), 34 yas ve iizeri (X=392.59) infaz koruma memurlarinin puan

ortalamasindan daha ytiksek ¢ikmustir.

Tablo 8. Psikolojik iyi olus, tikenmislik ve fiziksel aktivite durumlarinin kurumda
caligsma siiresi degiskenine gore ANOVA sonuglari

Olcek Calisma siiresi n X4+Ss F p Fark
_ o 1-5Sylarasi(a) 96  43,26+5,9
(F)’lsl'l‘;o'o“k Wi Gt 6 11 yilarasi (b) 80  4138:84 1904 0151 -

12 y1il ve lizeri (¢) 49 43,46+7,1

1-5Syilarasi(a) 96 3,51+1,03

Duygusal 6—11 yil aras1(b) 80 3,69+,81 0,684 0,506 -
12 y1l ve iizeri (c) 49 3,78+1,03
1-5Syilarasi(a) 96 3,92+,81

Zihinsel 6 —11 yil aras1 (b) 80 4,02+,60 0,833 0,436 -
12 yil ve lizeri (¢) 49  4,07+,58
1-5Syilarasi(a) 96 3,82+,84

Fiziksel 6— 11 yil aras1 (b) 80 3,91+,84 0,898 0,409 -
12 yil ve lizeri (¢) 49  4,02+,73
1-Syilarasi(a) 96 3,79+,83

GT 6—11 yil aras1 (b) 80 3,84+,67 0,848 0,430 -
12 y1l ve {lizeri (¢) 49 3,964,65

Tiikenmislik

1-Syilarasi(a) 96 1046,1£1663,0
Yiriime 6— 11 yil aras1 (b) 80 885,8+857,7 0,493 0,611 -
12 y1l ve lizeri (¢) 49 861,14915,3

Fiziksel 1-5Syilarasi(a) 96 378,1£703,7
aktivite OSFA 6 — 11 yil aras1 (b) 80 437,9+£734,8 0,568 0,567 -
durumu 12 y1il ve iizeri (¢) 49 297,1+£770,0
1-5Syilarasi(a) 96 578,7+935,8
SFA 6—11 yil aras1 (b) 80 793,7+1228,1 0,977 0,378 -

12 y1il ve iizeri (¢) 49 580,0+1185,0

OFSA: Orta siddetli fiziksel aktivite, SFA: Siddetli fiziksel aktivite, GT: Genel toplam;
*p<.05; **p<.001

Infaz koruma memurlarinin mesleki ¢alisma siiresi degiskenine gére verdikleri
yanitlardan elde edilen ANOVA sonuglarina gore psikolojik iyi olus, tiikkenmislik ve
fiziksel aktivite durumlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilasma goriilmemistir

(p>.05). Bu bulguya ek olarak caligma siireleri géz onilinde bulunduruldugunda, ¢alisma

45



siresinin (yil olarak) arttikga duygusal, zihinsel, fiziksel tilkenmislik boyutlar1 ve genel
tikenmisligin de artis gosterdigi tespit edilmistir. Fiziksel aktivite durumlarinda
yirlimeye baktigimizda; 1-5 yil aras1 (x=1046.1) calisan infaz koruma memurlarinin
puan ortalamasi, 6-11 yil aras1 (X=885.8) ve 12 yil ve lizeri (X=861.1) c¢alisan infaz
koruma memurlarinin puan ortalamalarindan daha yiiksek c¢ikmistir. Orta siddetli
fiziksel aktiviteye baktigimizda; 6-11 yil arasi1 (X=437.9) calisan infaz koruma
memurlarinin puan ortalamasi 1-5 yil aras1 (x=378.1) ve 12 yil ve iizeri (X=297.1)
calisan infaz koruma memurlarinin puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Siddetli fiziksel aktiviteye baktigimizda ise 6-11 yil aras1 (X=793.7) calisan
infaz koruma memurlarin puan ortalamasi 1-5 yil aras1 (X=578.7) ve 12 yil ve iizeri
(x=580.0) calisan infaz koruma memurlarinin puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Tablo 9. Psikolojik iyi olus, tikenmislik ve fiziksel aktivite durumlarinin aylik gelir
diizeyi degiskenine gore ANOVA sonuglari

Olcek Gelir diizeyi n X+Ss F P Fark
) o Diisiik (a) 40 39.75+7.72
(F:lsl'l';o'o”k Y G Orta (b) 169  42.89+7.07 6.847  .001* b-c>a

Yiiksek (c) 16 47.184+3.93

Diisiik (a) 40 3.96+1.02

Duygusal Orta (b) 169 3.60+.94 3.810 .024* a>c
Yiiksek (c) 16 3.25+.74
Diisiik (a) 40 4.05+.63

Zihinsel ~ Orta (b) 169 3.97+.71 374 .688 -
Yiiksek (c) 16 4.08+.73

Tiikenmislik
Diisiik (1) 40 3.95+.86
Fiziksel  Orta (b) 169 3.90+.82 331 718 -
Yiiksek (c) 16 3.75+.68
Disik (a) 40  3.99+.77
GT Orta (b) 169  3.82+.74 1147 319 -
Yiiksek (c) 16 3.70+.55
Disik (a) 40 990.75£1027.9
Yiirime  Orta (b) 169  971.80+1366.7 .642 527 ;
Yiiksek (c) 16 601.87+609.4
Fiziksel Disiik (a) 40 491.04923.49
aktivite OSFA Orta (b) 169 361.76+696.36 .569 .567 -
durumu Yiksek (c) 16 320.0+478.88
Disiik (a) 40 733.0£1162.8
SFA Orta (b) 169  6655:11256  .699  .498 -

