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SIMGELER VE KISALTMALAR

WHO: Diinya Saglik Orgiitii

IARC: Uluslararas1 Kanser Arastirma Ajansi
Kcal: kilokalori (enerji birimi)

dk: Dakika

Met: Metabolik Es Deger

RMR: Metabolik Hiz

ml: mililitre

mph: mili bolii saat

m: metre

kg: kilogram

TDK: Tiirk Dil Kurumu

SYK: Saglikta Yasam Kalitesi

UFAA: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
Hf: Hafta

df: Serbestlik Derecesi

p: Istatistiksel Anlamlilik Degeri

X: Ortalama

SS: Standart Sapma

n: Kisi Sayis1
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Aktif Cahsan Ogretmenlerde Fiziksel Aktivitenin Psikolojik Dayamkhlik
ve Yasam Kalitesi Uzerine EtKkisi
Zekeriyya ALTINTOP
Antrenorliik Egitimi Anabilim Dah
YUKSEK LISANS TEZi / KONYA-2023

Bu arastirmada amag, aktif ¢alisan 6gretmenlerde fiziksel aktivitenin, psikolojik dayaniklilik
ve yasam kalitesi lizerine etkisinin incelenmesidir.

Aragtirmaya goniillii 320 kadin, 258 erkek toplamda 578 dgretmen katildi. Ogretmenlere
bilgilendirilmis onam formu, Sf 36 kisa form yasam kalitesi 61¢egi, uluslararasi fiziksel aktivite anketi
ve Moss’un psikolojik dayaniklilik anketi uygulandi. Olgeklerden elde edilen puanlarin normal dagilima
uygunlugu Shapiro Wilk testi ile incelenmis olup normal dagilima uymadig: goriildi. Demografik
ozelliklerin karsilagtirilmasinda Mann-Whitney U testi veya Kruskal Wallis testi kullanildi. Gruplar
arasindaki farklilik i¢in Dunn’s coklu karsilastirma testi kullanildi. Fiziksel aktivite puani ile
6lceklerden elde edilen puanlar arasindaki iligkiler Spearman korelasyon analizi ile incelendi. Analizler
SPSS 22.0 programu ile analiz edildi. p<0,05 anlamlilik seviyesi se¢ildi.

Arastirmada, cinsiyete gore, kadin Ggretmenlerin psikolojik dayanikliliginin daha yiiksek
oldugu goriildii. Cinsiyet ve yas degiskenine gore fiziksel aktivite puanlar1 ve yasam kalitesi puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmedi (p<0,05). Fiziksel aktivite puaninin 30-39 yas
araliginda, psikolojik dayaniklilik puaninin ise 20-29 yas araliginda daha diisik oldugu gorildii.
Aragtirmaya gore 50 ve lizeri yasta yasam Kkalitesi Olgegi fiziksel fonksiyon puani daha diisiik
bulunurken, yasamsallik puani daha yiiksek oldugu bulundu. 21 ve {izeri yildir deneyime sahip
ogretmenlerde fiziksel aktivite puanlar1 diisiik iken, yasam Kalitesi puanlar1 ve psikolojik dayaniklilik
puanlar1 daha yiiksek bulundu. Yasam kalitesi dl¢egi alt boyutlarindan fiziksel fonksiyon puani 0-5 yil
mesleki deneyime sahip dgretmenlerde daha yiiksek bulundu. Medeni durum degiskenine gore fiziksel
aktivite puanlar1 bekar 6gretmenlerde yiiksek bulunurken yasam kalitesi ve psikolojik dayaniklilik
puanlar1 evli 6gretmenlerin daha yiiksek bulundu. Fiziksel aktivite puani, yasam kalite olgegi alt
boyutlarindan agri, genel saglik algisi, yasamsallik, sosyal fonksiyon, mental saglik puanlart egitim
durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedi (p>0,05). Yasam kalite lgegi alt
boyutlarindan mental rol puani yiiksek lisans mezunlarinda daha yiiksek bulundu. Psikolojik
dayaniklilik 6l¢egi puanlar1 ve yasam kalite 6lgegi alt boyutlarindan fiziksel fonksiyon ve fiziksel rol
glicliigli puanlarimin ise doktora mezunlarinda daha diisiik oldugu goriildi.

Sonug olarak yapilan bu arastirmada, fiziksel aktivite ve yasam kalitesi 6lgegi alt boyutlarindan
fiziksel fonksiyon, yasamsallik ve mental rol puanlari arasinda; fiziksel aktivite ve psikolojik
dayaniklilhik 6lgegi ve alt boyutlarindan, olumlu degerlendirme puani arasinda istatistiksel olarak
anlamli, pozitif yonde ve ¢ok zayif bir iligki tespit edildi.

Anahtar Sozciikler: Aktif Calisan Ogretmenler; Fiziksel Aktivite; Psikolojik Dayaniklilik; Yasam

Kalitesi.
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The Effect of Physical Activity on Psychological Resilience
and Quality of Life in Active Teachers
Zekeriyya ALTINTOP
Department of Coaching Education
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The aim of this study is to examine the effect of physical activity on psychological resilience
and quality of life in actively working teachers. Total of 578 teachers, 320 female and 258 male,
participated in the study voluntarily. Informed consent form, P 36 short form quality of life scale,
international physical activity questionnaire and Moss's psychological resilience questionnaire were
applied to the teachers. The conformity of the scores obtained from the scales to the normal distribution
was examined with the Shapiro Wilk test and it was observed that they did not comply with the normal
distribution. Mann-Whitney U test or Kruskal Wallis test was used to compare demographic features.
Dunn's multiple comparison test was used for the difference between the groups. The relationships
between the physical activity score and the scores obtained from the scales were analyzed by Spearman
correlation analysis. The results were analyzed with the SPSS 22.0 program. significance level was
determined as p<0,05.

In the study, it was observed that the psychological resilience of female teachers was higher
according to gender. There was no statistically significant difference between physical activity scores
and quality of life scores according to gender and age variables (p<0.05). It was observed that the
physical activity score was lower in the 30-39 age range, and the psychological resilience score was
lower in the 20-29 age range. According to the study, while the physical function score of the quality-
of-life scale was found to be lower at the age of 50 and above, the vitality score was found to be higher.
While physical activity scores were lower in teachers with 21 or more years of experience, quality of
life scores and psychological resilience scores were found to be higher. Physical function score, one of
the sub-dimensions of the quality-of-life scale, was found to be higher in teachers with 0-5 years of
professional experience. According to the marital status variable, physical activity scores were higher
in single teachers, while quality of life and psychological resilience scores were higher in married
teachers. Physical activity score, pain, general health perception, vitality, social function, and mental
health scores from the sub-dimensions of the quality-of-life scale did not differ statistically according
to educational status (p>0.05). Mental role score, which is one of the sub-dimensions of the quality-of-
life scale, was found to be higher in master’s degree graduates. Psychological resilience assessment
scores and quality of life data, sub-dimensions of physical functions and physical role strength scores
were found to be lower in PhD graduates.

In conclusion, in this study, between physical activity and quality of life sub-dimensions,
physical function, vitality and mental role scores; A statistically significant, positive, and very weak
relationship was found between the physical activity and resilience scale and its sub-dimensions, the
positive evaluation score.

Keywords: Active Teachers; Physical Activity; Psychological Resilience; Quality of Life
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1. GIRIS

Fiziksel aktivite; dayaniklilik, esneklik, koordinasyon gibi fiziksel yetenegin
bilesenlerini gelistirmeyi veya belirli bir seviyede tutmayi amaglayan diizenli,
yinelenmis ve yapilandiriimas: gereken hareketler, egzersizin bir parcasidir. (Ozer
2013).Fiziksel aktivite, insanlarin problemlerini ve kaygilarin1 en disiik diizeye
indirmek i¢in de 6nemlidir. Yani fiziksel aktivitenin bireylere mental ve viicut sagligi
acisindan fayda sagladigi soylenebilir (Demir ve Tiirkeli 2019). Fiziksel hareketlilik
bireylerde hem spor hakkinda olumlu duygular gelistirmesini hem de insanlarin
hayatlarinda 6nemli bir etki birakir (Turkay ve ark 2019).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan hareketsiz yasam seklinin Diinya
capinda artarak devam etmesi endise verici boyutlarda olup, mental ya da fiziksel
hastaliklara sebep oldugu vurgulanmaktadir (A¢il 2006). Fizksel aktivitenin birgok
hastalik i¢cin hem 6nleyici hem de iyilestirici etkisinin oldugu bildirilmistir (Yildirim
ve ark 2008, Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi 2014).

Fiziksel aktivite ruh saglig1 agisindan degerlendirildiginde yasamdaki engeller
karsisinda psikolojik tahammiilii arttirdigi goriilmektedir. Buna ek olarak, bireyin kilo
kontroliinii dengelemesiyle kendini daha iyi hissetmesini, mutlu olmasini ve
psikososyal konumuna olumlu duygular katmasini saglamaktadir. Fiziksel aktivite
viicudun kas, kemik, eklem gibi kisimlarina olumlu katki saglarken bireyin durus
seklinde pozitif etki birakarak 6zgiiven ve beden farkindaligi olusturmaktadir. Pozitif
diisiinme ve stresi kontrol edebilme yetenegini gelistirmeyi saglayan fiziksel aktivite,
bireylerin toplumdaki uyumunu sosyal agidan kolaylastirmaktadir (Baltac1 ve ark
2008).

Psikolojik saglamlik taniminin igerisinde stres, travma, kaygi ve olumsuz
yasam tarzi gibi durumlarla basa cikarak bireyin giiclenecegi goriisii yer almaktadir
(Ozer ve Deniz 2014). Hunter’in 2001 deki galismasina gére genel manada uyum ve
basar1 ¢ergevesinde incelenen psikolojik dayaniklilik, yasamdaki zorluklar1 asarak
kisiye yenilenme olanagi saglayan (Garmezy 1991), stres nedenli olaylarin olumsuz
etkilerini azaltip, basar1 odag1 olusturan bir yaklasim olarak bildirilmektedir (Rutter
1987, Wagnild ve Young 1993, Windle 1999).

Fiziksel hareketliligin bireylerde giiclii bir irade ve Ozgiiven olusturarak
psikolojik saglamligi arttirdigi, bunun yani sira bireylerin rekreasyonel etkinliklerinde

ulastig1 doyuma da pozitif katki sagladigi belirtilmektedir (Huang ve Carleton 2003).



Yasam icerisinde gerginlik ve kaygi gibi negatif duygulardan sonra toparlanma
stirecini kapsayan, bireylerin fiziksel aktivite ve serbest zaman etkinliklerine katilim1
psikolojik saglamlikla birbirini olumlu yonde etkileyen bir iliski i¢inde olduklari
goriilmektedir (Dogan 2015, Pearson 1998).

Psikolojik saglamlik, bireylerin riskli ve olumsuz olaylar karsisinda dogru bir
sekilde savasabilme giici ve bu olaylara uyum saglama becerisi olarak
aciklanmaktadir (Block ve Kremen 1996, Sameroff 2005, Masten ve Gewirtz 2006).

1997 yilinda Stewart ve arkadaslarinin yaptigi ¢calismada gevresel etkenlerin ve
kisinin ozelliklerinin psikolojik dayanikliligi etkiledigi goriilmektedir. Fiziksel
aktivite psikolojik dayaniklilig1 etkileyen koruyucu bir etmendir (Gilligan 1999).Yine
1997 yilinda Martinek ve Hellison’un yapmis oldugu calismada psikolojik
dayaniklihigi arttirmada fiziksel aktivite ve spor etkinliklerinin 6nemli oldugu
belirtilmektedir. McAuley ve ark (2000) psikolojik dayaniklilik ve fiziksel hareketlilik
arasinda olumlu bir iliski oldugunu bildirmistir. Toros ve ark (2017)’deki ¢aligmasinda
fiziksel aktivite yapanlarin, yapmayanlara gére psikolojik dayanikliliginin daha iyi
oldugu belirtilmistir.

Insanoglunun dogumundan &liimiine dek, en hakli miicadelelerinden biri
kaliteli bir yasam arayist i¢inde olmasidir. Kiiltiirler arast farkliliklar ve bireyden
bireye anlami degisen nitelikli yasam, bilim insanlarinca da farkli agilarla ele
alinmaktadir. Bagka bir ¢aligmaya gore psikososyal agidan ve fiziksel olarak saglikli
olma durumunu ifade ederken, kiiltiirel ve sosyal acidan dezavantajlart da olan bir
kavram olarak nitelendirilmektedir. Bunun yani1 sira Hoernquist, yapisal, maddi,
aktivite, psikososyal ve fiziksel acidan doyuma ulagma ihtiyacinin bir kademesi olarak
ifade etmektedir (De Haes ve Van Knippenherg, 1984). Cella 1992 yilinda yaptigi
calismada ise emosyonel, fiziksel, sosyal ve fonsiyonel etkenlerin birlesiminden
olusan iyi olma durumu seklinde aciklamaktadir. Bir diger caligmada ise yasam kalitesi
cemberini mental, fiziksel ve sosyal refahin olusturdugu bildirilmektedir (Stucki ve
Kroeling 2003). Yasam kalitesi ve saglik iliskisi goz oniine alindiginda mental, sosyal
ve fiziksel iyi olmanin yam sira hastaligin olmamasi, bireyin hayatindan memnun
olmasi ve kendini 1yi hissetmesiyle de agiklanmaktadir (Zorba 2008).

Bireyin kaliteli yasam siirdiigii diisiincesini olusturan saghikli ¢evre, yeterli
korunma ve beslenme, egitim ve saglik hizmetlerinde yararlanma, cinsiyet hak ve
firsat esitligi, glinliikk yasam akis1 i¢inde olma ve sayginlik gibi bilesenlerin herhangi

birinin eksik olmasi bireyin bu diislincesinin zedelenmesine neden olmaktadir. Bu
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aciklamalar sonucunda egzersiz ya da fiziksel faaliyetlerin nitelikli bir yasam igin
onemli faktorler oldugu goriilmektedir. Insanlarin hareketlilik becerisi ve bu
yeteneginin niteligi, bireyin gelisimde biitiinsel dengeye, hastaliklar i¢in dnleyici
tedbir almasina ve hastaliklarin iyilestirilmesinde ciddi bir 6neme sahiptir. Yapilan
caligmalara kuramsal bir zeminde bakildiginda, fiziksel etkinliklerin fizyolojik sistem
tizerinde pozitif etkilerinin oldugu, planl yapilan fiziksel etkinlikler ile hem gengler
hem de yasli guruplarda kalp damar sagliginda %10-30 araliginda diizelmelerin
meydana geldigi, bunun yani sira kalp-damar sagligi agisindan olusan risk durumlarini
en az diizeye indirdigi goriilmektedir. Insiilin direncinde iyilesmelere katki saglayarak,
hipertansiyonun diizenlenmesine yardimci oldugu bildirilmistir (Lim ve Taylor 2005;
Conraads ve ark 2015; Chrysohoou ve ark 2015;).

Meneses ve arkadaslarinin 2015 yilinda yapmis oldugu calismada, planli ve
diizenli egzersizlerin kanser nedenli tilkenmiglik ve yorgunlugu en aza indirdigi,
insiiline bagimli diyabet rahatsizligi olan bireylerde pozitif etkisi oldugu (Yardley ve
ark 2015) ve kadinlarda meme dokusu tizerinde gelisen kanser riskini azalttigi
(Schmitz ve ark 2015) bildirilmistir. Bunun yani sira planli yapilan aerobik
calismalarin kronik kalp hastalar1 olan bireylerin iyilestirilmesinde nitelikli yasam
kalitesini olumlu etkiledigi (Chrysohoou ve ark 2015) ve koroner arter rahatsizligi (
KAH) yasayan bireylerin dayaniklilik esigini arttirdigi (Conraads ve ark 2015)
bildirilmistir. Uzun siireli spor faaliyetlerinin, sag ventrikiil de sistemik kalp
rahatsizlig1 olan bireyler i¢in olumlu katkisi oldugu goriilmiistir (Van der Bom ve ark
2015) . Dogdua’nin 2013 yilinda yaptig1 ¢alismada egzersiz faaliyetlerinin, hasta
yakinlar1 agisindan da yasam kalitesini yiikselttigini bildirmistir.

Bu calismada amaglanan, fiziksel aktivite yapan 6gretmenlerin yagam kalitesi
ve psikolojik dayanikliliklarini incelemek ve fiziksel aktivitenin yagsam kalitesi ve

psikolojik dayaniklilik tizerine etkisinin olup olmadigini arastirmaktir.



1.1. Fiziksel Aktivite
1.1.1. Fiziksel Aktivitenin Tanim

Fiziksel aktivite, giinliik hayatta enerji kullanilarak kas ve eklem faaliyetleri ile
solunum ve kalp hizi arttiran, sonug olarak da farkli boyutlarda yorgunluga neden olan
aktivitelerdir. Koordinatif hareketlerin bir kisminin ya da tamaminin ( kosma, yiizme,
kol bacak hareketleri ziplama yiiriime, bisiklete binme, bas ve boyun hareketleri gibi.)
kullanildig1 giinliik aktiviteler, egzersiz, c¢esitli sporlar, oyun ve dans fiziksel
aktiviteler icerisinde yer almaktadir (Baltaci ve ark 2008).

Fiziksel aktivite, kaslarin kasilmasiyla ortaya ¢ikan ve enerji harcanmasini
onemli miktarda arttiran bedensel hareket olarak tanimlanir ( US Department of Health
and Human Services 1996). Dolayisiyla bu terim rekabet¢i spor ve egzersizlerden
hobilere veya giinliik hayatta kullandigimiz faaliyetlere kadar tiim insan devinimlerini
icerir. Tersine fiziksel hareketsizlik, ‘Bedensel hareketin minimum oldugu enerji
harcanmasinin dinlenme metabolik hizina yaklastig1 bir durum’ olarak agiklanabilir
(IARC 2002).

Giinliik hayatta iskelet kaslarini ve enerjinin kullanildig: tim hareketler fiziksel
aktivite olarak tanimlanmaktadir. Egzersiz tekrarlayici, sistemli ve planhdir. Fiziksel
aktivite fiziksel adaptasyonun bilesenlerini gelistirmeyi ve korumay1 amaglamaktadir.
Spor ise lisansli sporcularin belirli kurallar igerisinde yiiriittiigli ve miisabaka amaci
giiden faaliyetlerdir. Bu anlamda oyun oynamak, ylirlimek, banyo yapmak, bahce
isleri, ev isleri, merdiven ¢ikmak, yemek yemek gibi giinliik hayatin diizeni icerisinde
yer alan faaliyetler spor ve egzersiz ile birlikte de fiziksel faaliyetler i¢inde yer
almaktadir (Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu 2014).

Aktif yasam, giinliik rutinlerin fiziksel aktivite igerisinde yer aldig1 bir hayat
tarzidir. Her gilin hayatin akisi igerisinde fiziksel aktiviteyi en az 30 dakika uygulamak
amaglanmaktadir. Kisiler ulasimda bisiklete binme ya da yiiriime seklinde fiziksel
aktivite uygularken eglence olarak da egzersiz yapma, bahgede c¢alisma, parkta
oynama, merdivenleri asansor yerine tercih etme, giindelik spor aktivitelerine katilma
seklinde amaglanan bu zaman dilimini kullanmaktadirlar (Pitta ve ark 2006).

Bireylerde obezite ve sedanter yasam ile ilgili problemlerin ¢oziimiini
amaclayan stratejinin 6nemli bir pargasi da fiziksel hareketliliktir. Kisilerin mental ve

fiziksel sagligimi gelistiren aktif yasam, toplum refahina ve sosyal bagliliga katki



saglar. Planli sosyal faaliyetler ve spor aktiviteleri ile smirli olmayan fiziksel
hareketlilik olanaklari, egitim ve saglik kurumlar1 da dahil bireylerin ¢alistigi ve yasam
stirdiigii her yerdedir (Edwards ve Tsourus 2006).

Fiziksel aktiviteyi olusturan etmenler bes grupta ele alinir (Bouchard ve ark 2012).

1. Siklik: fiziksel hareketlilik adina en elverisli durum, yapilacak aktiviteleri
haftanin belirli giinleri igerisine serpistirerek uygulamaktir. Kisitli bir siire i¢in
degil devamli olarak uygulanmasi amaglanan bir faaliyettir.

2. Tip: amaglanan bir insan bedeninin denge, koordinasyon ve kivraklikla ilgili
tiim yetkinliklerinden faydalanilan, viicut kontroliine bagli olarak belirlenmis
zaman araliklarinda kaslarin orta diizeyde gerginligi ile baslanan, nefes alma
hizim1 arttiran bir aktivitedir. Bireylerin kalp atis hizimi yiikseltir. Cekme,
agirhik antrenmanlari, itme hareketleri gibi kas giiclinii arttirma temelli
aktiviteler ve kogma, bisiklete binme ve yiiriime aktiviteleri bunlar arasinda
sayilabilir.

3. Siire; Giin i¢cinde 3 kez tekrarlanan ve orta siddetle 10 dakika yapilan
hareketler. Haftada 150 dakikalik orta siddette yapilan aktiviteler.

4. Yogunluk;

a) Hafif seviye; Enerji harcamay1 gerektiren tiim faaliyetler (3,5 kcal/ dk )

b) Orta seviye; 3,5-7 kcal/dk enerji harcanmay1 gerektiren faaliyetler.

c) Siddetli seviye; en az 7 kcal/dk enerji harcanmasi gerektiren hareketlerdir.

5. Icerik; Goniillii olarak veya herhangi bir iicretli iste calismak, spor, ulasim (bir
yerden bir yere yliriiyerek), ev isleri ve bos zamandan yararlanma fiziksel

aktivitenin igerisinde yer alir.
1.1.2. Fiziksel Aktivite Tiirleri

Egzersiz: tasarlanmig, yapilandirilmis ve hedeflenen fiziksel performansa
erisebilmek, performans: yiikseltmek ve bunu devam ettirebilmek amaciyla
tekrarlanan aktiviteler bitiintidiir. Fiziksel etkinligin alt basamaklarindan biri
egzersizdir ( Haskell ve Kiernan 2000).

Spor: Siireksiz veya oOrgiitlii bir sekilde yapilan, fiziksel kabiliyeti gelistirme ve
koruma amaci tasiyan fiziksel etkinlikler biitliniidiir. Fiziksel aktivitenin biri tiirii olan

spor, farkli iilkelerde ayni anlami tasimamaktadir. Ornegin Avrupa iilkelerinde



rekreasyonel faaliyetler (dagcilik, yiiriiyiis) anlamina gelirken, Kuzey Amerika
kitasinda yalnizca yarigmalari ifade etmek i¢in kullanilir (Shepard 2003).

Fiziksel uygunluk: Fiziksel etkinligin, performans yoniiniin ytikselten niteliklerin
timli, fiziksel uygunluk olarak tanimlanir. Fiziksel uygunluk, iskelet kasi
dayanikliligini, kardiyorespiratuvar yeterliligi, esneklik, denge, yeterlilik, viicut

kompozisyonu, reaksiyon zamanini, gii¢ ve hizi igerir (Vanhees ve ark 2005).
1.1.3. Fiziksel Aktivitenin Faydalar:

Kisilerin erken yasta benimsedigi saglikla ilgili olumsuz davranislar, ileri
yillarda ortaya cikabilecek saglik sorunlari i¢in risk olusturabilir. Fiziksel akivite
hareketleri bireylerin yasamlarini ve saglik durumlarini olumlu yonde etkileyecek
davraniglar arasindadir (Zill ve ark 1995, Kalling 2008). Fiziksel aktivite kisilerin,
fiziksel saglig1 iizerindeki etkileri; kas iskelet sistemi ve viicudun bazi metabolik
fonksiyonlar1 tizerindeki etkileri olarak iki grupta incelenebilir. Diger yandan fiziksel
aktivitenin fiziksel saglik lizerinde oldugu kadar mental ve psikososyal saglik tizerinde
de olumlu etkileri bulunmaktadir ( Baltac1 ve ark 2008, Paffenburger ve ark 2001,
Warburton ve Bredin 2017, Wei ve ark 1999:1). Fiziksel aktivitenin faydalari, yeterli
olarak yapilan aktivitenin kisileri ve toplumu daha saglikli kildigini (Bulut 2013)
fiziksel aktivitenin kalp damar hastaliklar1 olusumunu engelleyebildigini
metabolizmanin daha diizenli galigabilecegi, obeziteyi 6nledigi ve mental olarak daha
saglikli olabilecegi yapilan c¢aligmalarla ortaya konulmustur (Karaca ve ark 2000,
Warburton ve Bredin 2016). Bu galismalara gore fiziksel aktivitenin faydalar1 dort ana
baglikta toplanmistir:

1) Kas-Iskelet sistemine faydalari:
Kasin giiciinii ve esnekligini korumasini, ayrica esnekligin artmasini saglar.
Refleks ve reaksiyon zamanina etki ederek, kondisyon ve dayaniklilig
arttirir. Viicut postiiriinii diizeltirken dengeyi gelistirerek yorgunlugu azaltir.
Kemik minerallerinin yogunlugunu koruyarak osteoporozu onler. Kazalarda
olasi yaralanmalara kars1 fiziksel korumayi arttirir.

2) Diger metabolik fonksiyonlara etkileri
Kan basincini diizenler, damar yapisinin esnekligini arttirir. Kolesterol ve
trigliserid diizeylerini etkileyerek damar hastaliklart riskini azaltir. Kalbi

giiclendirir ve kan akisini diizenler. Solunum kapasitesinde artig saglar.



Kandaki glikoz seviyesini kontrol etmeye yardimci olur. Viicudun tuz,su ve
mineral dengesini saglar. Metabolizmay1 hizlandirir ve kilo alimini engeller.
3) Mental sagliga etkileri
Olumlu duygular ve mutluluk saglar. Olumlu diisiinme ve stresle bas etme
becerisini gelistirir. Sosyal uyum ve kabullenme oranini arttirarak insanlarin
bagimsiz ve aktif bireyler olmalarina yardimci olur. Anksiyete ve depresyonla
bas etme giiciinii arttirir.
4) Gelecek hayatimiza etkileri
Olas1t ani ve sistemik hastaliklara bagli 6liim riskini azaltir. Kansere
yakalanma riskini azaltir ve kansere karsi korur. Aktif yasayan bireylerde
viicudun oksijen kullanma kapasitesi artti@i igin viicut direnci artar,
enfeksiyonlara kars1 korunma gelisir. Anksiyete ve depresyonla bas etmeyi
saglayarak hayattan zevk alan bireyler olmay1 etkiler. Yaslilik ve ileri yaslilik
donemindeki bireylerde insanlari etkileyen bosta kalma ve calisamama
hissinden kurtulmaya yardime: olur ( Baltaci ve ark 2008, Bek 2008, Kalling
2008, Tirkiye Halk Sagligi Kurumu 2014, Paffenbarger ve ark 2001,
Warburton ve Bredin 2017, Wei ve ark 1999, Zill ve ark 1995).

1.1.4.Fiziksel Aktivitenin Yogunlugu

Bir aktivitenin mutlak yogunlugu, o aktivite ile iligkili enerji harcama oranidir,
bu genellikle kcal/kg/dk veya MET ( metabolik es deger) cinsinden olgiiliir. MET,
fiziksel aktivitenin metabolik maliyetini (enerji harcamasi veya oksijen tiiketimi)
tahmin etmek icin kullanilan bir birimdir. Bir MET, bir kisinin dinlenme halindeki
metabolik hizidir; bu, dakikada viicut kiitlesinin kilogrami basina tiiketilen 3,5 ml
oksijenin dinlenme metabolik hizi (RMR) olarak belirlenir (Westerterp ve Plasqui
2004).



Tablo 1.1. Bazi fiziksel aktivite tiirleri i¢in yogunluk, MET ve enerji harcamasi (Saglik
bakanlig1 2004).

NO | AKTIVITE YOGUNLUK | MET | ENERIJI
HARCAMASI
(*)

1 Utii Yapma Hafif 2.3 69

2 Temizlik Hafif 2.5 75

3 Boyama/Dekorasyon Orta 3.0 90

4 Badminton Orta 4.5 135

5 Tenis Orta 5.0 150

6 Tempolu Yiirime/4mph | Orta 5.0 150

7 Bisiklet 10-12 mph Orta 6.0 180

8 Aerobik Dans Agir 6.5 195

9 Yiizme-50m/dk Agir 8.0 240

10 | Kosu-6mil Agir 10.0 300

(*) Enerji harcamast 30dk boyunca aktivite yapan 60 kg’lik bir kisi i¢in keal
esdegeri.
Met degerleri, RMR’nin katlar1 olarak verilir ve yogunluklarini belirmek ig¢in
faaliyetlere atanmaktadir. Met genellikle hafif, orta ve agir yogunluktaki fiziksel
aktivite gibi kategorilere ayrilmaktadir (Tablo 1.1).Bununla birlikte herhangi bir
fiziksel aktivite i¢in enerji harcamasi viicut biiylikligi ile dogru orantilidir. Bu nedenle
Tablo 1.1°de enerji harcamas1 30 dakika boyunca aktivite yapan 60 kg’lik bir bireyin
kcal esdegeri dikkate alinarak hazirlanmistir ( Saglik Bakanligi 2004).

1.1.5. Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi ve Ol¢iim Yéntemleri

Fiziksel aktiviteyi Olmedeki amag, fiziksel aktivitenin sagligi ne oranda
etkiledigi, kisilerin bu aktivitelerle ne kadar ilgilendigi ve fiziksel aktiviteleri etkileyen
sebeplerin ve faktorlerin 6grenilmesidir. Fiziksel aktivite 6l¢lim yontemleri her grup
icin farklidir. Ornegin yash kisilerde anketler ve dogrudan yapilan dlgiimler (
Pedometre, Elektronik hareket lciimii, Stabilometre, Direk ve Indirek kalorimetre
Olciimii gibi) ile fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi saglanmaktadir. Yapilan
caligmalarda fiziksel aktivitenin 6l¢iimii i¢in kullanilan metodlarin en pratik ve genis

kapsamlisina bakildiginda anket ¢aligmalar1 6n plana ¢ikmaktadir. Anketler genis bir



topluluga uygulanabilen ucuz ve kolay yontemlerdir. Bu anketler sonucunda bireylerin
aktivite yogunlugu diisiik, orta ve yiiksek olacak sekilde ortaya konuldugu gibi, MET
veya kcal gibi degerlerle de ifade edilmektedir. (Stewart ve ark 2001; Lamonte ve
Ainsworth 2001)

1.2. Psikolojik Dayamkhihk

Ingilizce kokenli “resilience” kelimesinde tiireyen psikolojik dayaniklilik
kavrami1 maddenin kolayca asil haline donebilmesi ve esneklik anlamina gelmektedir
(Giirgan 2010). TDK’na (Tiirk Dil Kurumu ) agiklamasina bakildiginda, hastaligin
cabuk iyilesmesi, esneklik, asil haline donebilme, toparlanma, kendine gelme,
elastikiyet gibi anlamlara geldigi goriilmektedir. 1997:1142 Webster sozligi
(Webster’s Dictionary) aciklamasina bakildiginda psikolojik dayaniklilik kavrami,
moral, iyl mizag, kolayca bir seylerin ortaya ¢ikmasi, gii¢, toparlanma kabiliyeti
seklinde belirtilmistir.

Resilience teriminin iilkemizde yapilan ¢alismalarda Tiirk¢e agiklamalarina
bakildiginda bazi c¢aligmalarda, “psikolojik saglamlik” (Karairmak 2007,Gizir
2004,0ktan 2008 ), olarak agiklanmisken, bazi calismalarda da “yi1lmazlik” (Ogiilmiis
2001, Giirgan, 2006, Ozcan 2005) olarak ifade edilmistir. Basa ¢ikma, dayaniklilik,
esneklik gibi anlamlara geldigini belirten baska bir calisma da bulunmaktadir
(Ulugtekin 1997). Tekrar iyi hale gelme yetenegini, onemli risk etkenleriyle
karsilamada dahi kullanabilme seklinde aciklayan yabanci arastirmacilarda
bulunmaktadir (Masten 2001).

Psikolojik dayaniklilik kavrami, psikiyatride ve gelisim psikolojisinde olumsuz
yasam riski altinda olan ¢ocuklar1 kategorize etmelerini olumlu uyum saglamalarina
ve zorluklara karsi gelisimlerine yardimer olan kisisel 6zelliklere ilginin artmasi
sonucu ortaya ¢ikmustir (Block ve Block 1980, Howard ve ark 1999, Waller 2001). Bu
kavram Ogretmenlerin giiglii meslek duygulari, 6gretme motivasyonlart ve 6z
yeterlilikleri ile baglantilidir, ayrica 6grenci basarisini arttirmak icinde gereklidir
(Howard ve ark 1999, Rutter ve ark 1990) Psikolojik dayaniklilik profesyonel ve
kisisel degerlerin ve mizaglarin bir {riiniidiir. Bireylerin psikolojik dayaniklilik
kavramina 6zgli faktorlerin yonetme kapasiteleri tarafindan belirlenen kisisel ve

toplumsal faktorlerden etkilenir (Day ve Gu 2010).



Literatiirdeki tartigmalarin ¢ogu, dayanikliligin dogustan gelen bireysel bir
kisilik ozelligi ya da zaman igerisinde gelistirilen bir silire¢ olarak nasil
kavramsallastirilmasi gerektigiyle ilgilidir (Luthar ve Cicchetti 2000,Yonezawa ve ark
2011). Bu kavram ile ilgili eskiden yapilmis ¢alismalar dayaniklilig: yiiksek bireylerin
ozelliklerini incelerken (Masten ve Gramezy 1985), da yakin zamanda yapilmis
caligmalar kisilerin dayaniklilik gelistirmesine yardimci olan uyum surecine
odaklanmaktadir (Sammons ve ark 2007). Bu c¢alismalar psikolojik dayanikliligi,
dogustan gelen niteliklere bagli olarak smiflandirirken, psikolojik dayaniklilik
kapasitesini ise, kisilerin galistiklart baglamlari, etkilesimde bulunduklar kisilerin ve
zorluklarin iistesinden gelmek i¢in i¢sel motivasyonlarin dogasina bagli olarak
siniflandirmaktadir (Gu ve Day 2007).

2011 yilinda Yonezawa ve arkadaslarimin yaptiklar1 ¢alismada psikolojik
dayaniklilik bireylerin giiglii yonleri ve 0z yeterlilikleri ile iginde yasadiklari ve
calistiklar1 sosyal ortamlar arasindaki etkilesim i¢inde ortaya ¢ikan dinamik bir yap1
olarak tanimlamustir.

Onemli kisilik faktorlerinden biride kisilerin yasamlarinda karsilastiklari stresli
durumlarda dahi mental sagligin1 koruyarak duyussal 6zelliklerini kullanabilmeye
psikolojik dayaniklilik ad1 verilmektedir (Karairmak 2009).

Psikolojik dayanikliligin bir diger taniminda da bireylerin beklenmeyen ya da
istenmeyen bir durum ile karsilasmasi sonucu bu duruma uyum saglama ve bu durumla
miicadele etme yetenegi olarak belirtilmistir (Block ve Kremen 1996, Sameroff 2005).
Bu kavram bireyin riskli ve travmatik durumlar karsisinda dahi duruma uyum
saglamas1 olarak da karsimiza cikmaktadir (Masten ve Gewirtz 2006, Toktas
2019,Stewart ve ark 1997). Kisi ve gevre tizerindeki riskli durumlari ve olumsuz
sonuclart Onleyen bu koruyucu faktorlerin zamanla degisim ve gelisim gosteren
kapasite tlizerindeki etkisi goriilmektedir (Rutter 1999, Gizir 2007, Windle 2011,
Masten ve Gewirtz 2006).