Yiiksek (c) 16 355.04568.6
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OFSA: Orta siddetli fiziksel aktivite, SFA: Siddetli fiziksel aktivite, GT: Genel toplam;
*p<.05; **p<.001

Tablo 9 daki veriler incelendiginde katilimcilarin psikolojik iyi olus, tikenmislik
ve duygusal alt boyutunda gelir diizeyine gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0.05). Orta (X=42.89) ve yiiksek (x=47.18) gelirli infaz koruma
memurlarinin puan ortalamalari, disiik (x=39,75) gelirli infaz koruma memurlarinin
puan ortalamalar1 psikolojik iyi olus durumlarma gore daha yiliksek oldugu tespit
edilmistir. Tikkenmislik duygusal alt boyutunda ise diisiik (x=3.96) gelirli infaz koruma
memurlarinin puan ortalamalar1 yiiksek (X=3.25) gelirli infaz koruma memurlarinin
puan ortalamalarindan daha fazla oldugu goriilmiistiir. Tiikenmislik zihinsel, fiziksel alt
boyutlarinda ve genel toplam gelir diizeylerine bakildiginda ise istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Tiikenmislikte genel toplama
bakildiginda puan ortalamalarina gore gelir diizeyi arttikca tikenmislik durumu
azalmistir. Fiziksel aktivite durumlaria gore; yiirlime, orta siddetli fiziksel aktivite ve
siddetli fiziksel aktivite gelir diizeyine gore istatistiksel acidan anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>0.05). Yiirime, orta siddetli fiziksel aktivite ve siddetli fiziksel
aktivitede gelir dilizeyi arttikga puan ortalamalarina gore fiziksel aktivite durumlar

azalmistir.

Tablo 10. Psikolojik iyi olus, tiikenmislik ve fiziksel aktivite durumlarinin mezun
olunan egitim diizeyi degiskenine gore T-Testi sonuglari

Olcek Degisken n X4Ss Sd. t p
ikolojik iyi Universit 161 42.96+7.2

Psikolojik iyl 5r IveTSTe 223 1084  0.496
olus Ortadgretim 64  41.82+7.0
Universite 161 3.56+.99

Duygusal 223 -2.064 .041*

Ortadgretim 64  3.83+.84

. Universite 161 3.95+.68
Zihinsel - 223 -1.481 0.871
Ortadgretim 64  4.10+.72

Tiikenmislik — -
. Universite 161 3.84+.82
Fiziksel — 223 -1.725 0.465
Ortadgretim 64  4.04+.78
Universite 161 3.78+.74
GT —— 223 -1.929 .050*
Ortadgretim 64  3.99+.71
L Universite 161 1041.58+1399.9
Yiirtime - 223 2.143 .033*
Ortadgretim 64  715.62+837.8
Fiziksel

b Universite 161 423.22+755.7
aktivite OSFA —— 223 1.45 0.149
durumu Ortadgretim 64  277.50+647.6

Universite 161 733.16£1179.0
SFA — 223 1.926 .050*
Ortadgretim 64  460.0+£857.4
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OFSA: Orta siddetli fiziksel aktivite, SFA: Siddetli fiziksel aktivite, GT: Genel toplam;
*p<.05; **p<.001

Mezun olunan egitim diizeyi degiskeninde uygulanan t-testi sonuglarina gore; infaz
koruma memurlarinin psikolojik iyi olus diizeylerinde anlamli bir farklilagsma
goriilmemistir (p>0.05). Tikenmislik diizeyleri incelendiginde ise, duygusal ve genel
tikenmislik puanlarinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<.05). Ayrica
zihinsel ve fiziksel boyutlarina baktigimizda Olgekteki puan ortalamasina gore
ortadgretim diizeyindeki memurlarin tiikenmislik yasadigi goriilmiistiir. Tiikenmislik
duygusal alt boyutuna bakildiginda ortadgretim (X=3.83) mezunu infaz koruma
memurlarinin puan ortalamasi tiniversite (X=3.56) mezunu infaz koruma memurlarinin
puan ortalamasindan daha yiiksek ¢ikmistir. Genel toplama bakildiginda da ortadgretim
(Xx=3.99) mezunlarmin puan ortalamasi iiniversite mezunlarinin (X=3.78) puan
ortalamasindan tiikenmislik bakimindan daha yiiksek ¢ikmistir. Fiziksel aktivite
durumuna gore yiiriime ve siddetli fiziksel aktivite de mezun olunan egitim diizeyi
degiskenine gore anlamli bir farklilagsma tespit edilmistir (p>0.05). Fiziksel aktivite
durumuna gore orta siddetli fiziksel aktivite de mezun olunan egitim diizeyi degiskenine
gore anlamli bir farklilasma goriilmemistir (p<0.05). Fiziksel aktivite durumunda
yirlimeye baktigimizda; ortadgretim (X=715.62) mezunlarinin puan ortalamasi
tiniversite (X=1041.58) mezunlarinin puan ortalamasina gore daha diisiikk ¢ikmistir.
Siddetli fiziksel aktiviteye baktigimizda; ortadgretim (X=460.0) mezunlarinin puan
ortalamasi iiniversite (x=733.16) mezunlarinin puan ortalamasina goére daha diisiik

cikmistir.