Psikolojik dayaniklilikla alakali koruyucu faktorlerden biride fiziksel
aktivitedir (Gilligan 1999). Psikolojik saglamligin kisideki olumlu degisimini, yapilan
egzersizler ve sporsal faaliyetler desteklemektedir (Martinek ve Hellison 1997).
Psikolojik saglamliga olumlu yonde katki sagladigini belirten diger bir calismada
McAuley ve ark (2000) tarafindan ortaya konulmustur. Kaygi, stres diizeyi ve
depresyon gibi olumsuz durumlardan korunmanin yollarindan birinin de orta seviyeli

egzersizler oldugu bildirilmistir (Paolucci ve ark. 2018). Toros ve arkadaglari 2017
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yilinda yapmis olduklari ¢alismada, egzersiz yapan bireyler ile egzersiz yapmayan
bireylerin psikolojik dayanikliliklarint karsilastirdiklarinda, egzersiz yapanlarin

psikolojik dayanikliliklarinin daha iyi oldugunu gézlemlenislerdir.
1.2.1. Psikolojik Saglamlik ve Kisilik Yapisi

Psikolojik dayanikliligin bagli oldugu ve 6ne ¢ikan 6nemli kisilik 6zelliklerinin
neler oldugu literatiirde ilgi goren konulardandir (Cetin ve ark 2015). Kisilik
Ozelliklerinin bir¢ogu ile psikolojik dayaniklilik arasinda iliski oldugu belirtilmistir
(Karairmak, 2006). Yapilan ¢alismalarda psikolojik dayaniklilig1 yiiksek bireylerin
one ¢ikan ozellikleri belli basliklar altinda toplanmistir (Masten ve Coastworth, 1998,
Wolin ve Wolin, 2010, Erdogan 2014, Doll ve Lyon, 1998): Bunlar; Empati, iletisim,
espri anlayist, kimlik duygusu, Bagimsizlik, Saglikli sosyal ¢evre, amaghlik (Glirgan
2006).

e Empati duygusu genetik 6zelliklerle kazanilan bir yetidir. Zaman igerisinde

sosyal c¢evrenin etkisiyle beraber gelisim gostermezse kaybedilebilir.
Ancak yinelenen yasantilar 6zelinde tekrar kazanilabilir.

e {letisim yetenegi, ihtiyaglar1 ifade edebilme ve elde edebilme, baskiya kars1
iddiali olma ve gii¢lii durabilme yetenegi olarak agiklanabilir.

e Kisilerin, negatif olaylarin acisindan kurtulabilmek i¢in olaylarin komik ve
tezat yOnlerini gorebilmeleri Onemlidir. Bu, insanin espri yetenegini
gosterir. Zor durumlarin arkasindaki umudu ortaya ¢ikarabilmek igin
bireylerin 6zellikle olaylari daha az ciddiye almalar1 gerekir.

e Aile kokenini anlayan ve bununla gurur duyan kisiler kimlik duygusuna
sahip oldugu i¢in olumsuz durumlardan daha az etkilenir.

e Psikolojik dayanikliligi daha fazla olan bireylerin girisimcilik ruhu ve
Ozgiliveni daha fazladir. Bunun sonucu olarak bagimsizlik duygusu 6n
plana ¢ikar.

e Sagliksiz ortamlardan ve kisilerden uzak olan bireyler, farkli bir gelecek
insa edecekleri i¢in saglikli bir sosyal ¢evreye sahip olurlar.

e Yasamda sosyal yapimin bir pargast da bireylerin amaglarinin olmasi ve
aileleri tarafindan 6nemli olduklarini hissetmeleridir. Olumsuz durumlara
ragmen parlak bir gelecegi olabilecegine inanan bireyler geleceklerini

sekillendirmek i¢in emek verirler (Glirgan 2006).
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1.2.2.Psikolojik Dayamkhhgi Etkileyen Etmenler

Psikolojik dayaniklilik kavrami i¢in yapilmis tanimlara bakildiginda, riskli
durumlar karsinda uyum becerileri yliksek bireyler oldugu veya gelisimsel acidan
beklenilen seviyeye ulasildigi igin psikolojik dayanikliliklarinin olustugundan
bahsetmektedir. Kisacasi psikolojik dayanikliligi anlamlandirabilmek igin hem
koruyucu etmeleri hem de risk olusturan etmenleri kavramak 6nemlidir (Bahadir 2009,
Sar 2016). Psikolojik dayaniklilik, bozulmus aile ortami, fakirlik, taginma durumu,
kent degisikligi, dogal felaketler, terdr olaylar1 gibi olumsuzluk barindiran olaylar
karsisinda, koruyucu ve risk etmenlerinin birbirleri ile etkilesimi neticesinde olusan
kisilerin olusan bu durumlara adapte olmasi ile ilgilidir. Psikolojik dayanikliligi
etkileyen bu degiskenler; bireysel risk etmenleri, ailesel risk etmenleri, bireysel
koruyucu etmenler, ¢evresel koruyucu etmenler ve gevresel risk etmenleri basliklar
altinda toplanir (Ozer 2013).

Bireysel etmenler: Psikolojik dayanikliligi etkileyen olumsuz faktorler arasinda
madde, ila¢ ve alkol bagimliligi; sosyal uyumsuzluk ve utangaclik, yetersiz zeka
seviyesi, fiziksel ve mental rahatsizliklar gelmektedir. Kisinin kendine olan saygisinin
yiiksek olmasi, empati kurabilme, iyimserlik hali, biligsel yeteneklerinin yeterli
olmasi, kendi 6zel alanin1 kontrol edebilen bir birey olmasi, problem ¢ozebilmesi,
gelecekle ilgili plan yapabilmesi ve hedef koyabilmesi gibi yetenekler ise kisinin
psikolojik dayanikliligini olumlu ydnde etkileyen faktdrlerdir (Oz ve Bahadir 2009).
Zararli aligkanliklar bireysel risk etmenleri arasinda en Onemlileridir. Yapilan
caligmalara bakildiginda kaygi ve stres bozuklugu, O6zgiivensizlik, saldirganlik,
kendini kontrol edememe, davranislarin uyumsuzlugu ve toplumun degerlerinden
uzaklasma bireysel risk etmenleri arasinda bulunmaktadir (Cataloglu 2011).

Bireysel koruyucu etmenler arasinda ise cinsiyet en 6nemli kavramlardan
biridir. Yapilan ¢aligmalarda 14-17 yas aras1 genclerde kisilerin cinsiyet etmenine
bagl psikolojik dayaniklilik 6l¢ek puaninda farklilik goriilmistiir. Bunlar, kizlarin
erkeklere gore “ev-ici iligkilerde ilgi”, “cevresel aktivitelere katilim”, “okul-igi
iliskilerde ilgi ve yiiksek beklentiler”’inin diisiik oldugu; erkeklerinde kizlara gore

99 (13 199 ¢

“arkadas grubu igerisindeki yiiksek beklentiler”, “arkadas grubundaki ilgi”, “empati”,
“sorun ¢ozme”, “isbirligi ve etkilesim”, “egitimsel beklentiler” diizeylerinin diigiik
oldugu belirlenmistir (Cataloglu 2011). Bireysel koruyucu etmenler arasinda cinsiyet,

disadoniik kisilik, olumlu davranis, fiziksel ve mental iyi olma hali, gelecek odakli ve
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hedef koyabilme becerisine sahip olma, ¢oziim odakli olma gibi faktorler yer
almaktadir (Ozer 2013).

Ailesel etmenler: Psikolojik dayanikliligi negatif yonde etkileyen faktorler su
sekilde siralayabiliriz:

a) Genis ailede yetismis olma,

b) Madde bagimlilig1 olan ya da sabikali ebeveynlere sahip olma,

c) Ebeveynlerinin fiziksel ya da mental rahatsizliklarinin olmasi,

d) Aile i¢inde kendisinin ya da bir baska aile iiyesinin siddete maruz kalmasi,

e) Evlatlik olma durumu

f) Ebeveynlerin bosanmis olmasi (Oz ve Bahadir 2009).

g) Ebeveynlerden biri ya da her ikisinin vefat etmis olmasi

Psikolojik dayaniklilig1 pozitif yonde etkileyen faktorler ise:

a) Ebeveynlerin olumlu ve saglikli iligkilerinin olmasi

b) Ebeveynlerin iyi egitimli olmasi

¢) Aile ortaminin huzurlu olmasi (Oz ve Bahadir 2009).

Kisilerin olumsuz ve zorlayici sartlara karsi uyum saglamasina yonelik ugraslarini
engelleyen ve kisilerin kotii yasamlar siirmesine neden olan ailesel faktorler ise aileye
bagli risk faktorleri olarak adlandirilmaktadir (Ozer 2013). Risk faktérlerinden biride
ailenin bireye olan yaklasimidir. Ozellikle ailenin asir1 korumaci tavir gostermesi,
kisinin sorumluluklarini ve yapmasi gereken islerini ailenin iistlenmesi gibi durumlar
daha sonra bu bireyin hayatta karsilastigi sorunlar1 ¢6zememesine neden olmaktadir.
Bu durum karsisinda birey madde bagimlilig1 alkol gibi kotii aliskanliklar edinerek
sorunlardan kagmaya ¢alismaktadir (Sezgin 2016).

Ailesel koruyucu faktorlerden biride ev ortamidir. Ev ortaminda anne ve
babanin davraniglarinda tutarli davranmasi, kisinin yasina uygun disiplinli davranmasi
ve bireysel farkliliklara olumlu yaklasilmas: psikolojik dayaniklilik bakimindan
onemlidir. Ev ortaminin giivenli ve diizenli olmasi, ekonomik a¢idan ailenin giivence
altinda olmasi, rol model ebeveynleri aile igerisindeki varligi ve kisilere ailesinin
nitelikli bakim saglamasi ailesel koruyucu faktorlerdendir (Ozer 2013).

Cevresel etmenler: Psikolojik dayaniklilig1 etkileyen olumlu gevresel faktorler
su sekilde siralayabiliriz;

a) Saglikli sosyal ¢evreye sahip olma

b) Cevrede pozitif bir rol modelin var olmasi (Oz ve Bahadir 2009).
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Psikolojik dayaniklilig: etkileyen olumsuz gevresel faktorler ise;

a) Bireyin toplum igerisinde siddet ve istismara maruz kalmasi

b) Diisiik seviyede sosyoekonomik duruma sahip olma

c) Yeterli beslenme imkanlarina sahip olamama

d) Kendi yas grubu igerisinde zorbalikla karsilasma (Oz ve Bahadir 2009).
Sosyoekonomik seviyenin diisiik olmasi, is imkanlarinin yetersizligi, toplumsal siddet
problemleri ve go¢ psikolojik dayanikliligi ¢evresel acgidan etkileyen risk faktorleri
arasinda yer almaktadir(Bolat 2013).

Cevresel koruyucu faktorler denildiginde ise ilk akla gelen yakin gevredeki
kisilerin birey iizerindeki olumlu etkileri gelmektedir. Bireyin aileden olmayan
yetiskin kisilere ve destekleyici arkadag ¢cevresine sahip olmasi psikolojik dayaniklilik
acisindan pozitif yonde etki eden faktérlerdendir (Bolat 2013). Diger koruyucu
faktorler ise; Giivenli ¢evre, komsuluk iliskilerinin iyi olmasi, sosyoekonomi

seviyesinin yiiksek olmasidir (Ozer 2013).
1.2.3. Psikolojik Dayaniklihgin Bilesenleri

Kontrol meydan okuma ve adanma psikolojik dayanikliligin bilesenleridir. Bu
bilesenlerin motivasyon saglamasi strese sebep olacak sorunlarin avantajli yanini
gormeleri ile olur (Tekin 2011).

Kendini adamak: Bireyin yagamin farkli boliimleri ile ilgilenmesine kendini
adama denir (Kobasa ve ark 1982). Bireyin yasamdaki tecriibe ettigi biitiin her seyi
anlamast ve amag¢ haline getirmesi adanmislik olarak tanimlanir (Kobasa 1982).
Bireyin hem sosyal hem de aile ¢evresi icerisinde olusturdugu baglarla, sahip oldugu
inanglarla ve degerlerle iliskilidir (Maddi 2002). Hedeflerine ulasabilmek i¢in gerekli
olan sadakati ve azmi gosteren, sorunlarla yiliz ylize gelmekten ¢ekinmeyen, daima
islerini bitiren ve etkinliklere aktif katilimda istekli olan kisilere adanmis birey
denilmektedir (Just 1999, Hanton ve ark 2003).

Kontrol: Kisinin yasam i¢inde karsilastigi sorunlarla gayret gostererek bir
degisim yaratacagina inanmasina kontrol denir. Kisinin karsilastig1 olaylarda kontrollii
davranarak tepki gostermesini ifade eder (Kamya 2000). Yapilan diger bir ¢alismada
ise kontrol kolay olmayan bir surumla karsilasildiginda caresizlik hissini yenebilme
inanc1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kontrol; kisisel 6zgiirliigii, bireysel segimleri,

kendini disipline edebilmeyi ve karar verme yetisini i¢cinde barindirir (Yalgin 2013).

14



Stresli bir olay karsisinda yararli olacagini diisiinerek kendini kuvvetli hisseden
bireylerin kontrol esigi yiiksektir (Kobasa 1979).

Meydan okuma: Olanaklarin, olaylarin ve sorunlarin giinliik hayatin bir
kesiti olmasi anlamina gelmektedir. Kendini adamak ve kontrol kisinin durmasi
gerektigi yeri bilmesi ile alakali iken meydan okuma kavrami bireyin hatalarini hata
olarak degerlendirmemesi, bunun aksine kisinin gelisimi i¢in uyaric1 bir goérev gormesi
seklinde ifade edilmektedir (Sezgin 2012).

Olumsuz olaylarla karsilasan kisilerin, bu olaylar karsisinda var olandan farkl
kosullara sahip oldugunu diisiinerek olay1 ele almasi durumudur. Meydan okuma
bileseni bireyin durumlar karsisinda gosterdigi adaptasyon yetenegine fayda sagladigi

diistiniilerek bu baslik altinda ele alinir (Eschleman ve ark 2010).
1.2.4. Ogretmenlerde Psikolojik Dayamklihk

Ogretmenlerin performansimi ve is doyumunu etkileyen unsurlardan biride
okuldaki ortamin ve islerinin stresli olmasidir (Aydin 2002, Balay 2000). Bir
dgretmenin bu yogun stresli ortamda basarili olmast zordur. Ancak Ogretmenlerin bu
stresten etkilenmeden gorevlerini yerine getirmeleri ve psikolojik olarak dayanikli
olmalar1 beklenmektedir. Bundan dolay1 6gretmenlerin psikolojik dayanikliliklarinin
arttirllmasi1 onemli goriilmektedir. Negatif bakis agisiyla okul, gelisim ve iletisimin
desteklenmedigi ya da nadir olarak desteklendigi, biirokratik bir topluluk ve galisma
ortam1 olarak goriilmektedir. Okullarda genellikle yoneticiler ve 6gretmenler arasinda
iletisimin zayiflig1 dikkat ¢ekmektedir ( Thomson ve Wendt 1995)

Baz1 calismalarda yas, cinsiyet, hizmet siiresi, egitim gibi demografik
Ozelliklerin bireyin psikolojik dayanikliligina etkisi arastirilmistir (Crowley ve ark
2003, Hannah ve Morrisey 1986, Harrisson ve ark 2002, Klag ve Bradley 2004, Maddi
ve ark 2006). Ancak birbiriyle ¢ok da alakasi olmayan sonuglar ortaya g¢iktigi
goriilmiistiir. Bundan dolay1 psikolojik dayaniklilik kavramini anlayabilmek icin
psikolojik dayaniklilik ile demografik 6zellikler arasindaki iligki tizerine durulmasi
onemlidir ve Tiirkiye’de de bu konu ile ilgili daha ¢ok c¢alisma yapilmasi
gerekmektedir. Yapilan bu g¢alismalarla psikolojik dayanikliligi destekleyen kisisel
ozellikler incelenerek, belirlenecek kisisel degiskenlerin daha sonraki ¢alismalarda

yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir (Sezgin 2012).

15



1.3. Yasam Kalitesi

Antik zamanlardan gliniimiize gelen yasam kalitesi kavrami, hayat kosullarinin
degisime ugramasi ve yenilikler sonucunda bi¢imlenmis bir kavramdir. En eski
filozoflardan biri olan Aristo yazdig1 yazilarda ‘lyi Bir Yasam ’ i¢in bireylere gerekli
olan konulara deginerek dolayli da olsa yasam kalitesi kavramindan ilk kez bahseden
kisi olmustur. Aristo ve ondan sonra gelen ¢ogu filozof yasamdaki temel amacin,
yasamin izin verdigi Ol¢lide en yiiksek seviye gelmek oldugunu belirtmislerdir
(Osterfeld 1994).Yagam kalitesi kavrami terim olarak ilk kez 1943 yilinda Priestley’in
“Cumartesi Isiklar1” oyununda gegmektedir (Gerharz ve Emberton 1999).

Yasam kalitesi, fiziksel ve zihinsel saglik algilarini ayrica yasamdan gelen
memnuniyeti kapsamaktadir. Fiziksel, psikolojik, sosyal ve ruhsal esenligin boyutlari
genellikle saglikla ilgili yasam kalitesinin yonleri olarak siniflandirilirken, kiiresel
yasam kalitesinin alt kiimleri olarak kabul edilebilmektedir (Rejeski ve Mihalko
2001).Kisinin kendini kiiltiirel degerler icerisinde algilayis bicimi olarak
tanimlanabilecegi gibi yasamdan duyulan mutluluk ve memnuniyet olarak da
aciklanabilir. Bireylerin fiziksel ve mental durumlari, genel olarak sosyal iliskileri,
diger bireylerle etkilesimleri ve inang sekilleri yasam kalitesi kavraminin igerisinde
yer almaktadir (Arslantas ve ark 2009).

WHO (Diinya Saglik Orgiitii) Yasam kalitesini bireyin hedefleri, standartlari,
ilgi alanlar1 ve beklentileriyle iligkili olarak, kisilerin yasadig1 ortamin deger yargilar
ve kiiltlirlinii algilama bi¢imi olarak tanimlamaktadir. Fiziksel aktivite ve beslenme,
yasam kalitesi seviyesi arttirilmig bir yasam slirmenin ve saglikli bir sekilde
yaslanmanin temel etkenleridir (Piring¢i ve ark 2020).

Yasam kalitesi her yas grubunda degerlendirilmesi ve ele alinmasi gereken bir
kavramdir. Yasam Kkalitesi, farkli yas gruplarinda ihtiyag ve gereksinimler ayni
olmayacag igin farklilk gostermektedir (Timmons ve Brown 1997, Uneri ve ark
2010).

1.3.1. Yasam Kalitesini Etkileyen Durumlar

Yasam Kkalitesinin degerlendirilmesinde olumlu ve olumsuz etkisi olan
faktorler goriilmektedir. Yasam kalitesini etkileyen faktorler bazi literatiirlerde ii¢ ana
baslik altinda toplanmistir. Bunlar; Fiziksel, sosyal ve maddi refahtir ( Pukeliene ve

Starkauskiene 2011).
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Fiziksel Refah: Yasam kalitesinin degerlendirilmesinde ana Maddelerden
biridir. Saglik durumu, fiziksel olarak iyi olma, kisinin giivenligi, bagimsizlik gibi
koular1 kapsar (Felce ve Perry 1995).

Sosyal Refah: En kapsamli faktér grubunu olusturmaktadir. Aile bos zaman ve
sosyal hayat gibi konular1 kapsar ( Pukeliene ve Starkauskiene 2011).

Maddi Refah: Yasam kalitesini ekonomik agidan ele alir. Bu madde ¢evre
faktorlerini incelerken iilkenin ve devletin makroekonomik roliinlin bireyin yasam
kalitesi tizerindeki etkisini incelemek i¢in konuyu ele alir ( Pukeliene ve Starkauskiene
2011).

Bazi literatiirlerde ise bu yasam kalitesini etkileyen faktdrler Tablo 1.2°deki

gibi siniflandirilmaktadir.

Tablo 1.2. Yasam kalitesini azaltan ve arttiran faktorler (Saver ve ark 2006)

Temel gereksinimlerin karsilanmamasi

Beden imgesinin degismesi

Oz bakim davranislarmin ve giinliik bakim

Yasam  kalitesini  Azaltan aktivitelerinin yetersizligi

Faktorler Kronik yorgunluk, bitkinlik

Seksiiel fonksiyonlarda bozulma

Gelecek ile ilgili kaygilar

Destek sistemlerindeki yetersizlikler

Akut ya da kronik saglik sorunlari
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Tablo 1.2 (Devami). Yasam kalitesini azaltan ve arttiran faktorler (Savci ve ark 2006)

Ekonomik ve sosyal giivence i¢inde olmak

Giiven i¢inde yagamak

Rahatlik ve gereken konfora sahip olmak

Anlamli ve aktif bir yasanti icinde olmak

Yakin cevresi ile olumlu iliskiler igerisinde

olmak

Yasam  kalitesini  Arttiran | Eglenceli ve zevk aldig1 aktivitelerde bulunmak

Faktorler Itibar gérmek

Otonomisi olmak

Mahremiyetine deger verilmesi

Kendini ifade edebilme

Fonksiyonel olarak yeterli olma

Ozgiin bir birey olarak algilanma

Huzur i¢inde olma

Yasam kalitesini degerlendirmedeki amag bireylerin fiziksel ve mental iyiligini
saglarken, islevselligini arttirma ve aile baglarini gii¢lendirerek toplumsal iliskilerinde

de doyumu iist seviyelere ¢ikarmaktir ( Testa ve Simonson 1996).
1.3.2.Saghkta Yasam Kalitesi (SYK)

Saglikta yasam kalitesi (SYK) kavrami 1950’li yillardan sonra Onem
kazanmaya basladig1 goriilmektedir (Uneri ve ark 2009). SYK bireyin fiziksel, mental
ve sosyal davraniglari olmak iizere genis kapsamli bir konu olarak karsimiza
¢ikmaktadir (Payot ve Barrington 2011). SYK kavraminin tanimu ise bir hastaligin ve
bu hastalik icin gerekli tedavinin bireyi nasil etkilediginin birey agisindan
degerlendirilmesidir (Fitzpatrick ve ark 1998).

Yapilan bazi ¢calismalarda dogum 6ncesi ile birlikte farkli hizlarda biiylime de
fiziksel aktivite 6n plana ¢ikmaktadir. Son yillarda yapilan ¢aligmalar gostermistir ki,
cocuklarin fiziksel ve mental saglhigr da sekillenmeye baslamaktadir. Bu gelisim
sirasinda diizenli uyku, bakim, egzersiz ve yasina gore oyun ¢ocugun kaliteli bir yagam
stirmesini saglarken topluma saglikli bireyler kavusturulmasi agisindan da 6nem arz

ettigine deginilmistir (Kusgdz 2005, Tiifekcioglu 2002).
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Saglikli yasam kisilerin miimkiin oldugu kadar hastaliklardan uzak, bir yasam
stirmesi olarak aciklanmaktadir. Bu nedenle yetersiz fiziksel aktivitenin bireylerin
saglig1 acisindan negatif etkilere neden olmasinin yani sira erken 6liim ve kronik
hastaliklara zemin hazirladig1 goriilmistiir (Kruk 2007). Fiziksel aktivitenin hem
hastaliklarin 6nlenmesi agisindan hem de tedavilerin yarar saglamasi agisindan fiziksel
ve mental saglik lizerine pozitif etkisi oldugu goriilmektedir (Balboa-castillo ve ark
2011, Warburton ve ark 2006).

1.3.3.Fiziksel Aktivite ve Yasam Kalitesi Arasindaki Iliski

Sistematik yapilan fiziksel aktiviteler, bulasici etkisi olmayan hastaliklar i¢in
etkili bir unsur olup, farkli yas kategorilerindeki kisiler i¢in ruhsal ve fiziksel yaralari
bulunmaktadir. Yapilan orta siddetli egzersizler ve yiiriiyiis, kilo kontrolii ve fiziksel
uygunluga katki saglamaktadir (Pucci ve ark 2012). Giniimiizde sik goriilen seker
hastalig1, obezite, kemik erimesi ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi kronik
rahatsizliklarm altta yatan sebeplerinde biride sedanter yagsam tarzi ve fiziksel aktivite
ile saglik arasindaki iliskinin anlasilmamis olmasidir. Fiziksel aktivite bireyin
hastaliklara kars1 direncini arttirarak kisinin saghginin gelismesini saglayan
hareketlerin tamamidir (Vural 2010).

Fiziksel aktivite seviyesinin diisiik olmasi, egzersiz yapmama gibi durumlar
hastalik ve erken 6liim riskini arttiran faktdrler arasinda gosterilmektedir. Diizenli
yapilan fiziksel aktivitenin hipokinetik hastaliklar1 ve bu hastaliklarin neden oldugu
erken Olim riskini azaltti§i ayni zamanda yasam kalitesini arttirdigi saptanmistir
(Vural 2010). Diizenli yapilan spor ile viicut durusunun diizgiin olmasi ve fiziksel
yapinin saglamlig: arttirtlabilecegi gibi salgilanan opioidler ve endorfin ile agr1 esigi
yiikseltilebilmektedir. Ayrica mental olarak iyilik hali yaratarak yasam kalitesini
arttirir (Ozer 2008).

Bireylerin 1yi olma halini degerlendirirken objektif verilerin yani sira,
bireylerin kendi saglik durumlarini algilama bicimiyle de ilgili olan * yasam kalitesi”
kavramina gerek duyulmustur. Bu kavram gilindelik aktiviteleri gerceklestirirken,
kisisel refahtan ve yasamdan duyulan memnuniyetin yani sira giinliik faaliyetleri
gerceklestirme yetenegini de temsil eder (Geng ve ark 2011).

Literatiire bakildiginda diizenli yapilan fiziksel aktivite ile yasam kalitesi

arasindaki iliski tutarh bir sekilde bildirilmistir. Ancak yasam kalitesinin fiziksel ve
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mental boyutlari, ulasim ve bos zaman gibi alanlar1 ve fiziksel aktivitenin yiirlime,
orta, siddetli seklindeki yogunluklar1 arasindaki iliskiye dair kanitlar smirlilik
gostermektedir (Pucci ve ark 2012).

Farkli siddetlerde uygulanan fiziksel aktivitelerin yasam kalitesiyle olan
iligkisine bakildiginda, klinik ¢aligsmalarda ortaya ¢ikan kisitl sonuglarin bir kesinlik
bildirmedigi ve ortaya ¢ikan bu durumun genellikle kisi basina diisen milli gelirin
yuksek oldugu iilkelerden kaynaklandigi goriilmektedir. Fox ve arkadaslarinin 2007
yilinda yapmis oldugu c¢alismaya bakildiginda, yash kadin gruplar1 arasinda orta
siddette yapilan 12 aylik fiziksel aktivite antrenmaninin, ruhsal, fiziksel ve ¢evresel
etkenler tizerine etkisi bildirilmistir; fakat sosyal iligkiler iizerine bir etkisinin olmadig1
goriilmemistir.

Holton ve arkadaslarinin 2003 yilinda yaptig1 arastirmada erkek ve kadin
bireylere 10 hafta boyunca uyguladiklar1 orta dereceli fiziksel aktivitenin, kontrol
grubu ile yapilan karsilastirmasinda yasam kalitesi ile ilgili onemli bir etki
goriilmemistir. Bu konuda yapilan calismalar icerisinde yetiskinlerde fiziksel
aktivitenin yagsam kalitesi iligkisi ile ilgili kanitlar az olmasi ile birlikte yapilan kesitsel
calismalar ise bu iliskinin dogrusal goriinmedigini gostermektedir (Shibata ve ark
2007, Pucci ve ark 2012).

Fiziksel aktivite ile saglik konular1 birbirinden ayrilmaz iki konu olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Hareketsiz yasam tarzinin sebep oldugu sorunlart 6nlemek,
saglik kapasitesini arttirmak ve fiziksel uygunlugu korumak saglikta fiziksel
aktivitenin temel amacidir. Bireyin biyolojik olarak dengelenme ihtiyaci gelismis
tilkelerde fiziksel aktiviteye olan ilginin artmasini saglamistir. (Biyikli 2007).

Orta diizeyde yapilan fiziksel aktivitenin bireyleri mental refahlarinin devami
icin motive ederek yasam kalitesini olumlu etkiledigi goriilmiistiir. Bu nedenle kisilere
fiziksel aktivitenin yalnizca spor salonlarinda yapilan bir aktivite olmadigi; ev ve
bahcede yapilan isler, yliriime gibi gilinliik hayat icerisinde yer alan hareketliliginde
genel saglig1 ve zindeligi gelistirebilecegi belirtilmelidir (Nyenhuis ve ark 2020).

Diizenli ve planli yapilan fiziksel aktivitenin kaliteli ve saglikli yasama olan

katkilarini asagidaki gibi siralayabiliriz: (Tokat Saghk Miidirliigii 2012)
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Kilo kontroliinii diizenleyerek bireylerin iyi olma halini ve mutluluk
diizeylerini arttirir.

Aktivitenin yogunlugu ile kas ve kemik c¢alismasini arttirarak
osteoporozu engeller. Kemik, eklem ve kas yapilar1 tlizerine olumlu
etkileri vardir.

Kardiyovaskiiler hastalik riskini en aza diisiirerek dolasim sisteminin
daha diizenli ¢alismasini saglar, kalp krizi oranini azaltir. Bunun yan
sira kalp krizi geciren bireylerde tekrar bu riskle basa g¢ikabilmeyi
saglar.

Planli fiziksel aktivite yapan kisiler, digerlerine gore tiitiin vb.
bagimliliklardan daha hizli kurtulurlar.

Planli yapilan fiziksel aktiviteler diyabet hastaligina ve kandaki seker
miktar1 kontroliinii saglar.

Kadinlarda daha ge¢ menopoza girmeyi saglayarak menopozun
olumsuz etkilerinden korur.

Stresle bas edebilmeyi saglar.

Bireylerin saglikli yaslanmasini saglayarak toplumda yasli bireylerin
aktif yer almasini saglar.

Kansere karsi direng saglayarak, kanser olusum riskini en aza indirir.
Olas1 sistemik ve ani hastaliklar nedeniyle gergeklesen 6liim oranini
azaltir.

Kisilerin mental sagligini koruyarak 6zellikle anksiyete ve depresyon
gibi hastaliklarla basa ¢ikmay1 saglar ve kisilerin yasamdan keyif

almasina yardimeci olur.
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2. GEREC VE YONTEM

Tezin bu boliimde Calisma evreni ve Orneklemi, veri toplama araglari ve

istatistiksel analizlere yer verilmistir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu tezde aktif ¢aligan 6gretmenlerin sosyodemografik 6zelliklerine ve fiziksel
aktivite yapma durumuna gore yasam kalitesini ve psikolojik dayanikliliklarini ortaya
koyma amaci ile nicel arastirma desenlerinden betimsel tarama desenine gore

yiriitilmistir.
2.2. Evren ve Orneklem

Bu tezin evreni Aksaray ilinde gdrev yapan dgretmenlerden olusmaktadir.
Aksaray ilinde milli egitim bakanligina bagli okullarda 6552 O6gretmen gorev
yapmaktadir. Bu durumda tezin evreni 6552 6gretmendir (https://aksaray.meb.gov.tr/).
Arastirmanin 6rneklemi % 95 giliven aralif1 ve %5 hata payima gore en az 368 kisi
olmalidir. Bu tezde 6rneklem kolay 6rnekleme yontemi ile belirlenmistir. Bu model,
evren icerisinden secilecek olan Orneklemin, arastiran kisinin se¢imine gore
belirlendigi 6rnekleme yontemidir (Malhotra 2004, Aaker ve ark 2007, Zikmund
1997). Anket internet {izerinde yayinlandiktan sonra 578 d6gretmene ulastiginda yeterli
goriiliip sonlandirilmistir. Ankete Katilan bu 578 6gretmenin 320’si erkek, 258’1 ise
kadin katilimcilardan olusmaktadir. Degerlendirmeye alinan 578 katilimcinin
demografik o6zelliklerine iliskin katilimer sayis1 (N) ve yiizde (%) dagilimlar1 Tablo

3.1°de verilmistir.
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Tablo 2.1. Katilmcilarin demografik 6zellikleri

Degiskenler N (%)
o Erkek 320 (55,4)
Cinsiyet

Kadin 258 (44,6)
20-29 220 (38,1)
30-39 178 (30,8)
Yas 40-49 105 (18,2)
50-59 59 (10,2)

60-65 16 (2,8)
Lisans 391 (67,6)
Egitim Durumu Yiiksek Lisans 149 (25,8)

Doktora 38 (6,6)
0-5 211 (36,5)
6-10 112 (19,4)

Ogretmenlik Siiresi 11-15 98 (17)
16-20 59 (10,2)

21 Ve Daha Fazlasi 98 (17)
. Bekar 236 (40,8)
Medeni Durum Evli 342 (59.2)

Katilimcilarin %55,4lintin (n=320) erkek, %44,6’simin (n=258) kadin oldugu,
%38,1’inin (n=220) 20-29 yas aralifinda, %30,8’inin (n=178) 30-39 yas araliginda,
%18,2’sinin (n=105) 40-49 yas araliginda, %10,2’sinin (n=59) 50-59 yas araliginda,
%2,8’inin  (n=16) 60-65 yas aralifinda oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin
%40,8’inin bekar oldugu belirlenirken %59,2’sinin evli oldugu belirlenmistir.
Calismaya katilan 6gretmenlerin %67,6’s1 lisan mezunu iken %32,4°1 yliksek lisans
veya doktora mezunudur. Ayrica katilimcilarin %36,5’1 6gretmenlik meslegini 0-5

yildir yapmakta oldugunu belirtmistir (Tablo 3.1).

2.3. Veri Toplama Araglari

Bu tezde aktif ¢alisan 6gretmenlere tarafimizca hazirlanan yas, cinsiyet, egitim
durumu, medeni durum ve mesleki deneyim gibi demografik ozellikler igeren
sosyodemografik bilgi formu (Ek-A); fiziksel aktiviteyi 6lgmek igin Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi (Ek-B); Psikolojik dayaniklilig1 belirlemek amaciyla Moss’un
gelistirmis oldugu Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (Ek-C) ve yasam kalitesini
degerlendirmek i¢in Sf 36 Yasam Kalitesi Anketi (EK-D) kullanilmistir. Aragtirma

igeriginin uygunlugu i¢in 6ncelikli olarak Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
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Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Bagkanliginin 04.03.2022 tarihli
ve toplant1 2022/23 numarali etik kurulu kararina (EK-E) uygun olarak yapilmistir.

Tezin verileri elde edilirken, katilim gosteren 6gretmelere goniilliiliik esasina
dayali olarak bilgilendirilmis onam formu doldurtulmus, giivenirlik ve gecerlik
caligmalar1 yapilan Sf 36 kisa form yasam kalitesi 6lgegi, uluslararasi fiziksel aktivite

anketi ve Moss tarafindan gelistirilen psikolojik dayaniklilik anketi uygulanmstir.

2.3.1. Uluslararas fiziksel aktivite 6lcegi (UFAA)

Calismamizda 6gretmenlerin fiziksel aktivitelerini degerlendirmek i¢in 2003
yilinda Craig ve arkadaslarinin gelistirmis oldugu ve Oztiirk (2005) tarafindan
Tiirkceye cevrilen kisa form Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA)
kullanilmistir. UFAA’nin gecerlilik ve glivenilirlik ¢alismalari Tiirkiye’de yapilmistir
(Oztiirk 2005). Bu ankette fiziksel aktivitelerin ayni zaman icinde 10 dakikadan az
olmayacak sekilde yapilmasi 6lgiit olarak benimsendi.