Tablo 11. Psikolojik iyi olus, tiikenmislik ve fiziksel aktivite durumlarinin medeni
durum degiskenine gore T-Testi sonuglari

. Medeni -
Ol¢ek durum n X=Ss Sd. t p
oloii Evli 120 42.9947.
Psikolojik oy viL 0 9473 93 0784 062
iyi olus Bekar 105 42.23+£7.0
Evli 120 3.58+.92
Duyqusal 223 0954  0.492
WO Bekar 105 3.70:1.0
Evli 12 97+.74
Zihinsel ——. 0 3977 223 046 0424
Tiikenmislik Bekar 105 4.01+.64
uikenmsire — Evli 120 3.92+.82
Fiziksel - 223 0.422 0.739
Bekar 105 3.87+.82
Evli 120 3.82+.74
GT 223 0.4 0.597

Bekar 105 3.86+.74
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Tablo 11. (Devami).

Evii 120 757.37+850.1
Yiiri 223 -2, 020*
Urime T 105 11677216029 220 2% 020
Fiziksel :
Evli 120 395.9+812.1
aktivite OSFA > 223 0311  0.251
Urumu Bel ar 105  365.94621.9
Evii 120 505.6£947.5
SFA 223 -2.16  .005*

Bekér 105 826.6+£1238.5

OFSA: Orta siddetli fiziksel aktivite, SFA: Siddetli fiziksel aktivite, GT: Genel toplam;
*p<.05; **p<.001

Infaz koruma memurlarmin medeni durum degiskenine yonelik bulgular1 Tablo
11°de gosterildi. Psikolojik iyi olus ve tiikenmislik durumlarinda t-testi sonuglarina gore
anlamli bir farkliliga rastlanilmadi (p>.05) ancak zihinsel tiikenmislik boyutunda bekar
grubun puan araliginin tiikenmislik diizeyinde oldugu tespit edildi. Fiziksel aktivite
durumu incelendiginde ise yiirime ve siddetli fiziksel aktivite de medeni durum
degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gozlenirken (p>0.05), orta
siddetli fiziksel aktivitede medeni durum degiskenine gore istatistiksel acidan anlamli
bir farklilik tespit edilemedi (p<0.05). Fiziksel aktivite durumunda ylirlimeye
baktigimizda; bekadr (X=1167.7) infaz koruma memurlarinin puan ortalamast evli
(x=757.37) infaz koruma memurlarinin puan ortalamasina gore daha yiiksek ¢cikmistir.
Siddetli fiziksel aktivite durumuna baktigimizda; bekar (X=826.6) infaz koruma
memurlarinin puan ortalamas1 evli (X=505.6) infaz koruma memurlarinin puan

ortalamasina gore daha yiiksek ¢cikmustir.

Tablo 12. Psikolojik iyi olus, tiikenmislik ve fiziksel aktivite durumlarinin sahip olunan
cocuk sayis1 degiskenine gore ANOVA sonuglari

Olcek Cocuk durumu n X+Ss F p Fark
Cocugu bulunmayan (a) 138 42.21+6.8
Elsl'l‘;o'oj'k WGt Bir cocuk sahibi (b) 37 42.89+7.5  0.748 0.475

iki veya fazla gocuk (c) 50 43.64+7.9

49



Tablo 12. (Devami).

Cocugu bulunmayan (a) 138 3.74+.97
Duygusal  Bir ¢ocuk sahibi (b) 37 3.30+1.07 3.151 .045* a>b
iki veya fazla gocuk (¢c) 50 3.62+.76
Cocugu bulunmayan (a) 138 4.00+.65
Zihinsel Bir gocuk sahibi (b) 37 3.84+1.01 1166 0.313 -
iki veya fazla gocuk (¢c) 50 4.07+.50
Cocugu bulunmayan (a) 138 3.94+.77
Fiziksel Bir ¢ocuk sahibi (b) 37 3.67+1.01 1.746 0.177 -
iki veya fazla ¢ocuk (c) 50 3.96+.76
Cocugu bulunmayan (a) 138 3.89+.71

Tiikenmislik

GT Bir ¢ocuk sahibi (b) 37 3.60+.98 2.346 0.098 -
Iki veya fazla ¢ocuk (c) 50 3.88+.58
Cocugu bulunmayan (a) 138 £11054 QRO=148
Yirime  Bjr cocuk sahibi (b) 37 729.0+816.6 1028 0359 -
Iki veya fazla gocuk (¢) 50 860.0+825.9
Fiziksel Cocugu bulunmayan (a) 138 354.9+657.4
aktivite OSFA Bir gocuk sahibi (b) 37 457.5+755.9 0.307 0.736 -

durumu .
Iki veya fazla ¢ocuk (¢) 50 399.8+888.2

Cocugu bulunmayan (a) 138 742.6+£1161.2
SFA Bir ¢ocuk sahibi (b) 37 495.14836.0 113 0.325 -
iki veya fazla ¢ocuk (c) 50 533.6£1101.9