UFAA’da bireylerin bir haftalik Yiiriime, orta siddette (hafif yiik tasima, dans,
normal hizda bisiklet ¢cevirme, bowling, halk oyunlari, masa tenisi vb.) ve yliksek
siddette (basketbol, futbol, aerobik, agirlik kaldirma, hizli bisiklet ¢evirme, yiik tagima
vb.) fiziksel aktivite diizeyleri sorularina verdikleri cevaplara gore 6lgiilmektedir.

Olgegin toplam sonucunun hesaplanmasi igin siddetli aktivite, orta siddetli
aktivite ve yiirimenin dakika olarak siiresi ve giin olarak da frekans toplamu
kullanilmaktadir. Fiziksel aktiviteler MET (bazal metabolik hiza Kkarsilik
gelmektedir)’e  ¢evrilerek toplam fiziksel aktivite puanm1 (MET-dk/hafta)
hesaplanmaktadir (Memis 2014). UFAA verileri analizinde kullanmak igin MET
degerleri, yiiksek siddet 8.0 MET, orta siddet 4.0 MET, yiiriime 3.3 MET, oturma 1,5
MET olarak kullanilmustir. (Oztiirk 2005). Bu degerler ile haftalik ve giinliik fiziksel

aktivite diizeyleri hesaplanmaktadir.

Yiirtime + Orta siddetli aktivite + Siddetli aktivite skorlar1 = Toplam Fiziksel
Aktivite skoru (MET-dk/hf)

Toplam fiziksel aktivite skoruna gore katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri
“diistik, orta ve yiiksek” bigiminde siniflandirildi. Fiziksel Aktivite Diizeyleri (Craig
ve ark 2003):
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e Diisiik diizey: <600 MET-dk/hafta
e Orta diizey: 600-3000 MET-dk/hafta
e Yiiksek diizey: >3000 MET-dk/hafta

2.3.2. Psikolojik Dayamiklhihk Olgegi

Ogretmenlerin psikolojik dayamikliliklarini 6lgmek amaci ile yetiskinler igin
hazirlanan, 1993 yilinda Moss tarafindan gelistirilmis ve 2010 yilinda Basim ve Cetin
tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmis olan psikolojik dayanmiklilik Olgegi kullanilmistir.
Olgek orijinal hali ile sekiz boyut ve yaklasma ve kaginma tepkileri olmak iizere iki
kisimdan olusmaktadir.

Bu galismada ise 6lgegin olumlu degerlendirme, destek arama ve rehberlik,
problem ¢ozme ve mantiksal analiz olarak dort boyutu kullanilirken yaklasim
yanitlarini i¢eren bir bolimii kullanilmistir.

1993 yilinda Moss bu dlgegi gelistirirken 6lgegin giivenirlilik ve gegerliligi
erkekler ve kadinlar iizerinde olmak {iizere iki farkli sekilde test etmistir. Buna gore
Kadinlarda giivenirlik analiz sonuglarina gére Cronbach Alpha katsayilar1 agagidaki
gibidir:

e Olumlu degerlendirme boyutunda 0.71,

o Destek arama ve rehberlik: 0.60,

e Problem ¢ozme: 0.63,

e Mantiksal analiz: 0.64 seklinde hesaplanmustir.

Erkeklerde giivenirlik analiz sonuglarina gore Cronbach Alpha katsayilar ise
asagidaki gibidir:

e Olumlu degerlendirme boyutunda 0.74,

o Destek arama ve rehberlik: 0.61,

e Problem ¢6zme: 0.68,

e Mantiksal analiz: 0.67 seklinde hesaplanmustir.

24 maddeden olusan psikolojik dayaniklilik 6l¢egi derecelendirmesi 5°1i Likert
tip 6lgek seklinde hazirlanmistir. Cevaplar ise 1-hi¢bir zaman, 2-nadiren, 3-bazen, 4-

sik s1k, 5-her zaman seklinde puanlanmaktadir.
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2.3.3. Sf 36 Kisa Form Yasam Kalitesi Olcegi

Sf 36 Yasam kalitesi Olgcegi 1987 yilinda Ware tarafindan gelistirilmistir.
Gegerlilik ve giivenirlik testleri ise Kogyigit ve arkadaglar1 tarafindan 1999 yilinda
yapilmustir. Olgek 36 maddeden ve 3 ana basliktan olusurken mental ve fiziksel saglik
sorgulamalar1 igermektedir. Sekiz madde seklinde alt boyutlar1 vardir. Bunlar;

e Fiziksel Saglik Grubu: Fiziksel fonksiyon (10 madde), Fiziksel
sorunlara bagli rol kisitliliklar1 (4 madde), Agr1 (2 madde), Sagligin
genel algilanmasi (5 madde)’dir.

e Mental Saglik Grubu: Enerji/vitalite (4 madde), Sosyal fonksiyon (2
madde), Emosyonel sorunlara bagli rol kisitliliklart (3 madde), Mental
saglik (5 madde)’tir.

Olgegin 4. Ve 5. Sorulart evet-hayir seklinde iken diger sorular likert tipte
(3°1ii, 5°1i ve 6°11) derecelendirme ile degerlendirilmektedir. Olgegin 1, 6, 7, 8, 9a, 9d,
9e, 9h, 11b, 11d seklindeki kisimlari ters ¢evrilerek hesaplanmaktadir. Alt 6lgeklerde
saglik kismini 0-100 arasinda derecelendirir. Buna gore “0” en kotii hali “100” en iyi

hali gostermektedir (Ware 2000).
2.4. Hipotezler

e Hi: Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile yas degiskeni arasinda anlamli bir
farklilik vardir.

e Ha2: Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir
farklilik vardir.

e Hs: Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile medeni durum degiskeni arasinda
anlaml1 bir farklilik vardar.

e Ha: Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile egitim durumu degiskeni arasinda
anlaml bir farklilik vardir.

e Hs: Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile mesleki deneyim degiskeni arasinda
anlaml bir farklilik vardir.

e He: Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile psikolojik dayaniklilik alt boyutu
Mantiksal analiz arasinda anlamli bir farklilik vardir.

e H7Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile psikolojik dayaniklilik alt boyutu olumlu

degerlendirme arasinda anlamli bir farklilik vardir.
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e Hs Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile psikolojik dayaniklilik alt boyutu
rehberlik ve destek arama arasinda anlamli bir farklilik vardir.

e Hg Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile psikolojik dayaniklilik alt boyutu
problem ¢dzme arasinda anlamli bir farklilik vardir.

e Hio Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile yasam kalitesi alt boyutu fiziksel
fonksiyon arasinda anlamli bir farklilik vardir.

e Hu Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile yasam kalitesi alt boyutu fiziksel rol
giicliigii arasinda anlamli bir farklilik vardir.

e Hi2 Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile yasam kalitesi alt boyutu agr1 arasinda
anlamli bir farklilik vardir.

e Hiz Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile yasam kalitesi alt boyutu genel saglik
algis1 arasinda anlaml bir farklilik vardir.

e Hus Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile yasam kalitesi alt boyutu yasamsallik
arasinda anlaml bir farklilik vardir.

e His Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile yasam Kkalitesi alt boyutu sosyal
fonksiyon arasinda anlamli bir farklilik vardir.

e His Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile yasam kalitesi alt boyutu mental rol
arasinda anlaml bir farklilik vardir.

e Hi7 Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile yasam kalitesi alt boyutu mental saglik

arasinda anlaml bir farklilik vardir.
2.5. istatistiksel Analiz

Tezde elde edilen verilerin tanimlayici istatistikleri sayisal degiskenler igin
ortalama, standart sapma ile kategorik degiskenler icin frekans ve yiizde analizi ile
verilmistir. Olceklerden elde edilen puanlarin normal dagilima uygunlugu giiclii ve
giivenilir bir test oldugu diisliniilen Shapiro Wilk testi ile incelenmis olup normal
dagilima uymadig1 belirlenmistir (p<0,05) (Yap ve Sim 2011, Oztuna ve ark 2006,
Keskin 2006, Biiyiikkuysal 2014). Bu puanlarin bazi demografik 6zelliklere gore
karsilagtirilmasinda Mann-Whitney U testi veya Kruskal Wallis testi kullanilmistir.
Gruplar arasindaki farkliligi belirlemek amaciyla Dunn’s c¢oklu karsilagtirma testi
kullanilmistir. Buna ek olarak fiziksel aktivite puani ile 6l¢eklerden elde edilen puanlar
arasindaki iligkiler Spearman korelasyon analizi ile incelenmistir. Analizler SPSS 22.0

programi yardimiyla gerceklestirilmistir. p<0,05 anlamlilik seviyesi secilmistir.
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3. BULGULAR

Bu boliimde, tezin amaglar1 dogrultusunda istatistiksel analizler ve elde edilen

sonuglar yorumlanarak sunulmustur.

Tablo 3.1. Katilimcilarin 6l¢ekler ve alt boyutlarina iliskin tanimlayici istatistikleri

OLCEKLER VE ALT BOYUT MEDYAN (MIN-
PUANLARI ORT=SS MAX)
Siddetli Fiziksel Aktivite (MET-dk/hafta) 2209 +2534,92 1920 (0 -16800)

Orta siddetli Fiziksel Aktivite (MET-

dk/hafta)

Yiirtime Fiziksel Aktivite (MET-

dk/hafta)

Oturma Fiziksel Aktivite (MET-dk/hafta)

Toplam Fiziksel Aktivite (MET-dk/hafta) 5809,21 +4425,16

1046,37 £ 1071,5

1978,97 £ 1905,51

574,88 + 382,81

960 (0 -8400)

1386 (0 -13167)

540 (0 -1980)

4806 (180 -36765)

YASAM KALITESI OLCEGI

Fiziksel Fonksiyon 76,62 + 24,44 85 (0-100)
Fiziksel Rol Giigliigii 68,25 +35,54 75 (0 -100)
Agri 65,43 +£2545  67,5(0-100)
Genel Saglik Algisi 58,84+ 16,68 55 (0-100)
Yasamsallik 61,45+19,04 60 (0-100)
Sosyal Fonksiyon 61,55+22,7 62,5 (0 -100)
Mental Rol 61,48 +39,69 66,67 (0-100)
Mental Saglik 57,85+19,53 52 (0-100)
PSIKOLOJiK DAYANIKLILIK OLCEGI

Mantiksal Analiz 3,55+1,08 4(1-5)
Olumlu Degerlendirme 3,54+ 1,07 3,83 (1-5)
Rehberlik ve Destek Arama 3,42+ 1,04 3,67 (1-5)
Problem C6zme 3,59+ 1,09 4(1-5)
Psikolojik Dayamklilik Olgegi 3,53+1,02 3,88 (1-5)
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Bu tez ¢alismasina katilan dgretmenlerin toplam fiziksel aktivite diizeyleri
5809,21+4425,16 MET-dk/hafta ve psikolojik dayaniklilik 6lg¢egi puanmt 3,53+1,02
olarak belirlenmistir. Yasam kalite 6lgegi alt boyutlarindan elde ettikleri puanlar ise
fiziksel fonksiyon puani 76,62+24,44, fiziksel rol giicliigii puan1 68,254+35,54, agri
puani, 65,43+£2545, genel saglik algis1 puam1 58,84+46,68, yasamsallik puani
61,45+£19,04, sosyal fonksiyon puami 61,55+22,7, mental rol puan1 61,484+39,69,
mental saglik puan1 57,85+19,53 olarak tespit edilmistir (Tablo 3.1).

Tablo 3.2. Olgekler ve alt boyut puanlarinin cinsiyete gore iliskisi

ALT BOYUTLARI Erkek Kadin D
Ort£SS Ort£SS

Toplam Fiziksel Aktivite

6033,92 +4545,35 | 5530,51 £4263,71 0,069
(MET-dk/hafta) ’ ’ ’ ’
YASAM KALITESI OLCEGI
Fiziksel Fonksiyon 75,78 + 24,59 77,66 + 24,26 0,396
Fiziksel Rol Giicliigii 67,42 + 35,68 69,28 + 35,41 0,424
Agrn 65,21 +£ 24,84 65,71 £ 26,24 0,609
Genel Saglik Algist 57,89 +£ 15,71 60,02 + 17,77 0,111
Yasamsallik 61,08 £ 18,5 61,92 +£19,71 0,727
Sosyal Fonksiyon 60,47 £ 22,8 62,89 + 22,54 0,426
Mental Rol 64,38 + 38,54 57,88 + 40,86 0,076
Mental Saglik 57,01 + 18,87 58,9 + 20,29 0,336
PSIKOLOJIiK DAYANIKLILIK OLCEGI
Mantiksal Analiz 3,46+ 1,1 3,67 +1,05 0,049*
Olumlu Degerlendirme 3,43+ 1,09 3,68 +1,03 0,007*
Rehberlik ve Destek 3,34+ 1,06 3534101 | 0,046
Arama
Problem Cozme 35+1,12 3,71 £ 1,06 0,016*
?mkcﬁoyk Dayaniklilik 343 + 1,03 3.65 = 0.99 0,013
Olgegi

*p<0,05; Mann-Whitney U testi

Tablo 3.2 incelendiginde, Ogretmenlerin toplam fiziksel aktivite puani ve
yasam kalite Olcegi alt boyut puanlari cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli
farklilik gostermemektedir (p>0,05). Yani H: hipotezi yapilan analiz sonucunda
desteklenmemistir. Buna karsin 6gretmenlerin psikolojik dayanmiklilik 6lgegi ve alt
boyutlarin puani cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gdstermektedir
(p<0,05). Kadinlarin psikolojik dayaniklilik 6l¢egi ve alt boyut puanlari erkeklere gore
daha yiiksektir.
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Tablo 3.3. Olgekler ve alt boyut puanlarinin yas gruplarina gore iliskisi

GLCEKLER YAS GRUPLARI Ort+SS p
20-29 6357,15 £ 4009,582
Toplam Fiziksel Aktivite 30-39 5093,73 + 3612,62° 0.004*
(MET-dk/hafta) 40-49 5667,29 + 4957,5%®
50 ve iizeri 6098,72 + 6092,16%®
YASAM KALITESiI OLCEGI
20-29 77,66 + 25,162
30-39 79,38 £20,318
Fiziksel Fonksi ’ ’ 0,022*
1ZIKSel Fonkstyon 40-49 76,9 +24,81%
50 ve iizeri 66,6 + 28.43°
20-29 66,7 £ 34,98
.. v e 30-39 71,35 + 34,04
Fiziksel Rol Giigliigii 40-49 72,14 + 34,2 0,162
50 ve lUzeri 60 £41,1
20-29 66,16 + 24,13
5 30-39 66,73 + 20,87
Agr 40-49 65642572 O
50 ve lzeri 60 + 36,35
20-29 57,66 £ 15,11
. 30-39 58,03 +£ 14,75
Genel Saglik Algisi 40-49 59.14 + 17.35 0,899
50 ve lizeri 63,8 £22,81
20-29 60,61 + 19,03°
Yasamsallik 30-39 60,59 + 18,18" 0.027*
40-49 60,14 + 18,74° ’
50 ve Uzeri 67,8 + 20,592
20-29 58,52 +£20,89
30-39 62,57 £20,61
S | Fonksi ’ ’ 0,105
osyal Fonxstyon 40-49 65,48 24,3
50 ve lzeri 62,5+ 28,77
20-29 60,15 + 39,57
30-39 64,23 + 39,46
Mental Rol 40-49 60.95 + 39.89 0,758
50 ve lzeri 59,56 + 40,75
20-29 56,84 + 19,07
5 30-39 55,69 + 17,19
Mental Saglik 40-49 60.27 + 19.86 0,142
50 ve lizeri 62,61 +24,29

*p<0,05; Kruskal Wallis testi, a,b: Farkli harfler gruplar arasindaki farklilig: simgelemektedir.
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Tablo 3.3 (Devamu). Olgekler ve alt boyut puanlarmin yas gruplarina gére iliskisi

PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK OLCEGIi

20-29 3,35+ 1,13
, 30-39 3,73 +0,94° .
Mantiksal Analiz 40-49 351 + 1,12ab 0,007
50 ve tizeri 3,76 1,142
20-29 3,34+ 1,16
§ : 30-39 3,67 +0,92% .
Olumlu Degerlendirme 40-49 358+ 1.0 sab 0,040
50 ve tizeri 3,8 +£ 1,052
20-29 3,27 +1,12°
. 30-39 3,51 +0,92%
b b *
Rehberlik ve Destek Arama 40-49 333+ 1,012 0,001
50 ve tizeri 3,8+1,012
20-29 3,42 +1,23
. 30-39 3,71 £ 0,93
Problem C6zme 40-49 3.59 + 1,07 0,140
50 ve lzeri 3,85+1
20-29 3,35+ 1,1°
. 30-39 3,65 + 0,88
. .o - b b *
Psikolojik Dayaniklilik Olgegi 40-49 3.5+ 0,99 0,024
50 ve tizeri 3,8 +1,02°

*p<0,05; Kruskal Wallis testi, a,b: Farkh harfler gruplar arasindaki farklihg: simgelemektedir.

Tablo 3.3 degerlendirildiginde, Ogretmenlerin yasam kalite Olgegi alt
boyutlarindan fiziksel rol gii¢liigii, agri, genel saglik algisi, sosyal fonksiyon, mental
rol, mental saglik ve psikolojik dayaniklilik 6l¢egi alt boyutu problem ¢6zme puanlar
yas gruplarma gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).
Buna karsin 6gretmenlerin fiziksel aktive puani, yasam kalite 6l¢egi alt boyutlarindan
fiziksel fonksiyon, yasamsallik, psikolojik dayaniklilik 6lcegi ve alt boyutlarindan
mantiksal analiz, olumlu degerlendirme, rehberlik ve destek arama puanlar yas
gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gdstermektedir (p<0,05).
Dolayisiyla Hy hipotezini desteklemektedir.

Fiziksel aktivite diizeyi 30-39 yas aralifinda 20-29 yas araligina gore daha
diisiiktiir. Yasam kalite 6lgegi alt boyutlarindan fiziksel fonksiyon puani 50 ve {izeri
yasta daha diisiiktlir. Yasam kalite 6l¢egi alt boyutlarindan yasamsallik puan1 50 ve
tizeri yasta daha yiiksektir. Psikolojik dayaniklilik dl¢egi puani ve alt boyutlarindan
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mantiksal analiz, olumlu degerlendirme, rehberlik ve destek arama puanlar1 20-29 yas

araliginda daha diisiiktiir.

Tablo 3.4. Olgekler ve alt boyut puanlarmin egitim durumlarina gore iliskisi

Olgekler Egitim Durumu OrtSS p
.. . Lisans 5771,23 +£4283,88
Toplam Fiziksel Aktivite Yiiksck Lisans ~ 5827,05 + 4581,86 0,098
(MET-dk/hafta)
Doktora 6130,18 £5276,59
YASAM KALITESi OLCEGI
Lisans 78,12 + 23,92
Fiziksel Fonksiyon Yiiksek Lisans 76,41 + 23,928 0,004*
Doktora 61,97 +27,55°
Lisans 68,73 + 36,4172
Fiziksel Rol Giigliigii Yiiksek Lisans 70,13 +£ 33,352 0,043*
Doktora 55,92 + 33,1P
Lisans 66,16 + 24,36
Agn Yiiksek Lisans 64,26 + 27,69 0,682
Doktora 62,5+27,62
Lisans 58,77 £ 16,51
Genel Saglik Algisi Yiiksek Lisans 60,13 £ 17,31 0,142
Doktora 54,47 + 15,5
Lisans 60,68 + 19,39
Yasamsallik Yiiksck Lisans 6349+ 18,12 0,433
Doktora 61,45 + 18,85
Lisans 60,23 + 22,05
Sosyal Fonksiyon Yiiksek Lisans 65,35+ 23,44 0,099
Doktora 60,2 £ 25,14
Lisans 59,59 + 40,63°
Mental Rol Yiiksek Lisans 68,46 + 38,122 0,032*
Doktora 53,51 + 32,46°
Lisans 58,63 £20,15
Mental Saglik Yiiksek Lisans 57,5+ 18,85 0,093
Doktora 51,26 £ 13,91

*p<0,05; Kruskal Wallis testi, a,b: Farkh harfler gruplar arasindaki farklihgi simgelemektedir.
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Tablo 3.4 (Devami). Olgekler ve alt boyut puanlarinin egitim durumlarima gére iliskisi

Olcekler Egitim Durumu Ort+SS p
PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK OLCEGI
Lisans 3,6+ 1,032
Mantiksal Analiz Yiiksek Lisans 3,62+1,092 0,001*
Doktora 2,74 +1,28°
Lisans 3,59 +£ 1,032
Olumlu Degerlendirme Yiiksek Lisans 3,63 +£1,058 0,001*
Doktora 2,72+ 1,17
Lisans 3,45 +£ 0,992
) . .
Rehberlik ve Destek Arama Yitksek Lisans 3,52+1,05°  0,001*
Doktora 2,72 +1,24°
Lisans 3,69 + 1,052
o Yiiksek Lisans 3,54 +1,092 0,001*
Problem Cozme
Doktora 2,83 +1,26°
. y Lisans 3,58 +£0,972
Toplam Psikolojik Dayanikhiltk (o picns 3584102 0,001%
Olgegi b
Doktora 2,76 £1,2

*p<0,05; Kruskal Wallis testi, a,b: Farkh harfler gruplar arasindaki farklihg: simgelemektedir.

Tablo 3.4 dikkate alindiginda, ogretmenlerin fiziksel aktivite puani, yasam
kalite 6lgegi alt boyutlarindan agri, genel saglik algisi, yasamsallik, sosyal fonksiyon,
mental saglik puanlar1 egitim durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermemektedir  (p>0,05). Hs analiz ~ sonucunda

hipotezi  yapilan

desteklenmemektedir.  Buna karsin Ogretmenlerin  yasam kalite Olcegi alt
boyutlarindan fiziksel fonksiyon, fiziksel rol giicliigli, mental rol, psikolojik
dayaniklilik 6lgegi ve alt boyut puanlari egitim durumlarina gore istatistiksel olarak
anlamlh farklilhik gostermektedir (p<0,05). Yasam kalite 6l¢egi alt boyutlarindan
fiziksel fonksiyon ve fiziksel rol giicliigli puanlari doktora mezunu olanlarda daha
diisiiktiir. Yasam kalite 6lcegi alt boyutlarindan mental rol puani yiiksek lisans mezunu

olanlarda daha ytiksektir. Psikolojik dayaniklilik 6lgegi ve alt boyut puanlart ise

doktora mezunu olanlarda daha diistiktiir.
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Tablo 3.5. Olcekler ve alt boyut puanlarinin mesleki deneyimlerine gore iliskisi

OLCEKLER ]%E;égﬁ Ort+SS p
0-5 6151,54 + 4000,58?
. . 6-10 5737,15 + 3669,942
Toplam Fiziksel Aktivite 11-15 5389,16 + 5309,17% 0,004
(MET-dk/hafta) b
16-20 6309,41 + 4483,13
21 ve iizeri 5273.45 + 5033,41°
YASAM KALITESiI OLCEGI
0-5 79,81 + 24,592
6-10 76,96 + 20,58%
Fiziksel Fonksiyon 11-15 76,07 +22,52%  0,027*
16-20 70,68 + 25,440
21 ve iizeri 73,47 + 28,49%
0-5 67,06 = 37,07
6-10 67,19 + 33,06
Fiziksel Rol Giigliigii 11-15 72,19 £ 2936 0,837
16-20 72,88 +32.92
21 ve lizeri 65,31 +£41,65
0-5 66,02 + 23,05
6-10 63,59 + 22,74
Agr 11-15 67,6 + 22,34 0,787
16-20 67,46 + 25,33
21 ve lizeri 62,88 +34,79
0-5 57,84 & 14,46
6-10 57,81 £ 15,35%
Genel Saglik Algisi 11-15 55,82+ 15,19" 0,003*
16-20 56,02 + 15,31P
21 ve lizeri 66,89 + 21,9a
0-5 61,09 + 19,59"
6-10 60 + 18,45°
Yasamsallik 11-15 58,98 + 16,54  0,001*
16-20 56,36 + 17,01°
21 ve uizeri 69,44 + 202
0-5 59,83 + 19,62
6-10 58,26 + 21,39
Sosyal Fonksiyon 11-15 63,01 £ 21 0,178
16-20 64,83 +24.51
21 ve lizeri 65,56 £29,39
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Tablo 3.5 (Devami). Olgekler ve alt boyut puanlarinin mesleki deneyimlerine gore

iliskisi
YASAM KALITESi OLCEGI
0-5 58,93 + 41,12
6-10 62,5 + 38,26
Mental Rol 11-15 62,93 +3448 0797
16-20 65,54 + 40,57
21 ve tizeri 61,9 + 42,81
0-5 58,22 + 19,23
6-10 52,71 + 15,42°
Mental Saglik 11-15 55,55+ 18,080  0.001%
16-20 56,07 + 18,58%
. . _ 21 ve iizeri 66,33 + 23,482
PSIKOLOJIiK DAYANIKLILIK OLCEGI
0-5 3,5+ 1,07°
6-10 3,47 +1,12%
Mantiksal Analiz 11-15 3,49 + 1,04% 0,017*
16-20 3,4+ 1,12%
21 ve iizeri 3,9+ 1,04°
0-5 3,5+1,12%
6-10 3,46 + 1,06
Olumlu Degerlendirme 11-15 3.45+0,97° 0,012*
16-20 3,36 + 1,14
21 ve iizeri 3,94 + 0,952
0-5 34+1,07°
6-10 3,36 + 1,08
Rehberlik ve Destek Arama 11-15 3,29 + 0,89° 0,001*
16-20 3,19+ 1,07°
21 ve iizeri 3,81 + 0,967
0-5 3,62+ 1,13%®
6-10 3,4+ 1,13%
Problem Cézme 11-15 3,56+ 1% 0,001*
16-20 3,32 + 1,09°
21 ve lizeri 3,96 + 0,982
0-5 3,51 +1,04%®
6-10 3,42 +1,04°
Psikolojik Dayaniklilik Olcegi 11-15 345093 0,007
16-20 3,32 + 1,06°
21 ve uizeri 3,9+0,932

*p<0,05; Kruskal Wallis testi, a,b: Farkli harfler gruplar arasindaki farklihg: simgelemektedir.
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Tablo 3.5 incelendiginde, 6gretmenlerin yasam kalite 6l¢egi alt boyutlarindan
fiziksel rol giicliigii, agr1, sosyal fonksiyon ve mental rol puanlari mesleki deneyim
siirelerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05). Buna
karsin 6gretmenlerin fiziksel aktivite puanlari, yasam kalite 6lgegi alt boyutlarindan
fiziksel fonksiyon, genel saglik algisi, yasamsallik, mental saglik, psikolojik
dayaniklilik 6l¢egi ve alt boyut puanlar1 mesleki deneyim siirelerine gore istatistiksel
olarak anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05).— Bu analiz sonucuna goére Hs
hipotezini desteklemektedir. Fiziksel aktivite puanlari 21 ve tiizeri yildir mesleki
deneyime sahip olan Ogretmenlerde daha diisiiktiir. Yasam kalite olgegi alt
boyutlarindan fiziksel fonksiyon puani 0-5 y1l mesleki deneyime sahip 6gretmenlerde
daha yiiksektir. Yasam kalite 6lgegi alt boyutlarindan genel saglik algisi, yasamsallik
ve mental saglik puani1 21 ve lizeri yil mesleki deneyime sahip 6gretmenlerde daha
yiiksektir. Psikolojik dayaniklilik 6l¢egi ve alt boyut puanlar1 21 ve iizeri y1l mesleki

deneyime sahip olan 6gretmenlerde daha yiiksektir.

Tablo 3.6. Olgekler ve alt boyut puanlarmin medeni duruma gore iliskisi

OLCEKLER BEKAR EVLI 0
Ort+SS Ort£SS

Toplam Fiziksel Aktivite (MET- 6552,53 £ 5296,28 £ 0.001*
dk/hafta) 4621,34 4215,47 ’
YASAM KALITESi OLCEGI
Fiziksel Fonksiyon 74,83 + 25,82 77,85+23,4 0,381
Fiziksel Rol Giigliigii 65,68 + 34,64 70,03 £ 36,09 | 0,074
Agn 65,96 £ 24,75 65,07 £25,96 | 0,590
Genel Saglik Algisi 56 £ 15,61 60,8 +17,13 10,002*
Yasamsallik 59,13 +£19,22 63,06 £ 18,77 |0,020*
Sosyal Fonksiyon 59,06 + 21,65 63,27 +23,27 | 0,067
Mental Rol 57,06 + 38,92 64,52 £ 39,98 |0,026*
Mental Saglik 54,37 £ 18,86 60,26 + 19,64 |0,001*
PSIKOLOJIiK DAYANIKLILIK OLCEGI
Mantiksal Analiz 3,22+1,15 3,78 +£0,97 0,001*
Olumlu Degerlendirme 3,23+ 1,17 3,76 £ 0,94 0,001*
Rehberlik ve Destek Arama 3,13+ 1,06 3,62+ 0,98 0,001*
Problem Cozme 3,31+1,16 3,79+ 1 0,001*
Psikolojik Dayaniklilik Olcegi 3,22 +1,09 3,74 £ 0,91 0,001*

*p<0,05; Mann-Whitney U testi
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Tablo 3.6 degerlendirildiginde, Ogretmenlerin yasam kalite oOlgegi alt
boyutlarindan fiziksel fonksiyon, fiziksel rol gii¢liigii, agri ve sosyal fonksiyon
puanlart medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir
(p>0,05). Buna karsin 6gretmenlerin fiziksel aktivite puanlari, yasam kalite 6l¢egi alt
boyutlarindan genel saglik algisi, yasamsallik, mental rol, mental saglik, psikolojik
dayaniklilik 6lgegi ve alt boyut puanlart medeni duruma gore istatistiksel olarak
anlaml farklilik gostermektedir (p<0,05). Bu sonu¢ Hz hipotezini desteklemektedir.
Bekar olanlarin fiziksel aktivite puani evli olanlara gore daha yiiksek iken yasam kalite
Olgegi alt boyutlarindan genel saglik algisi, yasamsallik, mental rol, mental saglik,

psikolojik dayaniklilik 6lcegi ve alt boyut puanlar1 daha diisiiktiir.

Tablo 3.7. Fiziksel aktivite puanlari ile 6l¢ekler ve alt boyut puanlarinin iligkisi
OLCEKLER ‘ ‘ Toplam Fiziksel Aktivite (MET-dk/hafta)
YASAM KALITESi OLCEGI

0,090
0,031*
578
0,036
0,384
578
0,046
0,274
578
-0,004
0,926
578
0,106
0,011*
578
0,072
0,082
578
0,139
0,001*
578
0,011
0,800
578

Fiziksel Fonksiyon

Fiziksel Rol Giigliigii

Agrn

Genel Saglik Algisi

Yasamsallik

Sosyal Fonksiyon

Mental Rol

Mental Saglik

Zo|=ZooI-=Z0ooI=1Zoo=Z/I1Zoc(==|1Z0(=|Z|=
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Tablo 3.7 (Devamu). Fiziksel aktivite puanlari ile Slgekler ve alt boyut puanlarinin

Miskisi

PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK OLCEGI

Mantiksal Analiz

0,023
0,582
578

Olumlu Degerlendirme

0,104
0,012*
578

Rehberlik ve Destek Arama

0,080
0,054
578

Problem C6zme

0,054
0,196
578

Psikolojik Dayamiklilik Olgegi

Zo |2 s |20 |- |2 |- |2 (=

0,078
0,059
578

*p<0,05; Spearman korelasyon analizi

Fiziksel aktivite ile yasam kalitesi dl¢egi alt boyutlarindan fiziksel fonksiyon,

yasamsallik ve mental rol puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonde,

cok zayif iliski belirlenmistir (p<0,05). Bu sonuclar 1s1ginda Hio, His ve Hie

hipotezlerini desteklemektedir. Ancak fiziksel rol giigliigii, agr1, genel saglk algisi,

sosyal fonksiyon ve mental saglik alt boyutlartyla anlamli farklilik bulunamadig: i¢in

H11, H12, H1z, His ve Hi7 hipotezlerini desteklememektedir.

Benzer sekilde fiziksel aktivite ile psikolojik dayaniklilik Olgegi alt

boyutlarindan olumlu degerlendirme puani ile istatistiksel olarak anlamli, pozitif

yonde, ¢ok zayif iligki tespit edilmistir (p<0,05). Analizler sonucunda H7 hipotezini

desteklemektedir. Ancak mantiksal analiz, rehberlik ve destek arama ve problem

¢ozme alt boyutlari ile anlamli farklilik bulunmadigindan He, Hg ve Hg hipotezlerini

desteklememektedir.
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4. TARTISMA

Bu caligsma aktif calisan 6gretmenlerde fiziksel aktivite, psikolojik dayaniklilik
ve yasam kalitesi diizeylerini farkli degigkenlere (cinsiyet, yas, egitim durumu,
meslekte bulundugu yil) incelenmesi ve aralarindaki iliskinin belirlenmesi; fiziksel
aktivitenin, psikolojik dayaniklilik ve yasam Kkalitesi diizeyini nasil etkilediginin
incelenmesi amaci ile yapilmistir. Aragtirmaya farkl yaslarda 320 erkek ve 258 kadin
olmak iizere 578 aktif calisan 6gretmen katilmistir.

Osretmenlerde fiziksel aktivite ile yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
vardir.

Yaptigimiz ¢alismada fiziksel aktivite puan1 yas degiskeni ile istatiksel olarak
anlamli farklilik gostermektedir (Tablo 3.4). Fiziksel aktivite diizeyi 30-39 yas
araliginda 20-29 yas araligima gore daha disiiktiir. Agca (2019) yaptig1 calismada
fiziksel aktivite puanimni yas degiskenine gore istatiksel olarak anlamli bir fark
bulamamistir. Vural ve ark.(2010)’da masa bas1 calisanlar iizerinde yaptig1 calismada
yas degiskeni ile fiziksel aktivite arasinda anlamli bir fark bulamadiklarini
belirtmislerdir. Kiirklii ve ark.(2015)’da saglik ¢alisanlar ile ilgili yaptiklar1 calismada
yas degiskeni ile fiziksel aktivite arasinda anlamli bir farklilik bulamamustir. Oziidogru
(2013) Universitenin akademik ve idari personeli ile ilgili yaptig1 calismasinda 26-35
yas araligindaki idari personel fiziksel aktivite bakimindan ¢ok aktitken, akademik
personelde ise 36 yas ve iistii katilimcilarin fiziksel aktivite yoniinden ¢ok aktif
oldugunu belirtmigtir. 30-39 yas araligindaki bireylerin 20-29 yas araligindaki
bireylere gore fiziksel aktivite puaninin diisiik olmasi, insan yas aldik¢a organizmanin
sistemlerinde geri doniisii olmayan yapisal ve islevsel degisimlerin etkisinden dolay1
hem mental hem de fizyolojik agidan fiziksel aktiviteye ayrilan siirenin azaldig
diisiiniilmektedir. Ayrica 30 -39 yas araliginda bireylerin hayatindaki degisimler ( aile
kurma, g¢ocuk sahibi olma vb.) de kisilerin fiziksel aktiviteye zaman ayiramamasina
etki ediyor olabilir.