OFSA: Orta siddetli fiziksel aktivite, SFA: Siddetli fiziksel aktivite, GT: Genel toplam,;
*p<.05; **p<.001

Psikolojik iyi olus, tiikenmislik ve fiziksel aktivite durumlarinin sahip olunan
cocuk sayis1 degiskenin de ANOVA sonuglarina gore; infaz koruma memurlarinin
psikolojik iyi olus, tiikenmislik zihinsel ve fiziksel alt boyutunda ve genel toplam
diizeylerinde anlamli bir farklilagma goriilmemistir (p>0.05). Tiikenmislik duygusal alt
boyutunda ¢ocuk sayis1 degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilagsma
gorilmistir (p<0.05). Tiikenmislik duygusal alt boyutuna gore; ¢ocugu bulunmayan
(x=3.74) memurlarin puan ortalamasi, bir ¢ocuk sahibi (x=3.30) olan memurlarin puan
ortalamasindan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Fiziksel aktivite durumuna

baktigimizda yiiriime, orta siddetli fiziksel aktivite ve siddetli fiziksel aktivitede sahip
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olunan ¢ocuk sayis1 degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir (p>0.05).

Tablo 13. Psikolojik iyi olus, tilkenmislik ve fiziksel aktivite durumlariin idari gorev
degiskenine gore T-Testi sonuglari

Olcek Igarl X+Ss Sd. t P
gorev
loloii Var 36 44.80+6.7
Psikolojik  op 223 2.075 .043*
iyi olus Yok 189 42.2247.2
Var 36 3.21+.93 -
D | 223 004*
WO Yok 189 3.72+.94 3.019
Var 36 3.87+.71 -
Zihinsel 223 0.462
h o Yok 189 4.01+.69 1.084
A g Fiziksel & 36 4051 223 T 0.903
Yok 189 3.91+.82 0.763
Var 36 3.63+.72 -
GT 223 0.059
Yok 189 3.88+.74 1.934
Var 36 1099.8+970.2
Yiiriime 223 0.955 0.833
Yok 189 920.1£1322.3
Fiziksel
var 36 456.6£905.9
aktivite OSFA - 223 056 0.222
uruma 0 367.54691.
Var 36 560.02960.7 )
FA 223 0.345
3 Yok 189 673.6+1128.5 0.632

OFSA: Orta siddetli fiziksel aktivite, SFA: Siddetli fiziksel aktivite, GT: Genel toplam;
*p<.05; **p<.001

Idari gorev degiskeninde uygulanan t-testi sonuglarina gore; psikolojik iyi olus ve
tiikenmislik duygusal alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik goriilmiistiir
(p<0.05). Tiikenmislikte genel toplam, zihinsel ve fiziksel alt boyutlarinda anlaml1 bir
farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Idari gorevi olan memurlarm Psikolojik iyi olus
ortalamalar1 (X=44.80), idari gdrevi olmayan memurlarin ortalamasindan (x=42.22)
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Idari gorevi olmayan (¥=3.72) memurlarin duygusal
tikenmisligi, idari gorevi olan (X=3.21) memurlarin duygusal tiikenmigliginden daha
fazla oldugu gozlenmistir. Fiziksel aktivite durumuna baktifimizda yiirlime, orta
siddetli fiziksel aktivite ve siddetli fiziksel aktivitede idari gorev degiskenine gore
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 14. Psikolojik iyi olus ve tiikkenmisgligin fiziksel aktivite durumlarina gore

ANOVA sonuglari
Olcek FAD n X+Ss F P Fark
S Inaktif (a) 89 42.10£6.5
Elsl'l:"'ol'k'y' GT Minimalaktif (b)) 72 42.80472 0461 0631 -
AKtf (c) 64 43.20:8.1

Tablo 14. Devami).

Inaktif (a) 89 3.96+.85

Duygusal Minimalaktif (b) 72 3.54+.95 9.864 .000* a>h.c
Aktif (c) 64 3.30+.98
Inaktif (a) 89 4.21+.56

Zihinsel ~ Minimalaktif (b) 72 3.94+.64 9.869 .000* a>h.c
Aktif (c) 64 3.73+.82

Tiikenmislik - -

Inaktif (a) 89 4.13+.64

Fiziksel ~ Minimalaktif (b) 72 3.89+.80 9.185 .000* a>c
Aktif (c) 64 3.57+.94
Inaktif (a) 89 4.10+.61