Calismamizda 6gretmenlerin psikolojik dayaniklilik 6l¢egi alt boyutu problem
¢ozme puanlart yas gruplarmma gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermemektedir. Psikolojik dayaniklilik Olgegi tamaminda ve alt boyutlarindan
mantiksal analiz, olumlu degerlendirme, rehberlik ve destek arama puanlar1 yas
gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gdstermektedir Psikolojik

dayaniklilik 6l¢egi puani ve alt boyutlarindan mantiksal analiz, olumlu degerlendirme,
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rehberlik ve destek arama puanlart 20-29 yas araliginda daha diisiiktiir (Tablo 3.4).
Aydin (2021) yapmis oldugu c¢alismada katilimcilarin yas puanlart ile psikolojik
dayaniklilik 6l¢egi sonuglarina bakildiginda katilimcilardan 20-30, 41-50 ve 51-60 yas
grubundakilerin psikolojik dayanikliliklarinin yiiksek oldugunu belirtmistir. Bu yas
gruplarimi pozitif degerlendirme ve mantiksal analiz alt boyutlarinda yiiksek puanlar
gbzlemlendigi belirtilirken problem ¢6zme ve destek arama alt boyutlarinda anlamli
bir farklilik tespit edilemedigi belirtilmistir. Aydogdu (2013), Yalgin (2013),
Sonmezer (2015) ve Cetin (2019) ise yas degiskeni ile psikolojik dayaniklilik arasinda
hicbir alt boyutunda anlamli bir farklilik bulunmadigini bildirmislerdir.

Calismamizda 6gretmenlerin yasam kalite dlgegi alt boyutlarindan fiziksel rol
glicliigii, agri, genel saglik algisi, sosyal fonksiyon, mental rol, mental saglik yas
gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir. Buna karsin
Ogretmenlerin yasam kalite 6lgegi alt boyutlarindan fiziksel fonksiyon ve yasamsallik
yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir. Yasam kalite
Olcegi alt boyutlarindan fiziksel fonksiyon puani 50 ve iizeri yasta daha diisiiktiir.
Yasam kalite 6lgegi alt boyutlarindan yasamsallik puani 50 ve ilizeri yasta daha
yiiksektir (Tablo 3.4). Agca (2019) yaptig1 ¢alismada yas gruplari ile yagam kalitesi
alt gruplar1 olan enerji/vitalite, Mental saglik, Emosyonel rol kisitliliklart ve agri
puanlar1 arasinda olumlu iliski tespit ettigini belirtmistir. Oztoprak (2015) ise yaptig1
calismada 18-24 yas grubundaki saglik c¢alisanlarinin yasam kalitesinin daha yiiksek
yas grubundaki saglik calisanlarindan diisik oldugunu bildirmistir. Oziidogru
(2013)’nun yapmis oldugu calismada ise yasam kalitesinin yas arttikca yiikseldigini
belirtmistir.

Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir
farkhilik vardir.

Yapilan bu arastirma sonuglarina gore aktif calisan 6gretmenlerin fiziksel
aktivite puani ve yasam kalitesi Ol¢egi puanlar cinsiyete gore karsilastirildiginda
anlamh farklilik gostermemektedir (p>0,05). Buna karsin 6gretmenlerin psikolojik
dayaniklilik 6lgegi puani ise anlamli farklilik gostermektedir (p<<0,05).

Katilimcilarin psikolojik dayaniklilik 6lcegi ve cinsiyet degiskeninden elde
edilen sonuglara bakildiginda, kadin katilimcilarin erkek katilimcilara oranla
psikolojik dayaniklilik dl¢egi ve alt boyutlarinin daha yiiksek oldugu sonucu ortaya
cikmustir (Tablo 3.3). Ulukan (2020)’de Ogretmenlerin psikolojik dayanikliliklarmi

incelediginde cinsiyete gore anlamli bir farklilik gérememistir. Ancak erkeklerin
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psikolojik dayaniklilik puan ortalamasiin kadinlara gore daha yiiksek oldugunu
saptamistir. Aydin (2021) psikolojik dayaniklilik Olcegi ile cinsiyet degiskeni
arasindaki sonucun anlamli farklilik gosterdigi ve erkeklerin kadinlara gore psikolojik
dayanikliligimin yiiksek oldugu bildirilmistir. 2014 yilinda Ugar’in 6zel egitim
Ogretmenleri lizerinde yaptigi arastirma sonucuna gore ise kadin Ogretmenlerin
psikolojik dayanikliliklarinin erkek 6gretmenlere gore yiiksek oldugunu belirtmistir.
Kayaci1 (2014) nin yaptig1 arastirmada ise cinsiyet degiskeni ile psikolojik dayaniklilik
arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna varilmistir.

Yaptigimiz ¢alismada 6gretmenlerin toplam fiziksel aktivite puaninin cinsiyete
gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir. Agca 2019 yilinda yaptigi
arastirmasinda erkeklerin kadinlara gore fiziksel aktivite diizeyinin daha yiiksek
oldugunu belirtmistir. Oziidogru (2013)’nun yaptig1 calismada erkeklerin, kadimlara
gore fiziksel aktivite diizeyleri daha yiiksek oldugu bildirmistir. Basaslan (2003),
Deniz (2011) ve Geng¢ ve arkadaslar1 (2011) tarafindan yapilan arastirmalarda
Oziidogru (2013)’nun ¢aligmast ile paralellik gosterdigi goriilmiistiir. Bunun nedeni
“kadinlarin is sonrasi ev ortaminda daha ¢ok vakit harcayip fiziksel aktiviteye zaman
ayiramamalart olabilir” seklinde agiklanmugtir.

Yaptigimiz caligmada ogretmenlerin yagam kalitesi Olgegi ve alt boyut
puanlarinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir. Agca
(2019)’nin ve Tekkanat (2008)’in yaptiklart ¢alismalarda ise yasam kalitesi alt
boyutlarinin oran1 erkek katilimeilarin kadinlar katilimcilara gore istatistiksel olarak
anlaml ve ytiksek bir farklilik oldugunu belirtmislerdir.

Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile medeni durum degiskeni arasinda anlaml
bir farkliik vardir.

Bu caligmada 6gretmenlerin fiziksel aktivite puanlart medeni duruma gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik gdstermektedir. Bekar olanlarin fiziksel aktivite
puani evli olanlara gore daha yiiksek bulunmustur (Tablo 3.7). Ancak Tinazci ve
Aydogan (2016), Oziidogru (2013) yaptiklar1 ¢aligmalarda bekar olanlarin evli
olanlara gore fiziksel aktivite seviyelerinin daha diisiik oldugunu bildirmislerdir.
Deniz (2011) ise yaptig1 arastirmada bekar katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerini
yuksek bulmustur. Bu ¢alisma sadece 6gretmenler tizerinde yapilmistir, farkli meslek
gruplarinda farkli sonuglara ulasilacag: diisiilmektedir. Bunun yan1 sira, bekar olan

Ogretmenlerin evli olan 6gretmenlere gore yasam kosullarinin ( sosyal, ekonomik ve
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zaman faktorii vb.) daha uygun oldugu goz Oniine alinirsa bu etkenlerin fiziksel
aktivite lizerinde belirleyici oldugu sdylenebilir.

Ogretmenlerin psikolojik dayaniklilik dlgegi ve alt boyut puanlar1 medeni
duruma gore istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermektedir. Bekar olanlarin evli
olanlara gore, psikolojik dayaniklilik Olgegi ve alt boyut puanlart daha diisiik
bulunmustur. Cetin (2019) dgretmenlerin PDO puanlar1 toplam &lgek ve sosyal
yeterlilik alt boyutu ile medeni hal durumu arasinda istatiksel olarak bekarlar aleyhine
anlamli bir farklilik bulundugunu belirtmistir. Evli olanlarin bekar olanlara gore sosyal
yeterlilik puani ile toplam 6l¢ek puaninin daha yiiksek bulundugu bildirilmistir.
Karatas (2016) calismasinda 6zel egitim kurumunda calisan bekar 6gretmenlerin evli
ogretmenlere gore psikolojik dayanikliliklarini daha yiiksek oldugunu belirtmistir.

Calismamizda goriililyor ki Ogretmenlerin yasam kalite 0Olcegi alt
boyutlarindan fiziksel fonksiyon, fiziksel rol giigliigii, agri ve sosyal fonksiyon
puanlart medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir.
Buna karsin 6gretmenlerin yasam kalite dl¢egi alt boyutlarindan genel saglik algisi,
yasamsallik, mental rol, mental saglik puanlart medeni duruma gore istatistiksel olarak
anlamli farklilik gostermektedir (Tablo 3.7). Bekar olanlarin evli olanlara gore yagam
kalite 6lcegi alt boyutlarindan genel saglik algisi, yasamsallik, mental rol, mental
saglik puanlar1 daha diisiiktiir. Alanyazina baktigimizda saglik calisanlari {izerinde
yapilan bazi ¢aligmalarda evlilerin bekarlara gore yasam kalitesi puanlarinda belirgin
bir yliksek saptanmistir (Avcer ve Pala 2004, Ergiin ve ark 2005, Cimete ve ark 2003).
Kankaya 2017 “Yash Bireylerde Giinliik Yasam Aktivite Diizeylerinin Yasam Kalitesi
ve Yasam Doyumuna Etkisi” ¢alismasinda medeni durumun yasam kalitesinin anlaml
diizeyde etkiledigini belirtmistir.

Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile egitim durumu degiskeni arasinda anlaml
bir farklilik vardr.

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin fiziksel aktivite puani egitim durumlaria
gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (Tablo 3.5). Agca
(2019)’nin ¢alismasinda da fiziksel aktivite ile egitim diizeyi arasinda yaptigimiz
calismadaki gibi anlaml bir farklilik bulunmadigi belirtilmistir. Aktas ve ark. (2015)
yaptiklar1 ¢alismalarda egitim diizeyi azaldikca fiziksel aktivite diizeyinin arttig
bildirilmistir. Farrell (2014) ve Hamer (2012) yaptiklar1 calismada ise egitim seviyesi
ile fiziksel aktivite arasinda olumlu bir iliski oldugu bildirilmistir. Farkli gruplar

tizerinde yapilan ¢calismalardan kaynakli farkli sonuglara ulasildig: diisiiniilmektedir.
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Ogretmenlerle yapilan ¢aligmada psikolojik dayamklilik lgegi ve alt boyut
puanlari egitim durumlarma gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir.
Psikolojik dayaniklilik 6lgegi ve alt boyut puanlart doktora mezunu olanlarda daha
disiiktiir. Aydin (2012)’in ¢alismasinda katilimcilarin psikolojik dayanikliliklar ile
egitim degiskeni iliskisinde lisans diizeyindekilerin lise diizeyindekilere gore
psikolojik dayanikliliklarinin yiiksek oldugu belirtilmistir. Buna gore pozitif
degerlendirme, mantiksal analiz ve problem ¢6zme seklindeki psikolojik dayaniklilik
alt boyutlarinda anlamli farklilik goriiliirken destek arama alt boyutunda anlamli
farklilik goriilmedigi bildirilmistir. Ernas (2017) ¢alismasinda katilimcilarin egitim
diizeyleri ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulmustur. Buna goére lisans/ on lisans diizeyindeki bireylerin lise ve
lisansiistii diizeylerdeki bireylere gore psikolojik dayanikliliklarinin diisiik oldugu
bildirilmistir.

Yaptigimiz ¢alismada yasam kalite dlgegi alt boyutlarindan agri, genel saglik
algisi, yasamsallik, sosyal fonksiyon, mental saglik puanlari egitim durumlarina gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir. Buna karsin dgretmenlerin
yasam kalite 6l¢egi alt boyutlarindan fiziksel fonksiyon, fiziksel rol gli¢liigii, mental
rol ile egitim durumu istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir. Yasam kalite
Olcegi alt boyutlarindan fiziksel fonksiyon ve fiziksel rol giigliigii puanlar1 doktora
mezunu olanlarda daha diisiiktiir. Yasam kalite 6l¢egi alt boyutlarindan mental rol
puant yiiksek lisans mezunu olanlarda daha ytiksektir (Tablo 3.5). Kutlu ve ark (2011)
yaptiklar1 ¢aligmada yasam kalitesinin egitim diizeyinden etkilendigini saptamistir.
[lkokul mezunu bireylerin yasam kalitelerinin egitim seviyesi yiiksek olanlara gore
daha iyi oldugunu belirtmislerdir. Kizilc1 (1999) hasta yakinlarinin egitim diizeyinin
yasam kalitesini etkiledigini belirterek, egitim seviyesi ylikseldik¢e yasam kalitesinin
arttigint bildirmistir. Torlak ve Yavuzcehre 2008 yilinda yaptigi calismada egitim
seviyesi arttikca yasam kalitesinin arttigini tespit etmistir.

Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile mesleki deneyim degiskeni arasinda anlaml
bir farklilik vardur.

Calismamizda Ogretmenlerin fiziksel aktivite puanlart mesleki deneyim
stirelerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir. Fiziksel aktivite
puanlar1 21 ve iizeri yildir mesleki deneyime sahip olan 6gretmenlerde daha diistiktiir
(Tablo 3.6). Ancak Bagka bir g¢alismada ise Dorukan (2014) beden egitimi

ogretmenlerinin ¢aligma yili ile fiziksel aktivite seviyesi arasinda istatistiksel olarak
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anlamli bir farklilik tespit edilemedigi bildirilmistir. Polat (2018) Polis memurlar ile
ilgili yaptig1 ¢aligmada katilimcilarin 1-5 y11,6-10 y1l, 11-15 yil ve >15y1l gruplarinda
fiziksel aktivite seviyesinde anlamli bir farklilik tespit etmistir. 2007°de Yalginkaya
ve arkadaslarmin saglik calisanlartyla ilgili yaptigi c¢alismada fiziksel aktivite
seviyesinin g¢alisma yili ile dogru orantili oldugunu belirtmistir. Fiziksel aktivite
puanlarinin 21 ve iizeri yildir mesleki deneyime sahip olan 6gretmenlerde daha diisiik
olmas1; Ogretmenlerin calisma hayatinda isin yapildigi yerdeki calisma kosullari,
sosyal ¢evrenin degismezlik géstermesi ya da sosyal ¢evrede ¢cok az degisimin olmasi,
yapilan meslegin ekonomik doyumu ve saygmlik gibi bireyin meslegine karsi
tutumlarinin zaman igerisinde degisime ugradigi ve bu durumun fiziksel aktivite
puanlari tizerinde etkili oldugu sdylenebilir.

Yaptigimiz ¢alismada 6gretmenlerin psikolojik dayaniklilik 6l¢egi ve alt boyut
puanlart mesleki deneyim slirelerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermektedir. Psikolojik dayaniklilik 6l¢egi ve alt boyut puanlar1 21 ve iizeri yil
mesleki deneyime sahip olan 6gretmenlerde daha yiiksektir (Tablo 3.6). Karatas
(2016) calismasinda yeni 6gretmenlik meslegine baslayan 6gretmenlerin ¢alisma yili
ile psikolojik dayaniklilik seviyesi arasindaki iliskiye bakildiginda anlamli bir farklilik
olmadigi belirtilmistir. Bozkurt ve Levent (2021)’in ¢alismasinda 21 yildan daha uzun
stiredir calisan 6gretmenlerin psikolojik dayanikliliklarinin yiiksek oldugunu tespit
etmistir.

Tablo 3.6 incelendiginde, 6gretmenlerin yasam kalite 6l¢egi alt boyutlarindan
fiziksel rol giicliigli, agr1, sosyal fonksiyon ve mental rol puanlar1 mesleki deneyim
stirelerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir. Buna karsin
Ogretmenlerin yasam kalite dlgegi alt boyutlarindan fiziksel fonksiyon, genel saglik
algisi, yasamsallik ve mental saglik puanlart mesleki deneyim siirelerine gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik goOstermektedir. Yasam kalite Olcegi alt
boyutlarindan fiziksel fonksiyon puani 0-5 y1l mesleki deneyime sahip 6gretmenlerde
daha yiiksektir. Yasam kalite dl¢egi alt boyutlarindan genel saglik algisi, yasamsallik
ve mental saglik puan1 21 ve iizeri y1l mesleki deneyime sahip 6gretmenlerde daha
yuksektir. Catak ve Bahgecik (2015) hemsirelerle yaptiklar ¢alismada hemsirelerin
mesleki deneyim siirelerinin artmasiyla yasam kalitesinin olumsuz yonde azaldigini
belirtmislerdir ve bu durumun meslekteki ¢alisma stireleri artan hemsirelerin, adil
yaklasim, kurumda pozisyon degisikligi, kararlara katilim, ekip calismasi, yeterli

yardim alma, giivenli bir 1§ c¢evresi, hizmet i¢i egitim gibi hususlarda (ist
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yoneticilerinden ve calistiklar1 kurumdan beklentilerinin artmasiyla, tiikenmislik
durumlarinin ortaya ¢ikmasiyla iliskili oldugu diisiinmiislerdir.

Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile psikolojik dayamiklilik alt boyutu olumlu
degerlendirme arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Fiziksel aktivite ile psikolojik dayaniklilik 6l¢egi alt boyutlarindan olumlu
degerlendirme puani ile istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonde, ¢ok zay1f iligki tespit
edilmistir.

Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile yasam kalitesi alt boyutu fiziksel fonksiyon
arasinda anlaml bir farkliik vardir.

Osretmenlerde fiziksel aktivite ile yasam kalitesi alt boyutu yasamsallik
arasinda anlamh bir farkliik vardir.

Ogretmenlerde fiziksel aktivite ile yasam kalitesi alt boyutu mental rol
arasinda anlaml bir farklilik vardir.

Bu calismada fiziksel aktivite ile yasam kalitesi Ol¢egi alt boyutlarindan
fiziksel fonksiyon, yasamsallik ve mental rol puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli, pozitif yonde, ¢ok zayif iliski belirlenmistir.