GT Minimalaktif (b) 72 3.79+.72 12.052 .000* a>h.c
Aktif (c) 64 3.54+.80

FAD: Fiziksel Aktivite Durumu, GT: Genel toplam; *p<.05; **p<.001

Psikolojik iyi olusun fiziksel aktivite durumlarina gore istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Tiikenmislik duygusal, zihinsel, fiziksel alt
boyutlarina ve genel toplama baktigimizda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0.05). Tikenmislik duygusal alt boyutuna baktigimizda fiziksel aktivite
durumlarina gore inaktif (x=3.96) memurlar, minimalaktif (X=3.54) ve aktif (X=3.30)
mamurlardan daha fazla oldugu goriilmiistiir. Tiikenmislik zihinsel alt boyutuna
baktigimizda fiziksel aktivite durumlarina gore inaktif (X=4.21) memurlar, minimalaktif
(x=3.94) ve aktif (Xx=3.73) mamurlardan daha fazla oldugu goriilmiistiir. Tiikenmislik
fiziksel alt boyutuna baktigimizda fiziksel aktivite durumlarina gore inaktif (X=4.13)
memurlar, aktif (X=3.57) memurlardan daha fazla oldugu tespit edilmistir. Tiikenmislik
genel toplama baktigimizda ise fiziksel aktivite durumlarina gore inaktif (X=4.10)
memurlar, minimalaktif (X=3.79) ve aktif (x=3.54) mamurlardan daha fazla oldugu

gorilmiistiir.
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Tablo 15. Psikolojik iyi olus, tiikenmislik ve fiziksel aktivite durumlar1 arasindaki
iliskiyi gdsteren korelasyon sonuglart (n=225)

PiO Duygusal Zihinsel Fiziksel TG Yiirime OSFA SFA

PiO 1

Duygusal -.378** 1

Zihinsel -.163** .619** 1

Fiziksel -.213** .802** 685** 1

TG -.293** .921** 833**  .929** 1

Yirtime 0.547  -282**  -194** -250** -278** 1

OSFA 0.795  -181** -193** -181** -205** .316** 1

SFA 0.989  -.243**  -261** -255** -281** 415** .602** 1

PiO: Psikolojik iyi olus, TG: Tiikenmislik genel, OSFA: Orta siddetli fiziksel aktivite,
SFA: Siddetli fiziksel aktivite, **p<.001

Infaz koruma memurlarinin psikolojik iyi olus, tilkenmislik ve fiziksel aktivite
arasindaki iliskiyi incelemeye yonelik tabloyu inceledigimizde duygusal tiikkenmislik
diizeylerinin psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda negatif yonlii orta diizeyde anlamli
bir iliski oldugunu, zihinsel tiikenmislik ile psikolojik iy1 olus diizeyleri arasinda negatif
yonli diisiik diizeyde anlamli bir iligki, fiziksel tiikkenmislik diizeyleri ile psikolojik 1yi
olus diizeyleri arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde anlamli bir iligki, tiikenmislik
genel diizeyleri ile psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde
anlaml bir iligki, ylriime diizeyleri ile psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda orta
diizeyde anlamli olmayan iliski, orta siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ile psikolojik 1yi
olus diizeyleri arasinda yiiksek diizeyde anlamli olmayan iliski, siddetli fiziksel aktivite
ile psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda yiiksek diizeyde anlamli olmayan iliski tespit

edilmistir.

5. TARTISMA

Bu béliimde katilimcilarin infaz ve koruma memurlarmm fiziksel aktivite
diizeylerinin psikolojik 1y1 olus ve tiikenmislik durumlari iizerinde etkisinin yapilan
analiz bulgularinin literatiirde ulasilan diger calismalarla karsilastirilmasi, tartisilmasi ve

yorumlanmasina yer verilmistir.
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Cinsiyet kriterine gore yapilan analizlerde, psikolojik iyi olus, tikenmislik ve
fiziksel aktivite durumlarinda anlamli farlilik oldugu goriilmiistiir. Arastirma bulgulari,
kadin katilimcilarin erkeklere kiyasla daha yiiksek psikolojik iyi olus ve tiikenmislik
puanlarmna sahip oldugunu gdstermektedir. Ornegin, Dogan (2024) ve Ceran (2023)
tarafindan yiiriitiilen aragtirmalar, kadinlarin erkeklere oranla daha yiiksek psikolojik iyi
olug diizeylerine sahip oldugunu ortaya koymustur. Akeren (2024), cinsiyetin
tilkenmislik lizerindeki etkilerine dikkat ¢ekmis ve Ozellikle kadinlarin daha yiiksek
tilkkenmislik seviyelerine sahip oldugunu vurgulamistir. Ancak, erkeklerin daha yiiksek
fiziksel aktivite diizeyleri, psikolojik 1iyi oluslarin1 olumlu yonde -etkileyebilir.
Yiirekli'nin (2022) bulgular1 da cinsiyetler arasinda fiziksel aktivite diizeylerinde
belirgin farkliliklar oldugunu ve erkeklerin daha aktif olduklarini ortaya koymustur.

Yas kriterine gore yapilan analizlerde, tiikenmislik zihinsel ve fiziksel alt
boyutlarinda ve siddetli fiziksel aktivitede anlamli farklilik bulunmustur. Yas degiskeni
tilkenmislik diizeylerini belirlemede Onemli bir faktordiir. Genglerde daha diisiik
tikenmislik goriiliirken, orta yas ve yashi gruplarda artan sorumluluklar ve saglik
sorunlar1 bu riski yiikseltir. Tiimkaya (1996), Sucuoglu ve Kuloglu — Aksaz (1996),
Tugrul ve Celik’ in (2002) yapmis olduklari ¢aligmalarda bu bulgulart desteklemektedir.

Geng bireylerin (18-25 yas) siddetli fiziksel aktivite diizeylerinin, daha ileri yas
gruplarma (34 yas ve tizeri) kiyasla belirgin sekilde daha yiikksek oldugu tespit
edilmistir.

Gelir diizeyi kriterine gore yapilan analizlerde, psikolojik iyi olus ve tiikenmislik
duygusal alt boyutunda anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Gelir diizeyi, bireylerin
psikolojik i1yi olusunu ve duygusal tiikenmislik riskini etkileyen 6nemli bir faktordiir.
Calismamizda, aile geliri yiiksek olan dgrencilerin Spor Besin Takviyeleri (SBTI) ve
Psikolojik Iyi Olus Diizeyi (PIOD) ortanca puanlarmin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Benzer sekilde, yapilan diger caligmalarda anne ve babalarin psikolojik
sagliginin ebeveyn-cocuk iliskisini etkiledigi ve c¢ocuklarin psikolojik sagligiyla
dogrudan iligkili oldugu belirtilmistir (Karabekiroglu, 2008). Bu bulgular, ekonomik
olarak daha yiiksek gelire sahip ailelere sahip 6grencilerin spor besin takviyelerine olan
ilgisinin artmis olabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica, ekonomik geliri yiiksek olan
ailelerin, cocuklarima besin takviyesi kullanimini saglamada daha fazla imkan
tantyabilecegi ve bunun psikolojik iyi olusa katki saglayabilecegi ihtimali savunulabilir.

Egitim diizeyi kriterine gore yapilan analizlerde, tiikenmislik duygusal alt

boyutu ve genel toplam, ylirtime ve siddetli fiziksel aktivitede anlamli farklilik oldugu
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tespit edilmistir. Universite mezunlar1, daha diisiik tiilkenmislik seviyelerine ve daha
yiiksek fiziksel aktivite aligkanliklarina sahiptir. Egitim seviyesi arttikca stresle basa
cikma, sosyal destek ve saglik bilinci de gelismektedir. Bu nedenle, egitim
politikalarimin giiclendirilmesi bireylerin yasam kalitesini artirmada kritik bir rol
oynamaktadir. Aktas ve arkadaglarinin (2016) “Yetiskinlerde Fiziksel Aktivite Diizeyi
ve Uyku Kalitesi ile Iliskili Faktorler” adli calismasinda ise fiziksel aktivite diizeyi
“yeterli” olan bireylerin egitim seviyesinin genellikle yiiksek (lise ve liniversite) oldugu
belirlenmistir.

Medeni durum kriterine gore yapilan analizlerde, yiirime ve siddetli fiziksel
aktivitede anlamli farlilik oldugu goriilmiistiir. Bekar bireyler, daha fazla 6zgiirlik ve
esneklik sayesinde fiziksel aktiviteye daha fazla zaman ayirirken, evli bireyler ailevi
sorumluluklar nedeniyle daha az aktif olabilmektedir. Kalkavan ve arkadaslarinin
(2016) akademisyenlerin fiziksel aktivite diizeyleri ve obezite hastaligina sahip olma
durumlarini inceledikleri aragtirmada, fiziksel aktivite diizeyi ile medeni durum arasinda
anlamli bir fark tespit edilmistir ve bu fark bekarlar lehine sonuglanmistir. Bu bulgular,
mevcut ¢alismanin sonuglariyla paralellik gdstermektedir. Ote yandan, Suraya ve
arkadaslarinin (2013) yetiskin erkeklerin fiziksel aktivite engellerini ele aldiklari
calismada, evli bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin bekarlara goére daha yiiksek
oldugu belirlenmigtir. Ancak bu sonug, mevcut calismanin bulgulariyla
uyusmamaktadir.

Cocuk sayis1 kriterine gore yapilan analizlerde, tiikenmislik duygusal alt
boyutunda anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Cocuk sayisinin artisi, ebeveynlerde
duygusal tlikenmigligi  artirabilir.  Polatci  (2007), “Tiikenmislik Sendromu
Akademisyenler Uzerinde Bir Uygulama” c¢aligmast yapmis, Gaziosmanpasa
Universitesinde gdrev yapan akademik calisanlarin tiikkenmisliklerini ele almistir. Cocuk
sayist ile medeni halin kisisel basar1 alt boyutunda anlamli diizeyde farki oldugu
anlagilmistir. Bu sonug, mevcut calismanin bulgulariyla paralellik gostermektedir.
Ebeveynlere yonelik destek mekanizmalar1 ve stres yoOnetimi stratejilerinin
giiclendirilmesi, tiilkenmislik riskini azaltabilir.

Idari gorev kriterine gore yapilan analizlerde, psikolojik iyi olus ve tiikenmislik
duygusal alt boyutunda anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu, idari
gorevdeki pozisyonlarin bireylerin psikolojik durumlarini ve tiikenmislik diizeylerini
etkileyebilecegini  gOstermektedir. Ayrica, kidem degiskeni iizerinde yapilan

incelemelerde ise literatiirde farkli sonuclarla karsilagilmakla birlikte, genellikle kidemi
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az olan bireylerin tiikenmislik diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna varilmaktadir.
Ergin (1996) kidemi az olanlarda tiikenmisligin daha fazla oldugunu bulmusken,
Karaman ve arkadaslar1 (2002) ile Kitapgioglu (2000) mesleki kidemin tiikenmiglik
diizeyini etkilemedigini savunmuslardir. Ormen (1993) ise tiikkenmisligin kidemi az

olanlarda daha yiiksek oldugunu belirlemistir.