Kisilerin yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmast sagligin korunmasi
acisindan 6nem arz etmektedir (Batty ve Lee 2002, Bulut 2013). Ayrica hastaliklarin
tedavi edilmesi agisindan da 6nemli oldugu bilinmektedir ( Donelly ve ark 2009).
Diinya Saglik Orgiitii (2006) fiziksel aktivitenin sosyal hayatta uyumu
kolaylastirdigin1 belirtmistir. Yapilan ¢alismalar fiziksel aktivitenin yasama kalitesi ve
psikolojik dayaniklilig1 {izerinde 6nemli bir etkisi oldugunu gostermektedir (Balboa-
Castillo ve ark 2011). Calismamizda da goriiliiyor ki Ogretmenler yeterli fiziksel

aktivite yapamamaktadir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu arastirma, Aksaray Ilinde milli egitim bakanligina bagh ¢alisan
Ogretmenlerimizin giin i¢erisinde yaptiklar fiziksel caligmalarin yasam kalitelerine ve
psikolojik dayanikliliklar {izerine ne derece etkide bulundugu sorusuna bir yanit
bulabilmek i¢in yapilmstir.

Fiziksel hareketliligin, bireylerin yasaminda fizyolojik, ruhsal, mental ve sosyal
acidan pozitif yonde iliskili oldugu, glinlimiizde bir¢ok arastirma ile ortaya
konulmustur. Fiziksel aktivite, yasam kalitesi ve psikolojik dayaniklilik kavramlari,
yapilan bu calismada; yas gruplari, medeni durum, cinsiyet, mesleki deneyim siiresi
ve egitim durumu gibi demografik degiskenlere gore degerlendirilmistir.

Aragtirma sonuglarmma gore, cinsiyet degiskenine baktigimizda, kadin
ogretmenlerin psikolojik dayanikliligin erkek 6gretmenlere gore daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bunun yani sira, cinsiyete gore fiziksel aktivite puanlar1 ve yasam
kalitesi 6lgegi puanlari istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemistir.

Aktif ¢alisan 6gretmenlerde fiziksel aktivite puanlari, yasam kalitesi 6lgegi alt
boyutlarindan; yasamsallik, psikolojik dayaniklilik 6lgegi alt boyutlarindan; mantiksal
analiz, olumlu degerlendirme, rehberlik ve destek arama puanlar1 yas gruplarina gore
ise istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir. Yani fiziksel aktivite diizeyi
30-39 yas araliginda, 20-29 yas araligina gore daha diisiiktiir. Bunun temel nedeni
olarak fizyolojik sebepler, bireylerin spor ge¢misi ve bireylerin i¢cinde bulundugu
yasam kosullari, etkili olabilir. Bunun yani sira psikolojik dayaniklilik 6lgegi puani ve
alt boyutlarindan; mantiksal analiz, olumlu degerlendirme, rehberlik ve destek arama
puanlar1 20-29 yas araliginda daha diisiiktiir.

Arastirmaya gore yasam kalitesi Ol¢egi alt boyutlarindan, fiziksel fonksiyon
puan 50 ve iizeri yasta daha diisiik fakat yasamsallik puaninin 50 ve {izeri yasta daha
yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Bireylerin yaslar1 ilerledikge fiziksel
fonksiyonlarmin azalmasi nedeniyle fiziksel fonksiyon puaninin diisiik olmasi
beklenilen bir durumdur.

Arastirmanin sonucuna gore, aktif ¢alisan 6gretmenlerin fiziksel aktivite
puanlari, yasam kalitesi dl¢egi alt boyutlarindan; fiziksel fonksiyon, genel saglik
algisi, yasamsallik, mental saglik psikolojik dayaniklilik 6lgegi ve alt boyut puanlar
mesleki deneyim siirelerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir.

Fiziksel aktivite puanlar1 21 ve tizeri yildir deneyime sahip 6gretmenlerde daha diisiik,
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yasam kalitesi Olgegi alt boyutlarindan fiziksel fonksiyon puani 0-5 yil mesleki
deneyime sahip 6gretmenlerde ise daha yiiksek bulunmustur.

Arastirma sonuglar1 incelendiginde, yasam kalitesi dlgegi alt boyutlarindan;
genel saglik olgusu, yasamsallik ve mental saglik parametreleri 21 ve {izeri y1l mesleki
deneyime sahip 6gretmenlerde daha yiiksek bulunmustur. Buna benzer olarak 21 ve
tizeri y1l mesleki deneyime sahip 6gretmenlerde psikolojik dayaniklilik 6lgegi ve alt
boyutlarinin puanlarinin ( olumlu degerlendirme, destek arama ve rehberlik, problem
¢Ozme, mantiksal analiz) daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Arastirmamizin diger bir demografik 6zelligi olan medeni durum degiskeni
incelendiginde, bekar olan 6gretmenlerin fiziksel aktivite puanlari evli 6gretmenlere
oranla daha yiiksek iken yasam kalitesi 6lgegi alt boyutlarindan; genel saglik algisi,
yasamsallik, mental rol, mental saglik parametreleri agisindan psikolojik dayaniklilik
Olcegi ve alt boyut puanlar ise daha diisiik bulunmustur. Bekar 6gretmenlerin evli
ogretmenlere gore fiziksel aktivite puaninin yiiksek olmasi evli insanlarin okul disinda
da sorumluluklarinin fazla olmasindan kaynakli oldugu diisiiniilebilir.

Buna karsin Ogretmenlerin yasam kalite Olgegi alt boyutlarindan fiziksel
fonksiyon, fiziksel rol gii¢liigii, mental rol, psikolojik dayaniklilik 6l¢egi ve alt boyut
puanlari egitim durumlarina gore istatistiksel olarak anlamh farklilik gostermektedir
(p<0,05). Yasam kalite 6lgegi alt boyutlarindan fiziksel fonksiyon ve fiziksel rol
giicliigii puanlar1 doktora mezunu olanlarda daha diisiik bulunmustur. Yasam kalite
Olcegi alt boyutlarindan mental rol puani yiiksek lisans mezunu olanlarda daha yiiksek
tespit edilmistir. Psikolojik dayaniklilik 6l¢egi ve alt boyut puanlari ise doktora
mezunu olanlarda daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Sonug olarak aktif calisan 6gretmenler iizerinde yapilan bu arastirmada, fiziksel
aktivite ve yasam kalitesi dl¢egi alt boyutlarindan fiziksel fonksiyon, yasamsallik ve
mental rol puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonde ve ¢ok zayif bir
iligki tespit edilmistir. Benzer sekilde fiziksel aktivite ve psikolojik dayaniklilik dl¢egi
ve alt boyutlarindan, olumlu degerlendirme puani ile istatistiksel agidan anlamli,
pozitif yonde ve ¢ok zay1f bir iligki tespit edilmistir.

Aragtirmadan sonuglarina bakildiginda asagidaki oneriler sunulmustur:

e Fiziksel aktivitenin, yasam kalitesi ve psikolojik dayaniklilik iizerine etkisi

incelenirken, katilimci sayisi arttirilarak veya roportaj ya da yiiz yiize

goriisme seklinde yapilabilir.
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Arastirma; yasam olanaklar1 goéz oniine alindiginda kirsal ve kentsel
bolgelerde aktif calisan Ogretmenler {izerinde ayr1 ayr1 ¢alisilarak
tekrarlanabilir.

Ogretmenlik mesleginin calisma sartlar1 agisindan (okullarda ve siiflarda
bulunan 6grenci sayilart 6gretmenlik mesleginin c¢aligma olanaklarini
degistirebileceginden, arastirmaya konu olan kavramlar {izerinde olumlu
ya da olumsuz etki olusturabilir), yapilan arastirma brans 6gretmenleri
veya sinif dgretmenleri ya da benzer kosullar altinda bu meslegi yapan
kisiler lizerinde yeniden calisilabilir.

Calismamizda 6gretmenlerin yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapamadigi
sonucu ortaya ¢ikmistir. Bu durumun kisa siire dnce tiim diinyay1 etkisi
altina alan ve iilkemizde de binlerce insanin 6liimiine neden olan Covid-19
salgin1 sebebiyle, spor salonlarinin kapatilmasi, tam kapanma adi altinda
disar1 ¢ikma yasaklarinin uygulanmasi ve kisitl imkanlar ile sosyal hayati
devam ettirme kosullarindan dolay1 Spor yapmama aliskanligi edinilmis
olabilir. Bu durum g6z oniine alinarak 6rneklem grubu genisletilip caligma

tekrarlanabilir.
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7. EKLER
EK-A: Etik Kurul Karari
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EK-B: Sosyodemografik Bigi Formu

Bu anket “Aktif ¢alisan 6gretmenlerde fiziksel aktivitenin yasam kalitesi ve
psikolojik dayaniklilik iizerine etkisi” konulu yiiksek lisans tezinde kullanilmak
lizere olusturulmustur. Tarafiniza ait 6zel bilgiler istenmeyecektir. Higbir sekilde
bireysel anket sonuglar tigiincti kisilerle paylasiimayacaktir. Degerli zamaninizi
ayirip anket ¢calismamiza yardimci oldugunuz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

1. Cinsiyetiniz?

Kadin () Erkek ()

2. Yasiniz?

20-29 () 30-39 () 40-49 () 50-59 () 60-65 ()

3. Egitim durumunuz?

Lisans () Yiiksek lisans () Doktora ()

4. Kag Yillik Ogretmensiniz?
0-5() 6-10 () 11-15() 16-20 () 21 ve daha fazlasi ()

5. Medeni Haliniz?

Evli () Bekar ()
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EK-C: Uluslararasi fiziksel aktivite 6lcegi (UFAA)

Bu boliimdeki sorular son 7 giin igerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili
olarak sorulacaktir. Liitfen yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin; iste, evde, bir yerden bir
yere giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence aktiviteleri.
Son 7 giinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri diisiiniin. Siddetli fiziksel aktiviteler zor
fiziksel efor yapildigini ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla oldugu
aktiviteleri ifade eder. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika yaptiginiz bu
aktiviteleri diisiiniin.

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

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

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

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

3. Gegen 7 giin icerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet
cevirme, halk oyunlari, dans, bowling veya c¢iftler tenis oyunu gibi orta
dereceli fiziksel aktivitelerden yaptiniz? Yiiriime haric.

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

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

Giinde ............. saat Glinde .......... dakika Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 giinde yiirliyerek gecirdiginiz zamani diisiinlin. Bu isyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulagim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi
amactyla yaptiginiz yiiriiylis olabilir.

5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yliriidiiglinliz giin sayis1 kactir?
Haftada............... giin Yirtimedim. — (7.soruya gidin.)
6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

Giinde  saat Giinde  dakika Bilmiyorum/Emin degilim
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Son soru, gecen 7 giinde hafta i¢cinde oturarak ge¢irdiginiz 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. Gegen 7 giin igerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Gilinde  saat Gliinde  dakika Bilmiyorum/Emin degilim
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EK-D: Psikolojik Dayamikhlik Olgegi

. - 1 2 3 4 5
Seru OLCEK MADDELERI Hichir | Nadiren | Bazen | Cogusiul | Her
Iaman 3 IAman
2 Sormlara digandsn bakmaya ve objektif olmaya cabgmm. ] {2 [ [ (]
4 Olaylardan ders almaya ¢ahymm. . ) ) ) )
5. Olaylarn nasil sonuglanacagsn tahmin emmeye galizinm. () (] ) [ )
. Insanlann benden bekladiklerini anlamaya ¢ahgmm. ] () (] (] [
8. Hayztta her zaman daha kotisimin de olabilacegini duginirim. (2 [] [ (] ()
9 Olaylann iyi tarafim girmeye ¢aliginm. () ) ) ) )
10. Benzer problemlers sahip imsanlardan daha iyi dommds ] () (] (] [
oldufunm diginirim.
1. Eendime her yayin dsha iyi elscafim saylerim. ] ) ) ) )
12. Yazadizim sommlann hayaton olumin clarsk defistireceging () () () [§] ()
N
13. Sonmlar hakkinda esim vada difer akrsbalanmla konnsuram. {2 {) (] {2 (]
14. Sonmlar hakkmda bir stkadasmla konnsumm. () () () () ()
15. Sonmlarla ilgili olarak profesyonel birindsn vardom shnm {2 () (] {2 (]
{doktor, avukat...).
14. Benzer problemler yagamg kisi yada gruplardan yardmm ahnm. ] {2 [ [ (]
17. | Kargilasnim sorunlarla il Gaba fazla bilg edimek icm | () 0 | O ) @)
fahsnm.
18. Zorluklann dstesinden gelmek icin dus ederim. {2 (] [ (] ()
19, Bir plan yapar ve onu izlerim. {) ) ) () ()
0. Yapilmas gerekenleri bilir ve onlan yapmak igin gok ¢ahsimm . ) ) ) )
n. Ne istedigime karar verir ve istedifimi gereklestirmek igin () ) ) ) )
gabyinm
11 Somunlan ¢dzmek igin birden farla bakg aps geligtinnim. (3 () () () ()
13 Eendimi sirekli gelistirmeye gahiginm. () ) ) ) )
4. Sonmlar: (ozerken acele etmeden yavas yavas ilerlerim. () () () [
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EK-E: Sf 36 Kisa Form Yasam Kalitesi Olcegi

1. Genel saghgmiz nosil deferlendirirsimz? | Mikemmel Lok 1v1 Iyi Orta Kitin
. Giegen . Giegen Giegen
2 Gegen oyl ile karsilastonldeginda, RIEREN seneden e - | seneden seneden
iR o i N | seneden gok [ seme  ile | )
saglignize su am igin nasil degedendinrsiniz? daha ivi hiriz - biraz gok  daha
¥ dahaiyi | "™ dlala kol | kbt

3. Asaidaki tipik bir gliniimidizde yapmug olabilecefiniz ham aktiviteler yazilmisoir. Sagh@imz bunlan vaparken sizi

snrlandirmakta midir? Ovleyse ne kadar?

R Evet, ¢ok Evet. cok az Haxar, hig
ECIICITELER kisitliyor kf;jl!"—‘f Kisatlamiyor
i Kuvvet gercktiren  aktiviteler, kosma, afir esyalan | 2 3
kaldirmak, zor sporlar
b. Chita aktiviteler, bir masavi oynatmak, , 5 3
elektrik sliplrgesi ile shplirmek, bowling, golf
¢. Sebze-meyvelen kaldirmak. tasimak 1 2 3
d. Pek gok kan gikmak | 2 3
e, Tek kat gikmak 1 2 3
f. Clmelmek, diz gikmek, efilmek | 2 3
e 1 kilomietreden fazla yiriyvebilmek 1 2 3
h. Pek gok mahalle aras: viribyebilmek | 2 3
1. Bir mahalleden (sokak) digenne yirimek 1 2 3
i- Kendi kendine yikanmak, giyinmek | 2 3

4. Son 4 hafta iensinde, fiziksel saghgimz yisinden minlik i5 veya

Bir tanesini yuvarlak igime alimz

aktivitelerinizde asaidaki problemlerle karsibagtimz mi?
EVET HAYIR
. is ya du digier aktiviteler igin harcadi@imz zamanda kesinti 1 2
b. lsiediginizden daha az miktar igin tamamlanmas | 2
. Isin veya difer aktivitelerin gesidinde kisitlama 1 2
d. 15. veva diger aktiviteleri vaparken zorluk olmas: | 2
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asa@duki problemlerle karsilagtme mi?

5. Som 4 hafia igerisinde, duygusal problemler (Grnek-lizinii va da
sinifli  hissctrmek)  yizinden giinlik is veya aktiviteleninizde

Bir tanesini yuvarlak igine alimiz

EVET

HAYIE

a. g ya da difier aktiviteler ayirdifimz siireden kesilme olduy mu?

b, [stediginizden diha oz ksom tmmambnmas:

c. Isin veya difrer aktiviteler eskisi gibi dilkatli yapmama

(B

6. Gegen 4 hafia iginde, fiziksel saghk
veya duygusal problemler, aileniz,

olan normal sosyal aktvitelerinize ne
kackar emgel oldu?

arkadagimiz, komsulanmz veva gruplar ile Hig

Cok az

dereceds

Biraz

Oldukga

7. Son 4 hafia igerisinde, ne kadar fiziksel
acy agn) hissettiniz?

Hig

Cokaz | Ora

Cok

fleri
derecede

Cok
siddetli

8. Son 4 hafia igerisinde, agri normal
iginize ne kadar engel oldu?

Hig

Cokar | Oria

Cok

leri
derecede

Cok
siddetli

9. Agafidaki sorular sizin son 4 hafta igenisinde

Bir tanesini yuvarlak igine alimz

e i Lotfn ber sors iin hssciinre en | Pt | OB | B | Basen | Gok | Tl
vakin olan sadece | cevap verin, Faman | Zaman | Kisim MNadir | Zaman
loKendinizi capeanli hissediyor musunuz? 1 2 E) 4 5 6

b. Cok sinirl bir kigi misinie? 1 2 i 4 5 f
c.l&:ndin_izi .h.iq:l:lir sey  gilldiirmeyecek  kadar 1 3 3 4 5 P
batmus hissediyor musunuz?

. Kendinizi sakin ve huzorle hissettiniz mi? 1 2 3 4 -] 6

le. ok enerjiniz var nm? 1 2 3 4 5 L]
fKendinzi gikmiy ve karamsar hissettiniz mi? 1 2 3 4 5 f
le. Yipranmms hissettiniz mi? 1 2 E) 4 5 6

b, Mutlu bar imsan moydine? 1 2 3 4 5 f

i. Yorulmug hissettiniz mi? | 2 3 4 5 [
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10. Geegen 4 hafta igende, fiziksel safhk veva

duygusal problemler, sosyal aktivitelerinize ok az Highir
. L Her zaman
{arkaduslan, akrabalan ziyaret etmek gibi) ne Eaman Zaman
kadar engel oldu?
Bir tanesini yuvarlak igine aliniz
;;.ﬁﬁusaggﬂti ‘::J"T“"" sizin igin ne kadar g men | Cogunlukla Cogunlukla | Tamamen
ya da yanhs?

Diogiru Yanlis Yanlhs
. Dger insanlurdan biree daha kolay hasta . - d .
oluyorum - ’
b. Tamdifim herkes kedar saglkloem 1 4 5
c.Saflhfimin kbthlesmesini beklivorum 1 4 5

1 4 5

d. Saghim mitkemimel
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