6. SONUC VE ONERILER

Infaz ve koruma memurlarmin fiziksel aktivite diizeyleri ile duygusal tilkenme
ve duyarsizlagsma gibi tilkkenmislik gosteren alt boyutlar arasinda negatif yonlii bir iligki
bulunmaktadir. Fiziksel aktivite siiresinin artmasi, bireylerin tiikenmislik seviyelerinin
azalmasina katki saglamaktadir. Bu durum, fiziksel aktivitenin ruhsal saglik iizerindeki
olumlu etkisini vurgulamaktadir. Diizenli fiziksel aktivitelerin, stres yonetimi, genel
oneri saglig1 ve olumlu ruh hali gibi unsurlar iizerinde 6nemli bir rol oynadig1 bilgisini
desteklemektedir.

Arastirmanin diger bir dikkat cekici bulgusu, demografik degiskenlerin
psikolojik iyi olus ve tikenmislik diizeyleri iizerinde etkili oldugudur. Kadinlarin
tiikenmislik seviyelerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu,
cinsiyet bazinda bu meslek grubunda tlikenmislik risklerinin g6z Oniinde
bulundurulmasi gerektigini ve kadin infaz koruma memurlarinin daha o6zel destek
mekanizmalarina ihtiyag duyabilecegini ortaya koymaktadir. Ayrica, yas, medeni
durum, egitim durumu gibi farkli demografik unsurlarin da psikolojik i1yi olus lizerinde
onemli etkilere sahip oldugu belirlenmistir.

Is doyumu ile tiikenmislik arasindaki iliski de arastirmada dikkat ceken bir diger
noktadir. Elde edilen veriler, infaz ve koruma memurlarinin is doyumunun artisi ile
tikenmislik diizeylerinin azaldigini gostermektedir. Bu durum, bireylerin is yerinde
daha tatmin edici bir deneyim yasamalarinin, psikolojik sagligi olumlu bir sekilde
etkileyecegini ve tilkenmislik riskini azaltabilecegini ortaya koymaktadir. Caligsma
stirelerinin kisa olmas1 halinde bireylerin baslangicta yiikksek motivasyon ve is tatmini
hissedebilecegi, ancak uzun siireli ¢calismalarda monotonluk ve artan sorumluluklarla

birlikte tiikenmislik riskinin de arttig1 gozlemlenmistir.
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Sonu¢ olarak, infaz ve koruma memurlarmin psikolojik iyi oluslarini ve
tiikenmislik diizeylerini iyilestirmeyi amaglayan stratejilerin gelistirilmesi biiyiik 6nem
tasimaktadir. Oncelikle, fiziksel aktiviteyi tesvik eden programlarin uygulanmasi
gerekmektedir. Bu tiir programlar, infaz ve koruma memurlarinin fiziksel sagliklarini
korumalar1 yami sira, stressiz bir faaliyet olarak ruhsal sagliklarina da katki
saglayacaktir. Ayrica, is ortaminin destekleyici bir yap1 ile diizenlenmesi, ¢alisanlarin
motivasyonunu artiracak ve tikkenmislik riskini azaltacaktir.

Bu sonuglar 1s18inda, infaz ve koruma memurlarina asagidaki oOnerilerde

bulunulabilir:

o Infaz ve koruma memurlarina yonelik, diizenli fiziksel aktivitelerin tesvik
edildigi ve uygulandigi programlar olusturulmalidir. Bunun i¢in kurum iginde spor
sahalar1 ya da aktiviteleri diizenlenebilir.

o Calisanlarin  psikolojik sagliklarii desteklemek amaciyla kapsaml
psiko-sosyal destek hizmetleri sunulmali, stres yonetimi seminerleri ve danigmanlik
hizmetleri saglanmalidir.

o Tiikenmislik ve psikolojik 1yi olus konularinda infaz ve koruma
memurlarina yonelik egitimler verilmeli, bu konulardaki farkindaliklar1 artirmak igin
seminerler ve bilgilendirme toplantilar1 diizenlenmelidir.

o Is ortammin stres azaltici nitelikte yapilandirilmasi, is yiikiiniin dengeli
bir sekilde dagitilmasi ve destekleyici ¢aligma kosullarinin saglanmasi gerekmektedir.

. Gelecek calismalarin, farkli demografik o6zelliklere sahip gruplar
tizerinde benzer incelemeler yaparak, elde edilen bulgularin genellenebilirligini
artirmasi saglanmalidir.

o Bireylere yonelik stres yonetimi ve zihinsel saglik konularinda egitimler
verilerek, tiikkenmislik riskinin azaltilmasina yonelik farkindalik olusturulmalidir.

J Diisiik gelir grubunda yer alan memurlar i¢in maddi destek
mekanizmalar1 gelistirilerek, onlarin psikolojik iyi olus diizeylerinin yiikseltilmesine
katki saglanmalidir.

. Cinsiyet, yas ve aile durumu gibi demografik degiskenler g6z Oniinde
bulundurularak, hedeflenmis destek programlar1 olusturulmalidir.

. Farkli ¢alisma kosullarinda c¢alisan infaz ve koruma memurlar ile ilgili
karsilagtirmali arastirmalar yapilarak, en iyi uygulamalarin belirlenmesine katki
saglanmalidir.
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EKLER
Ek 1. Olgekler

DEMOGRAFIK OZELLIKLER
Yasimiz:
Cinsiyetiniz: () Kadin () Erkek
Calisma Siresi: () 1-5 () 6-11 () 12-18 () 19+
Gelir Durumu: () Alt () Orta () Yiiksek
Egitim Durumu: () Ilkdgretim () Ortadgretim () Universite
Medeni Durum: () Evli () Bekar
Cocuk Sayisi: )0 (O1 (2 () 3+
Idari Gorev: () Evet () Hayir

© N o g kB w NP

PSIKOLOJIK iYi OLUS OLCEGI
Asagida katilip ya da katilamayacaginiz 8 ifade vardir. 1-7 arasindaki

derecelendirmeyi kullanarak, her bir madde i¢in uygun olan cevabinizi belirtiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle Katilmiyorum Biraz Kararsizim Biraz Katiliyorum
Kesinlikle
Katilmiyorum Katilmiyorum Katiliyorum
Katiliyorum

1. Amagli ve anlamli bir yagam siirdiirliyorum

2. Sosyal iliskilerim destekleyici ve tatmin edicidir

3. Guinliik aktivitelerime bagl ve ilgiliyim

4. Bagkalarimin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida bulunurum
5. Benim i¢in 6nemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim
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6. Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yasiyorum
7. Gelecegim hakkinda iyimserim
8. Insanlar bana sayg1 duyar

TUKENMISLIK OLCEGI
Bu bir kendini degerlendirme &lgegidir. Is ortaminiz ve mesleginizle ilgili
asagidaki durumlar1 ne siklikla yasadiginizi belirtmeniz istenmektedir. Liitfen asagidaki
her ifadeyi okuduktan sonra 7 dereceli 6l¢egi kullanarak her bir maddenin yanindaki
bosluga size en uygun olan rakami yazin.

ORNEK: 5 1- Yorgun

1 2 3 4 5 6 7

Hicbir Sadece Nadiren Bazen Siksik | Cogunlukla Her

Zaman Bir Defa Zaman

___1-Yorgun

___ 2- Insanlar ile ilgili Hayal Kirikligina Ugramis
_3- Umutsuz

_____4- Kapana Kisilmig

_____5-Caresiz

___ 6- Cokmiis

_ I-Zaynf

8- Giivensiz

_9- Uyuma Giigligi

_10- Yeter Artik Dayanamiyorum

ULUSLARARASI FiZiKSEL AKTiVITE OLCEGI

Giinlik yasayis igerisinde yaptiginiz aktiviteler hakkinda bilgi edinmek
istiyoruz. Asagida son 7 giin icerisinde fiziksel olarak harcanan zaman hakkinda sorular
bulunmaktadir. Liitfen kendinizi ¢ok hareketli, bir kisi olarak gérmeseniz dahi her
soruyu cevaplaym. Ev ve bahge islerinizi, is yerinde yaptiginiz aktiviteleri, bir yerden
bir yere gitmek i¢in yaptiklarinizi, bos zamanlarinizda yaptiginiz egzersiz veya spor gibi
aktiviteleri diislinlin. Son 7 giin icerisinde 10 dakika veya iizerinde siiren nefesini

hizlandiran, kuvvet gerektiren tiim yogun faaliyetleri goz dniinde bulundurun.
1. Son bir hafta i¢cinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet c¢evirme gibi siddetli bedensel gili¢ gerektiren

faaliyetlerden yaptiniz?
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Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. (Bu sikki isaretlediyseniz 3. Soruya

geciniz.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?
Bilmiyorum / Emin degilim

Ginde............ dakika

Gecen bir hafta i¢inde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin.
Bunlar 10 dakika veya daha uzun siiren, orta derece fiziksel gii¢ gerektiren
ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.

3. Son bir hafta i¢inde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme,
halk oyunlari, dans, bowling veya tenis gibi orta dereceli bedensel gii¢

gerektiren faaliyetlerden yaptiniz? (Yiiriime harig.)

Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. (Bu sikki isaretlediyseniz 5. Soruya

geciniz.)

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

Gilnde............ dakika

Gecen bir hafta icinde ylriiyerek gecirdiginiz zamani diisiiniin. Bu;
isyerinde, evde, bir yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme,
spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.

5. Gegen 7 giin igerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigliniiz giin sayis1
kactir?
Haftada............ gin

Yiirtimedim (Bu sikki isaretlediyseniz 5. Soruya geciniz.)
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6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
Bilmiyorum / Emin degilim

Ginde............ dakika

Son soru, son bir hafta i¢inde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste,
evde, calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu
masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak
televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

7. Son bir hafta i¢inde oturarak giinde ne kadar zaman harcadiniz?
Bilmiyorum / Emin degilim

Gilnde............ dakika

ETIK KURUL KARARI
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